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nauczyciel wychowania fizycznego
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w Poznaniu

Trener lekkiej atletyki

Gry i zabawy w nauczaniu rzutów lekkoatletycznych (rzutów zamachowych) 
dla uczniów Szkoły Podstawowej i Gimnazjum

Młodzież szkolna od wczesnych lat wykazuje szczególne zamiłowanie do współzawodnictwa w naturalnych formach biegu, skoku czy rzutu. Wykorzystuje w tym celu każdą nadarzającą się okazję. Takie bowiem formy ruchowe, o stosunkowo „prostej” strukturze motorycznej, wynikają z potrzeb rozwoju biologicznego młodego i zdrowego organizmu. (Stawczyk 1998).

Młodzież lubi i chce się bawić, dlatego podczas zajęć kultury fizycznej należy stosować rożne formy gier i zabaw, stwarzając tym samym korzystne warunki dla ruchowego wyżycia się młodzieży. Wywiera ono dodatni wpływ na wielostronny rozwój cech psychicznych i fizycznych ćwiczącego.

Kształcenie cech motorycznych, tak jak i umysłowych, powinno być od najwcześniejszych lat szkolnych procesem w pełni świadomym, właściwie ukierunkowanym. Z tego właśnie powodu także dobór gier i zabaw dla młodzieży będzie miał zasadnicze znaczenie. Musi być on trafny, a więc odpowiadać aktualnym możliwościom ćwiczących, ich zainteresowaniom i potrzebom. (Stawczyk 1998).

Zadaniem nauczyciela kultury fizycznej powinno być stosowanie tylko takich rodzajów ćwiczeń ruchowych, które odpowiadają psychice i motorycznym potrzebom młodzieży szkolnej, reprezentującej różne kategorie wieku. Ćwiczeń opartych przede wszystkim na formach naturalnych, jak i najbardziej przydatnych dla prawidłowego rozwoju młodego organizmu zaspokajających wielostronne potrzeby ruchowe młodzieży, kształcących właściwe nawyki i rozwijających wszystkie cechy psychiczne i motoryczne. (Stawczyk 1998).

Wielkie bogactwo takich właśnie wartości posiadają ćwiczenia lekkoatletyczne. Gry i zabawy lekkoatletyczne stosowane umiejętnie i systematycznie, będą równocześnie wstępną formą „treningu” lekkoatletycznego, dostarczającego każdorazowo wszystkim uczestnikom wielu radosnych i silnych przeżyć. Przyczyni się to niewątpliwie do zwiększenia zainteresowania młodzieży szkolnej lekkoatletyką, a tym samym do pozyskania dla tej pięknej dyscypliny szerokich rzesz młodych miłośników sportu. (Stawczyk 1998).

Lekkoatletyka to aktywność ruchowa dla wszystkich dzieci. Jednych będzie interesowała zabawa, innych opanowanie prostych, podstawowych dla lekkiej atletyki nawyków ruchowych. Tylko wybranych (najbardziej uzdolnionych) będą dotyczyły rekordy i udział w szkolnym i pozaszkolnym współzawodnictwie. Każde dziecko powinno znaleźć coś dla siebie. Tych najbardziej sprawnych nie trzeba zachęcać. Należy jednak poszukiwać sposobów na zainteresowanie lekką atletyką „intelektualistów” i uczniów o znacznej masie ciała.

W opracowaniu tym zawarłem szereg informacji na temat techniki rzutów zamachowych, przede wszystkim rzutów piłeczką palantową. Każde ćwiczenie, gra lub zabawa rzutna opisana jest szczegółowo z dołączoną ilustracją fotograficzną.

Gry i zabawy w doskonaleniu rzutów zamachowych

Doceniając znaczenie metody całościowej w nauczaniu podstaw techniki rzutu, nie powinniśmy rezygnować ze sposobów wzbogacających różnorodność oddziaływań urozmaicających i poszerzających doznania ruchowe uczniów. Wprowadzenie różnorodności powinno być nieodłącznym elementem przygotowania i prowadzenia lekcji typu lekkoatletycznego (Harewski, 1992). Uznając zabawę jako czynnik najistotniejszy w emocjonalnych przeżyciu zajęcia przez ucznia, podaję zestaw gier i zabaw rzutnych, które można przeprowadzić na sali gimnastycznej i na dworze dla uczniów Szkoły Podstawowej i Gimnazjum.

