KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEIJ nr 6 RZ SP IV-VI,

( ETAP WSZECHSTRONNY)

TEMAT ZAJEC

Rzut pitka lekarskg tzw ,,AUTEM”

Gry i zabawy rzutne

Lekkoatletyka

dla kaidego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- wykonuje rzuty na rézne odlegtosci

- ksztattowanie sity

rzutow

- wiasciwie postuguje sie sprzetem do rzutow
- zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania

MIEJSCE -sala gimnastyczna, boisko

PRZYBORY, SPRZET -Pitki lekarskie 1kg- szt 8-10, pachotki szt 8-10, tasma 20m, gwizdek, notes, linka, siatka,
stojaki do wzwyz z poprzeczka. dtugopis

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1.Trucht ,,ZWYKLY” po kole rzedem, z zachowaniem rownych odstepdw, na sygnat ¢wiczacy

Rozgrzewka-10’-12’

rozbiegajg sie po, boisku, na kolejny sygnat wracajg do pozycji wyjSciowej, czyli ustawiajg
koto i truchtaja dalej. Powtdrzy¢ 5-6 razy. 2. Cwiczenia ogélnorozwojowe parami 6’

Czesc 8-10’

giowna

50’
10’
15’
12’

1.Gra rzutna ,, W $lad za pitkg”- druzyny 2-3
osobowe w odl. 3-4 m. Kazdy wykonuje rzut —
oburacz z przed klatki piersiowej- pchniecie
jednorgcz (lewaiprawa) i biegnie do rzedu
naprzeciwko.

2. Rzut pitka lekarskg w przéd znad gtowy
»AUTEM”- kazdy wykonuje 3 rzuty pod rzad

3. Rzut ‘AUTEM”- rywalizacja zespotédw. Wynik
kazdego uczestnika sumujemy. Zwycieza zespot,
ktoéry uzyska jak najwiekszg sumaryczng
odlegtos¢. Zabawe powtarzamy do 2- 3
zwyciestw.

4. Gra ,Rzucanie pitka nad przeszkody” —
podzieli¢ na 2 lub 4 zespoty ( w zaleznosci od
ilosci ¢wiczacych”). Rzuty pikg dowolne nad
ptotem, poprzeczkg zawieszong na stojakch
skoku wzwyz, siatkg do pilki siatkowej, bramka.
Celem jest umiescic¢ pilke w podtozu-boisku, za co
druzyna otrzymuje 1 pkt. Gra toczy sie do np. 10
pkt. (1 set) . Mozna zagra¢ do trzech zwycieskich
setow.

1.Gra ‘W $lad za pitka”

2.Ustawienie w dwdch rzedach.
Zwracamy uwage na technike
wykonania

4. ,Rzucanie pitkg nad przeszkody”
( pole boiska- 6mx6m)

Czesc koncowa- -7’

1. Trucht ,LENIWY” 3’, ¢wiczenia gibkosciowe 2’

2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajec, pozegnanie grupy-2’

UWAGI







