Temat: Rzut piteczka palantowa — technika rzutu
Cel lekcji — uczen potrafi prawidtowo rzuci¢ piteczka palantowa

Rzut piteczka palantowg nalezy do rzutéw zamachowych. Przybdér wyrzucany jest
ponad barkiem ruchem przyspieszonym po mozliwie najdtuzszej drodze. Rozbieg odbywa sie
po linii prostej. Przy wyrzucie bierze udziat cate ciato.

W klasach mtodszych przy rzutach na odlegtosé, uczniowie czesciej bedg uzyskiwali
lepsze wyniki rzucajgc z miejsca niz z rozbiegu.

Zabawy i gry powinny uwzgledniaé rzuty do réznego celu: zmniejszonego, nieruchomego,
podwyzszonego lub obnizonego, przesuwanego na rézne odlegtosci w przdd, w tyt, na boki.
Szybkos¢ rzutu pitki palantowej ksztattujemy przez zabawy i gry w ktérych wystepuje rzut do
celu ruchomego.

Fazy rzutu:

- rozbieg,

-przyjecie pozycji wyrzutnej,
-wyrzut,

Pamietaj:

Rzucac przyborami wolno tylko tam, gdzie nie grozi to wypadkiem, a wiec: na boiskach
sportowych, duzych terenach do gier oraz innych otwartych terenach na ktérych mozna
doktadnie obserwowac czy tor rzutéw jest wolny.

https://youtu.be/gsluhs5fz4w



https://youtu.be/qs1uhs5fz4w