„Obrona kozła”

Liczba uczestników – dowolna, parzysta.
Ustawienie – Liczba bawiących dowolna. Dzieci ustawiają się na obwodzie koła i posiadają piłki siatkowe. W środku znajduje się kozioł lub skrzynia i dwie osoby broniące (Rysunek 1).

Przybory – dwie lub trzy piłki siatkowe.

Przebieg zabawy – Na sygnał prowadzącego dzieci ustawione po obwodzie koła starają się trafić piłką w kozła. Mogą podawać piłkę między sobą, poszukując najdogodniejszej sytuacji do zdobycia punktu. Podania i rzuty do kozła muszą odbywać się jednorącz z zamachu. Zadaniem osób w środku jest obrona kozła. Po określonym czasie kolejna dwójka z obwodu wchodzi do środka koła, a środkowi zajmują miejsce na jego obwodzie.
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Rysunek 1. Gra „Obrona kozła”
„ Najlepszy strzelec”

Liczba uczestników – dowolna, parzysta.

Ustawienie – Dzieci podzielone na dwa równe zespoły. W szeregu na linii rzutów, każdy uczestnik zabawy posiada piłkę. W odległości ok. 10 m od skrzyni (5 części) na której znajdują się piłki lekarskie (Rysunek 2).

Przybory – trzy piłki lekarskie (3 kg) lub piłki koszykowe, dla każdego uczestnika zabawy jedna piłka siatkowa lub koszykowa.

Przebieg zabawy – Na sygnał prowadzącego dzieci po kolei rzucają swoimi piłkami w piłkę lekarską znajdującą się na skrzyni. Wygrywa zespół, który w jak najkrótszym czasie strącił wszystkie piłki ze skrzyni.
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Rysunek 2. Gra „Najlepszy strzelec”
„Celowanie do toczącej się piłki”

Liczba uczestników – dowolna, parzysta

Ustawienie – uczestnicy gry zostają podzieleni na dwa równe liczbowo zespoły. Każdy zespół ustawia się wzdłuż wyznaczonej dla niego linii. Wszyscy gracze zwróceni są przodem do środka boiska. Gracze jednego zespołu z piłkami przyjmują pozycję gotową do wykonania wyrzutu jednorącz z zamachu (Rysunek 3).

Przybory – piłki do siatkówki lub palantowe dla każdego uczestnika, cztery chorągiewki.

Przebieg gry – nauczyciel stojący z boku w przedłużeniu korytarza w pewnym momencie puszcza wzdłuż niego piłkę siatkową. Gdy piłka znajdzie się między chorągiewkami, gracze celują w nią piłkami, starając się wybić piłkę poza korytarz. Zespół, któremu się to uda, otrzymuje 1 punkt. Wygrywa zespół, który w kilku kolejnych grach uzyska większą liczbę punktów.
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Rysunek 3. Gra „Celowanie do toczącej się piłki”
„Rzut do bramki”

Liczba uczestników – dowolna, parzysta.

Ustawienie – jeden z graczy staje na bramce. Reszta uczestników podzielona zostaje na dwa równe liczbowo zespoły. Jeden zespół staje w rzędzie za linią z piłkami ręcznymi lub siatkowymi (Rysunek 4).

Przybory – piłki ręczne lub siatkowe dla graczy.

Przebieg gry – gracze znajdujący się w rzędzie za linią rzucają piłkę do bramki (jeden za drugim, lecz nie za szybko), starając się ją zdobyć. Gracz, który to uczyni zdobywa 1 punkt dla zespołu. Rzuty wykonywane są jednorącz z zamachu. Wygrywa zespół, który zdobędzie najwięcej punktów.
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Rysunek 4. Gra „Rzut do bramki”
„Sztafeta po obwodzie koła”
Liczba uczestników – dowolna, parzysta.
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Rysunek 5. Gra „Sztafeta po obwodzie koła”
Ustawienie – gracze podzieleni na dwa równe liczbowo zespoły, ustawieni naprzemiennie jeden obok drugiego na obwodzie koła (Rysunek 5).

