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OSNOWA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
— START NISKI

Przygotowata i opracowata: RenaBwiatek Brzezhska, nauczycielka
wychowania przedszkolnego i wychowania fizycznegspbtu Szkot im. J.
[l Sobieskiego w Brzenie Szlacheckim

Termin realizacji: jesi@wiosna

Klasa IV — V chiopcy i dziewcga

Przybory i przyrzady: 4 bloki startowe, skakanki, szarfy, pitki, ggi.

Czas trwania: 90 minut.

Miejscecéwiczen: boisko szkolne.

Temat: Nauka startu niskiego, bieg na dystansikprcaony rzutem na
tasme.

Zadania:

a) Umiejetnosci — opanowanie techniki startu niskiego z bloku,
zwrocenie uwagi na pracNN i RR, umiegtnos¢ zamocowania
blokéw startowych, wigiwe przygcie pozycji ciata do startu.

- umiegtnos¢ umocowania blokow startowych — nafepametac, ze ska@nie
ustawiony blok jest zawsze dla stopy N wystajiw przéd ( wykrocznej), a
bardziej pionowy dla stopy N zakrocznej (znajtej st w tyle). Przedni
blok (umocowany z prawej lub lewej strony, w Zzaleci, ktGra noga u
danego uczniaddzie nog wykroczra) powinien znajdowasic w odlegtaci
1,5 do 2,0 stép, albo w odlegtd dlugcsci podudzia za lini startows. Tylny
blok powinien by wbity w odlegtdci okoto 1 stopy (20 — 25 cm) od tylnej
krawedzi przedniego bloku. Szerod® micdzy dwoma blokami powinna
wynosk orientacyjnie okoto szerokoi stopy w prawo lub lewo, zalrie od
tego, ktora stopa jest podczas startu z przodugra k tytu. Bloki powinny
by¢ solidnie umocowane w zienScianke pochylni przedniego bloku ustawia
si¢ pod kytem 40 - 45°, a tylnego podtem 70 - 75°.

Na komeng ,,na miejsca” zawodnik przyjmuje wixiwa pozycy ciata
do startu. Podchodzi do linii startowej, podpieikargkoma o podiae przed
linig startowg i ustawia stopy na blokach startowych. Stopgi wykrocznej
opiera osciare przedniego bloku, a naginie stog nogi zakrocznej dciarg
tylnego bloku. Pgniej ukiada RR przed lini startova w odlegicgci
szerokdci barkéw, kciuk jest odstawiony od reszty palc@wvierzch dioni
skierowany w strogi mety. Ramiona zawodnika svyprostowane, w pozycji
pionowej podpierajtutdw, ckzar ciata rozmieszczony rownomiernie na RR i
kolanie nogi znajdugcej sk z tytu. Wzrok skierowany jest okoto 0,5 metra za
linig¢ startu (w kierunku biegu). Po aghicciu prawidtowej pozycji startowej,
zawodnik oczekuje w pozycji bezruchu, skoncentrowama komend
,,gotow”.




Komenad ,,gotow” powinno wymawia si¢ powoli (jakby spiewapc
gloske ,,0”), jakoby chac w ten sposob nadarytm unoszenia bioder
zawodnika do géry. Kolano nogi zakrocznej podnasigdry z ziemi, biodra
unosza sie W gor, gtowa pozostaje w dole, tak jak przy komendzie ,,
miejsca”.

Komenda,,start” — bieg sprinterski zaczynaegsiz pierwszym
drgnieniem ciata. Tutow prostujecsiv przod i w go¢. Stopa znajdaga s¢ z
tylu, wykonupca pierwszy krok styka @iz podizem po najkrotszej drodze,
aby nada calemu cialu dalsze prgyieszenie. Rce w czasie startu tylko
nieznacznie odpychajie od ziemi. Ramiona pracuprzy pierwszym kroku
krotko i silnie, naprzemianstronnie, aby korzystmiden sposob dziatana
drugi z kolei krok i nagpne. Wychylenie calego ciata do przodu zmniejszy
dopiero po 6 — 8 krokach po starcie, wygiti krok i rozwira¢é maksymaln
szybkaeé.

b) sprawnd¢ motorycznaskocznaéé, szybkaé, gibkaic;

c) wiadomgci: podanie do wiadongai, iz praca mgsni sprintera w
czasie biegu odbywaesiv warunkach nieomal beztlenowych, tzn.
przy prawie catkowitym zadieniu tlenowym, ktore to zostaje
pokryte dopiero w czasie wypoczynku.

Zapoznanie z histagyi polskich sportowcéw, ich rekordy. Najlepszym

biegaczem lat 1948 — 54 byt Emil Kiszka (100 m 551§). W latach 1955 —

64 byt Marian Foik (100 m — 10,2 s). W finale olifpsgim startowali:

Wiestaw Maniak, czwarty na IO 1964 r. oraz Mariaofdhin, siodmy na 10

1980 r., rekordzista Europy w 1984 r. miat czad®@ m — 10,0 s.

Wsréd kobiet Walasiewiczowna byta najlepsgprinterky swiata w latach

1932 — 39. W 1964 Ewa Klobukowska zdobytazhmedal na IO w Tokio, a

w 1965 r. wspolnie z |. Szenska ustanowity rekordwiata — 11,1 s.

