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TECHNIKA I METODYKA NAUCZANIA RZUTU DYSKIEM

Opracowanie: mgr Cezary Misierewicz

TECHNIKA

TRZYMANIE DYSKU

Dysk utozony w dloni — plasko spoczywa na ostatnich paliczkach lekko rozstawionych
palcow od II do V. Krawedz dysku w wyniku lekkiego zgigcia rgki w nadgarstku opiera sig
o przedramig. Kciuk swobodnie spoczywa na bocznej ptaszczyznie dysku.

USTAWIENIE W KOLE

» bokiem do kierunku rzutu, stopy ustawione rownolegle, stosowane u poczatkujacych
» tylem do kierunku rzutu, stopa LN lekko odstawiona w tyt

» tylem do kierunku rzutu, stopy ustawione rownolegle

Rozkrok na szeroko$¢ barkow z lekko obnizonym S$rodkiem cigzko$ci ciala przez
ugiecie NN w stawach kolanowych i biodrowych, cigzar ciala rOwnomiernie roztozony na
obie NN.

FAZY RZUTU:

1. Przedmach

»  przygotowanie do zamachu

» skrgt T i przeniesienie PR z dyskiem na lewa strong przed soba ponizej barku,
CC przemieszcza si¢ czg¢sciowo na LN.

2. Zamach

Przeniesienie PR z dyskiem po obwodzie kota do tylu za siebie z jednoczesnym
przemieszczeniem cigzaru ciata na PN i skretem T w prawo. Dysk po zamachu znajduje si¢ na
wysokosci barkow.

3. Wejscie w obrot

»  Faza dwupodporowa
Trwa do chwili oderwania PN od podloza, zawsze nadaje przyspieszenia zespotowi
sprze¢t + miotacz.

»  Faza jednopodporowa
Wejscie w obrot na $rodstopiu NL, pigta uniesiona wysoko, ruch skretny, stopa - ugigte
kolano — cata noga. Faza trwa do momentu oderwania stopy NL od podtoza.

»  Podczas calego wejscia w obrot dysk znajduje si¢ caty czas nad pigta NL a kolano NP
po przeciwnej stronie niz dysk.

4. Przeskok — faza bezpodporowa
Z chwila oderwania N obrotowej (lewej) od podtoza, zawodnik wykonuje w powietrzu
przeskok — obrét o 180° (lot ptaski). LN przemieszcza si¢ w kierunku przedniej czesci kota.

5. Pozycja wyrzutna

»  Ladowanie na S$rodstopiu NP pod katem do linii kierunkowej rzutu, cig¢zar ciala
spoczywa na ugigtej NP. NL szybkim ruchem zmierza do obreczy.
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» PR z dyskiem odprowadzona daleko do tylu wskazuje kierunek rzutu.
» T pochylony do przodu tworzy z LN lini¢ prosta.

6. Wyrzut

»  Pracg wyrzutna rozpoczynaja nogi.

Aktywna praca PN opartej na $rodstopiu, stopa i1 kolano tej nogi wykonuja ruch skretny

w kierunku rzutu, jednocze$nie ze skrgtem nastgpuje unoszenie pigty do gory az do wspigcia

na palce. LN wykonuje lekki skrg¢t na $rddstopiu 1 przyczynia si¢ do podniesienia $rodka

cigzkosci ciata, ktory przemieszcza si¢ w kierunku NL.

» T wykonuje obrét wokot pionowej osi przebiegajacej od palcow LN przez lewe biodro
1 lewy bark.

»  Zaobrotem NP podaza prawe biodro az do ulozenia prostopadtego w kierunku rzutu.

»  Zaruchem uko$nym NN i obrotem T podaza RP z dyskiem w dot po tuku aby najnizszy
punkt toru dysku znalazt si¢ nad $rednica kota po prawej stronie zawodnika — jest to
czg$¢ zstgpujaca toru dysku, nastgpnie tor dysku wznosi si¢ — cz¢§¢ wznoszaca, az do
momentu gdy RP jest przedtuzeniem barku i1 jest utozona prawie réwnolegle do
podtoza, z tej pozycji nastgpuje wyrzut.

» R wypuszczajaca dysk zwrocona jest grzbietem w gore a przerolowanie krawedzi dysku
nastgpuje przez palce — srodkowy i1 wskazujacy, nadajac mu rotacjg.

7. Pozycja po wyrzucie
Po wyrzucie nastepuje zmiana NN. PN znajdujaca si¢ w zakroju zostaje przeniesiona do
przodu w poblize obrgczy, LN cofa si¢ w tyl.
METODYKA NAUCZANIA RZUTU DYSKIEM
1. Pokaz
2.  Cwiczenia oswaj ajace z dyskiem

trzymanie
ruchy wahadtowe we wszystkich ptaszczyznach — w staniu, marszu, podskokach

\ 274

3.  Nauka wypuszczania dysku z re¢ki

toczenie

wyrzuty 1 podrzuty w gore z palca wskazujacego

przerzuty z reki do reki

zonglerka

z wykroku LN w przdd wyrzucanie dysku w goreg i w przod

z ustawienia bokiem 1 przedmuchu wypuszczanie dysku w bok
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4. Nauczanie wyrzutu
¢wiczenia imitacyjne z miejsca
rzut dyskiem z miejsca z ustawienia bokiem, skos 1 tytem do kierunku rzutu

\ 274

5.  Nauczanie obrotu
» z ustawienia przodem w wykroku LN do kierunku rzutu skok PN w przéd z ladowaniem
na ugigta PN
» jw. skok PN w przod z pétobrotem i dostawieniem LN z tylu w linii
» jw. ladowanie na $roédstopiu PN
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Jw. z imitacja pozycji wyrzutnej i wyrzutu
Jw. ¢wiczenie wejscia w obrot z ustawienia bokiem i tytem
jw. plus sprzet
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6. Rzut dyskiem z obrotu
» rzuty z obrotem z ustawienia przodem, bokiem, tylem

7. Doskonalenie techniki

8. Utrwalanie techniki
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