Przybory – dwie piłki ręczne.

Przebieg gry – na sygnał prowadzącego uczestnicy podają do siebie piłkę w taki sposób, że jeden zespół podaje piłkę w prawą stronę do swoich zawodników ustawionych na obwodzie koła, drugi zespół w tym samym czasie podaje piłkę w lewą stronę do swoich zawodników. Rzuty wykonywane są jednorącz z zamachu. 
 „ Wybijanka w dwu kołach”

Liczba uczestników – dowolna, parzysta i dwóch sędziów.

Ustawienie – w grze uczestniczą dwie drużyny o równej liczbie zawodników oraz dwóch sędziów (po jednym w każdej drużynie). Drużyny ustawiają się na obwodach kół, z piłką. Kolejno odliczają, każdy zapamiętuje swój numer. Zawodnicy z nr.1 zajmują miejsce w środku koła drużyny przeciwnej. Sędziowie zajmują miejsca w kołach (Rysunek 6).

Przybory – dwie piłki siatkowe, szarfy dla jednej z drużyn.

Przebieg zabawy – na sygnał prowadzącego zawodnicy na obwodach kół, podając między sobą piłkę, starają się „zbić” środkowego. „Zbicie” liczy się od pasa w dół. Po trafieniu zawodnika środkowego do koła drużyny przeciwnej w chodzi zawodnik nr2, a poprzednik wraca na obwód swojego koła itd. Kiedy zawodnicy zwlekają ze zmianą po ‘zbiciu” w kole, należy zatrzymać grę w drugim kole i po dokonaniu zmiany jednocześnie wznowić grę. Wygrywa drużyna, której zawodnicy szybciej ‘wybiją” wszystkich przeciwników.
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Rysunek 6. Gra „Wybijanka w dwu kołach”
„Wyścig podań”

Liczba uczestników – dowolna, parzysta.

Ustawienie – gracze tworzą dwa równe liczbowo zespoły. Gracze każdego zespołu dzielą się na dwie grupy i ustawiają w rzędach naprzeciwko siebie, na wysokości linii rzutu. Zespoły oddalone są od siebie o 10 m. Pierwsi gracze przeciwnych zespołów stojący przy tej samej linii trzymają piłki ręczne. (Rysunek 7).

Przybory – dwie piłki ręczne.

Przebieg gry – na sygnał nauczyciela gracze w swych zespołach przerzucają do siebie piłki. Po wyrzucie piłki gracz idzie na koniec swego rzędu. Piłkę wyłapuje, a następnie wyrzuca gracz stojący na czele swego rzędu. Jeśli piłka nie zostanie bezpośrednio przerzucona do partnera poza linię i spadnie przed linią, graczowi wolno piłkę chwycić dopiero wtedy, gdy przejdzie ona właściwą linię. Wygrywa zespół, którego wszyscy gracze przerzucili do siebie piłkę według obowiązujących przepisów. Momentem zakończenia gry jest przerzucenie piłki poza przeciwległą linię przez ostatniego gracza zespołu.
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Rysunek 7. Gra „Wyścig podań”
Metodyka nauczania rzutu piłeczką palantową

Technika rzutu piłeczką palantową posiada wiele wspólnych cech z techniką rzutu oszczepem, zatem opanowanie poszczególnych elementów metodycznych piłki palantowej ułatwia w dużym stopniu opanowanie prawidłowej techniki rzutu oszczepem.

Do nauki techniki rzutu piłką palantową powinni przystąpić uczniowie, którzy prezentują już pewien określony poziom ogólnego przygotowania fizycznego, tzn. ci, którzy dysponują już pewną siłą, szybkością, gibkością, a przede wszystkim odpowiednią ruchomością w stawach barkowych. Przy czym należy podkreślić, że rzut piłką palantową bardziej zależy od techniki rzutu oraz szybkości aniżeli siły. Stąd na te dwie pierwsze cechy należy zwracać baczniejszą uwagę, natomiast siłę – głównie dynamiczną (rzutną), należy kształtować uwzględniając w ćwiczeniach zróżnicowany sprzęt zastępczy. Oprócz lekkich piecz lekarskich, lekkich kul, doskonałe efekty w kształtowaniu siły dynamicznej dają rzuty woreczkami z piaskiem oraz rzuty kamieniami. Częsta zmiana sprzętu wpływa korzystnie na rozwój zręczności w rzutach, a więc i techniki. Bardzo pożyteczne są również rzuty słabszą ręką.

Każdy trening rzutny powinien kończyć się ćwiczeniami rozluźniającymi.

Metodyka nauczania rzutu piłeczką palantową obejmuje siedem podstawowych zadań, które uwzględnia poniżej przedstawiony schemat.

	Zadania
	Sposoby realizacji

	I. Wstępne elementy nauczania
	1. Ćwiczenia rzutne z piłkami lekarskimi

2. Nauka uchwycenia i rzucania piłki

	II. Nauka odprowadzania ręki ze sprzętem górą w tył
	1. Odprowadzenie ręki górą w tył w miejscu

2. Odprowadzenie ręki górą w tył w rytmie trzech kroków

	III. Nauka odprowadzenia ręki ze sprzętem w przód, w dół, w tył
	1. Oprowadzenie ręki w przód, w dół, w tył w miejscu

2. Odprowadzenie ręki w przód, w dół, w tył w rytmie trzech kroków

	IV. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki ze sprzętem górą w tył
	1. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki górą w tył, w  miejscu

	V. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki ze sprzętem w przód, w dół, w tył 
	1. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki w przód, w dół w tył w miejscu

	VI. Rzuty z odprowadzeniem ręki ze sprzętem, z akcentem „kroku  skrzyżnego”
	1. Rzuty w rytmie 3 kroków z odprowadzeniem ręki górą w tył, z  akcentem „ kroku skrzyżnego”

2. Rzuty w rytmie 3 kroków z odprowadzeniem ręki w przód, w dół w tył z akcentem „kroku skrzyżnego”

	VII. Pełna forma rzutu z rozbiegu
	1. Rzuty z 3 – 7 kroków biegowych


Ćwiczenia przygotowawcze - rzutne z piłkami lekarskimi (1-3 kg.)

Zamieszczone poniżej ilustracje pokazują proponowany zestaw ćwiczeń przygotowawczych.
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Rysunek 8. Rzut piłki oburącz w tył przez głowę
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Rysunek 9. Rzut piłki oburącz w przód
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Rysunek 10. Rzut piłki sprzed klatki piersiowej w przód z siadu klęcznego
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Rysunek 11. Rzut piłki oburącz z nad głowy w przód
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Rysunek 12. Rzut piłki oburącz z ustawienia bokiem do kierunku rzutu
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Rysunek 13. Rzut piłki oburącz znad głowy – piłka podnoszona z tyłu z podłoża
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Rysunek 14. Rzut piłki oburącz z nad głowy z siadu klęcznego
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Rysunek 15. Rzut piłki oburącz z klęku jednonóż – na prawą i lewą nogę
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Rysunek 16. Rzut piłki oburącz z leżenia tyłem na materacu


W Szkole Podstawowej dla dziewcząt zalecam wykonywanie powyższych ćwiczeń piłkami koszykowymi, w Gimnazjum piłkami koszykowymi i piłkami lekarskimi o wadze jednego i dwóch kilogramów.

Zdanie I. Wstępne elementy nauczania
1. Ćwiczenia rzutne z piłkami lekarskimi
Należy wykonywać jak wyżej na ilustracji fotograficznej.

2. Nauka uchwycenia i trzymania piłki palantowej
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Piłeczkę należy uchwycić tak, aby palce wskazujący i środkowy znajdowały się za piłką, a kciuk i pozostałe palce z boku piłki. Piłka spoczywa więc na palcach nie przylegając do dłoni. Dłoń musi być w pełni rozluźniona.

Prawidłowo uchwyconą piłkę należy przenieść nad poziom głowy lub barku tak, aby łokieć skierowany w przód znajdował się zdecydowanie niżej od dłoni trzymającej piłkę.

Rysunek 17. Sposób trzymania piłki palantowej
Zadanie II. Nauka odprowadzenia ręki ze sprzętem górą w tył

W sposobie odprowadzenia występują dwa warianty:

górą w tył i w przód, w dół, w tył 
Pierwszy sposób jest prostszy do wykonania, dlatego zalecany jest w pierwszym etapie nauki. Sposób drugi, charakteryzujący się obszernym ruchem zamachowym, jest bez wątpienia bardziej dynamiczny, ale i bardziej skomplikowany, wymaga znacznie większej koordynacji ruchowej i większego czucia mięśniowego. Z tego względu zalecany jest dla dzieci i młodzieży prezentującej duże uzdolnienia ruchowe lub po opanowaniu w stopniu możliwie poprawnym – pierwszego sposobu odprowadzenia.

1. Odprowadzenie ręki górą w tył, w miejscu
Postawa wykroczna nogą lewą, piłka trzymana nad poziomem głowy lub barku, według opisu dokonanego w zadaniu I pkt 2. Z tej podstawy odprowadzić rękę z piłką w tył, do pełnego wyprostu w łokciu z jednoczesnym wysuwaniem lewego barku w kierunku rzutu. Po odprowadzeniu oś barków w stosunku do osi bioder powinna przyjąć położenie prostopadłe. Każde odprowadzenie ręki z piłką powinno odbywać się w linii prostej i jak najbardziej ciała. Nadgarstek ręki rzucającej po odprowadzeniu powinien znajdować się pomiędzy barkiem, a biodrem.
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Rysunek 18. Odprowadzenie ręki górą w tył
2. Odprowadzenie ręki górą w tył, w rytmie trzech kroków
Pozycja wyjściowa przodem w kierunku rzutu. Dłoń z piłką znajduje się nad poziomem głowy lub barku. Rozpoczynając krok nogą lewą wykonać trzy kroki marszu (lewa, prawa, lewa), z harmonijnym wysuwaniem lewego barku w kierunku rzutu i odprowadzeniem ręki z piłką górą w tył. W trakcie wykonywania ćwiczenia oś bioder powinna pozostać w nie zmienionym położeniu (prostopadle do rzutu).

Zadanie III. Nauka odprowadzania ręki ze sprzętem, w przód, w dół, w tył
1. Odprowadzenie ręki w przód, w dół, w tył, w miejscu
Pozycja wyjściowa wykroczna nogą lewą, piłka trzymana nad poziomem głowy lub barku. Rozpocząć ruch wyprostny ręką rzucającą w przód (ręka nieco wyżej poziomu barku), przenosząc jednocześnie ciężar ciała na nogę lewą (wykroczną). Następnie wykonać swobodny zamach ręką z piłką dołem w tył (jak najbliżej ciała), z jednoczesnym wyprowadzeniem lewego barku w kierunku rzutu i przeniesieniem ciężaru ciała na optymalnie ugiętą nogę prawą (zakroczną).
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Rysunek 19. Przeniesienie ręki dołem w tył
2. Oprowadzenie ręki w przód, w dół, w tył, w rytmie trzech kroków
Pozycja wyjściowa przodem do kierunku rzutu, piłka nad głową lub barkiem. Wykonać krok nogą lewą w przód, z jednoczesnym wysunięciem w przód ręki z piłką do pełnego wyprostu. Następnie wykonując krok drugi nogą prawą (stopa skierowana lekko na zewnątrz) wysunąć równocześnie bark lewy w kierunku rzutu i przenieść ruchem zamachowym rękę rzucającą dołem w tył. Ciężar ciała pozostawić na podłożu lekko skośnie do wewnątrz. Przez cały czas odprowadzania należy utrzymać dłoń z piłką zgodnie z kierunkiem wyrzutu.

Zadanie IV. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki ze sprzętem górą, w tył
1. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki w górę, w tył, w miejscu
Z postawy zwartej, piłka nad głową. Wykonać jednocześnie krok w przód nogą w prawo, wysunąć lewy bark w stronę rzutu i odprowadzić rękę rzucającą górą w tył. Tułów powinien być lekko odchylony,

Z postawy jak wyżej wykonać identyczny ruch lewego barku i odprowadzenia ręki, lecz „krok skrzyżny” należy wykonać z aktywnego odbicia się nogą lewą, z wyraźnym naskokiem na ugiętą w kolanie nogę prawą. Przeniesienie nogi prawej w przód, wykonać należy płasko i szybko. Noga prawa zostaje obciążona ciężarem ciała, natomiast noga lewa oderwana od podłoża i ugięta w kolanie, podudziem pozostaje w tyle za płaszczyzną ciała,

Ćwiczenie wykonać jak wyżej, lecz po naskoku na nogę prawą należy szybkim ruchem przenieść nogę lewą w przód i postawić ją na ziemi na całej stopie, palcami skierowanymi lekko do wewnątrz, ciężar ciała pozostaje nadal na ugiętej nodze prawej, tułów nieco odchylony. Na to ćwiczenie należy zwrócić szczególną uwagę, gdyż kształtuje ono najważniejszą fazę rzutu jaką jest pozycja wyrzutna.

Zadanie V. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki ze sprzętem, w przód, w dół, w tył
1. Nauka „kroku skrzyżnego” z odprowadzeniem ręki w przód, w dół, w tył, w miejscu.

Z postawy zwartej, piłka nad poziomem głowy, wysunąć prawą nogę w przód, lekko skośnie na zewnątrz, z równoczesnym wysunięciem lewego barku w stronę rzutu i wykonać ruch zamachowy ręką z piłką w przód, w dół i w tył.

Ćwiczenie wykonać jak wyżej, lecz zamiast wysunięcia nogi prawej w przód, wykonać na nią płaski naskok z aktywnego odbicia się z nogi lewej i pozostawić na niej ciężar ciała. Po przeskoku na nogę prawą miotacz nie może utracić równowagi. Noga lewa, ugięta w kolanie, zbliżona jest do nogi prawej z podudziem w tyle (za płaszczyzną ciała),

Ćwiczenie wykonać jak wyżej, z tym, że po odbiciu się z nogi lewej należy przenieść ją w przód i postawić na ziemi na całej stopie nieco skierowanej do wewnątrz.
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Rysunek 20. Odprowadzenie ręki w tył z wykrokiem prawej nogi w przód
Ponieważ odprowadzenie ręki z piłką następuje w czasie wykonania „kroku skrzyżnego”, nauka „kroku skrzyżnego” i odprowadzenia sprzętu prowadzimy powoli. Dążymy do precyzji wykonania poszczególnych elementów.
Zadanie VI. Rzuty z odprowadzeniem ręki ze sprzętem, z akcentem „kroku skrzyżnego”
1. Rzuty w rytmie trzech kroków z odprowadzeniem ręki górą w tył, z akcentem „kroku skrzyżnego”
Z pozycji przodem do kierunku rzutu, piłka nad głową, rozpocząć krok nogą lewą, z jednoczesnym skrętem lewego barku w kierunku rzutu i odprowadzać rękę z piłką w tył. Następnie odbić się dynamicznie ze śródstopia nogi lewej i wykonać typowy dla „kroku skrzyżnego” przeskok na nogę prawą, ugiętą w kolanie i skierowaną śródstopiem na zewnątrz. W tym kroku powinno nastąpić całkowite odprowadzenie ręki. Po odbiciu się z nogi lewej należy błyskawicznie przenieść ją w przód i postawić na ziemi śródstopiem skierowanym nieco do wewnątrz i w optymalnej odległości od nogi prawej. Należy pamiętać, że wyprowadzenie w trzecim kroku nogi lewej w przód powinno łączyć się ze skrętno-wyprostną pracą nogi prawej i wyprowadzeniem ręki rzucającej barkiem, a następnie łokciem w przód. Wszystkie poszczególne elementy ruchu powinno wykonywać się niemal równocześnie. Po przeniesieniu ciężaru ciała na nogę lewą należy wykonać wyrzut wyraźnie z nadgarstka. 
2. Rzuty w rytmie trzech kroków, z odprowadzeniem ręki w przód, w dół, w tył z akcentem „kroku skrzyżnego”
Z pozycji zwartej do kierunku rzutu wykonać krok nogą lewą, z jednoczesnym ruchem wyprostnym ręki z piłką w przód (początek ruchu zamachowego). W następnym kroku nogą prawą (kroku skrzyżnym), który wykonuje się z akcentem przyspieszenia, należy przenieść ruchem zamachowym rękę z piłką w dół i w tył do pełnego wyprostu ręki i wysunąć jednocześnie lewy bark w stronę rzutu. Następnie szybkim ruchem należy wyprowadzić nogę lewą w przód i połączyć ten ruch z aktywnym wyprostem nogi prawej oraz oderwaniem jej pięty od ziemi. Z wyprowadzeniem lewej nogi w przód łączy się również wyprowadzenie ręki ze sprzętem do rzutu. Wyrzut wykonuje się po przeniesieniu ciężaru ciała na nogę lewą, wyraźnie z jej śródstopia.
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Rysunek 21. Odprowadzenie ręki górą w tył z akcentem "kroku skrzyżnego"
Zadanie VII. Pełna forma rzutu z rozbiegu
Rozbieg wykonuje się z 3-7 kroków. Powinien być on wykonany możliwie szybko, a jednocześnie płynnie, elastycznie, miękko, a więc bez zakłócania rytmu.

Mechaniczne opanowanie kroków i odprowadzenie piłki jest stosunkowo łatwe, ale skoordynowanie ich – trudne. Dla wielu początkujących ta harmonia ruchu sprawia duże trudności. Dlatego też po należytym opanowaniu poszczególnych faz rzutu, należy rzucać przede wszystkim z biegu, doskonaląc pełną formę rzutu. W miarę udoskonalenia techniki należy rzucać możliwie dużo i z całą siłą, gdyż jedynie w ten sposób można rozwinąć dynamiczną rękę.

Przed wykonaniem rzutu należy zaznaczyć na rozbiegu znak kontrolny określający strefę wyrzutną. Rozpocząć rozbieg z 3-7 kroków ze stopniowym zwiększaniem szybkości, tak aby na znak kontrolny trafić lewą nogą z tułowiem ustalonym pionowo. Następnie rozpocząć fazę odprowadzania według wybranego sposobu podanego wyżej (Zadania II i III), przyjąć prawidłową pozycję wyrzutną i wykonać wyrzut. Należy pamiętać, że w pozycji wyrzutnej piłka palantowa powinna znajdować się pomiędzy poziomem barków i bioder. Takie położenie piłki wynika z właściwości jej lotu. Lot piłki palantowej ma tzw. balistyczną krzywą lotu, a więc kąt wznoszenia wynosi 40-45 .
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Rysunek 22. Skrętno-wyprostna praca nogi prawej z wyprowadzeniem ręki rzucającej barkiem
Prawidłowy wyrzut rozpoczyna skrętno-wyprostna praca nogi prawej łącznie z uniesienie pięty, skręt osi barków w lewą stronę oraz wyprowadzenie barku prawego łokcia w przód (Rysunek 21). Należy zaznaczyć, że wszystkie powyższe formy ruchu powinno rozpocząć się w momencie wyprowadzania lewej nogi do pozycji wyrzutnej. Stabilne zaś postawienie jej na podłożu powinno łączyć się z ukształtowaną pozycją tzw. „łuku napiętego”. Stworzenie pozycji „łuku napiętego” jest konieczne dla zapewnienia wykorzystania siły całego ciała w momencie wyrzutu. Końcowa praca siłowo-szybkościowa nogi prawej, powinna przyspieszyć ruch prawego barku do przodu, ale jednocześnie przesunąć do przodu biodro, a wraz z nim środek ciężkości ciała na nogę lewą. Wykorzystanie pracy dynamicznej nogi prawej możliwe będzie jedynie wówczas, gdy nie dopuści się do załamania w biodrach (nadmierne cofnięcie biodra). Noga lewa po krótkim momencie amortyzacji musi szybko się wyprostować, by utrzymać końcowe przyspieszenie sprzętu. Noga prawa po aktywnym wyproście powinna pozostać w tyle do momentu pełnego wyprostu nogi lewej. Przeniesienie nogi prawej w przód wynika z konieczności zapobiegania przekraczaniu linii wyrzutu. Wykończenie rzutu powinno być dynamiczne, z dalekim wyprzedzeniem w przód nadgarstka.
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