Poznanie przepisow LA, dotygze biegow krotkich:

1) Po komendzie ,,na miejsca” lub ,,gotéw” (o ile koma skiada siz 2
czesci) wszyscy zawodnicy mugnatychmiast przyg ostatecza pozycg
startows. Jereli zawodnik po komendzie ,,na miejsce” lub ,,gcdtéw
przeszkadza innym gtosem lub w inny sposébzmado uzné za falstart.

2) Jezeli po komendzie ,,na miejsca’ lub ,,gotow” zawddoderwie diaé lub
stope od biezni przed strzalem z pistoletu, useask to za falstart.

3) Zawodnik, ktéry popetnit 2 falstarty, zostaje wykhony z konkurencji.

4) Strzat odbywa si na wystrzat (w ga) z pistoletu lub innego podobnego
narzdzia, ale nie wczmiej, nim wszyscy zawodnicy znajdugic na
swoich miejscach startowych w pozycji nieruchome;.

d) Dziatanie wychowawcze aktywizowanie uczniow do brania

udziatlu w zagciach, wyprébowanie swoich mlovosci.
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1. Cwiczenia organizacyjno — dyscyplimop: zbiorka w| 1,5 | XXXXXXXXX
dwuszeregu, sprawdzenie obegripraport dgurnego. XXXXXXXXX
2. Podanie tematu i zafigakie kedziemy realizowé. 1 N
3. Rozgrzewka:
- lekki trucht wokét murawy boiska, 1 Trucht odbywa si jeden za
- krazenie RR w przéd, potem w tyt, naprzemianstronnie v20x | drugim.
truchcie,
- twarz, dosrodka boiska, cwat boczny,
- cwat boczny twargna zewatrz boiska, 20x | - sygnat daje N gwizdkiem
- trucht, na sygnat skion T w przéd i wysuniecie iRRR, skion PR, raz LR
<ZE - podskoki naprzemianstronne z wymachem RR i nggteg w | 17 - podskoki na 1 nodze,
o kolanie, zgigta w kolanie (wymach)
E - bieg z wysokim unoszenie NN w kolanach, 20x
% - bieg z wymachem NN do tytu (kopanie wsfzalki). 20x | - doktadne wykonaniéw.
= 4. W miejscu.
QO - wymachy wyprostowanych NN do wyprostowanych RR, 20x | -raz LN, raz PN, rozkrok,
%‘ - sktony T do PN i LN, 10x | - rozkrok,
N - krazenie bioder w prawo i w lewo, 10x | - doktadne kigzenie
©) - 2 male podskoki, 3 — ci wysoki z podghicciem NN pod| 10x |- pamgtamy o podporze
- brock, RR,
- przysiad podparty, NL w bok i przeskok, PN wypoegana w| 5x na | - Li PN
bok, strore
- w siadzie skstoskiony do wyprostowanych NN w rozkroku.
5. Berek w parach. Jak najszybszy bieg i tapaniejgwary,| 2° X-X
zmiana.
6. Berek w parach podskokami na P i LN. 15
7. Zabawa bima ,,tam i z powrotem” — 2 ¢dy tytem do siebig 3’ - uciekapcy i gonacy
na linii srodkowej, na sygnat wyruszgglo przeciwlegtych linii i skacze.

szybko wracaj do swoich rzdow.




8. Starty z ranych pozyciji:

- Z marszu, 4
- truchtu, 2X
-z opadu T w przéd, 2X
-start pétwysoki, 2X
- z podporem 1 R o podte. 3X

9. Zamocowanie blokéw startowych z alrjeeniem stownym N| 1,5

10. Przyjmowanie pozycji startowych w blokach, majw | 4°
przez N, potem przez poszczegdéinych UU.
11. Wchodzenie w bloki startowe, przgie pozycji ,,na] 4
miejsca”, rytmiczne unoszenie i opuszczanie bioder.
12.Cwiczacy w blokach, w pozycji po komendzie ,,na miejsga’3,5"
przed link startu utldgona skakanka lub szarfa. Uézeybiega z
blokow, startuje, po uprzedniej komendzie ,, gotostara si
przestawt stop nogi zakrocznej na szarfie.

13. Cwiczacy w parach — jedynki w blokach startowych (ze4,5
skakanlg na barkach, kice skakanki trzymajdwojki. Jedynki

- startuj na sygnat N

- N zamocowuje 1 blok
pozostate UU.

- UU stop w 4 rzdach na
swoim torze startowym.

- N pokazuje wiéciwag
pozycg startow ,,na
miejsca” i koryguije bidy ,

- N objania i pokazuje
pozycg ,,gotéw”,

- zmiana ¢wiczacych,

skakanka pod pachami

< przyjmuj pozycg ,,gotéow” ( kolana lekko zgte, ramional wspoétwiczacego ,,koniki”.
p pochylap sie do przodu) i lekko odrywajdtonie od podiga i
% wracaj do pozycji wygciowe;.
8 Nauka biegu na dystansie
@) 14. Cwiczacy z pitka ustawiony w wykroku lub rozkroku. L 3x
%, uczer podrzuca pitk w gore w przéd, a nagpnie stara 8inia
N zlap&, biegric za ni na jak najkrétszym odcinku od linii startu
(@) 15. Sprinterski trucht —¢wiczacy biegm bardzo krotkimi| 3 - UU podzieleni na A4
= krokami z wysokim unoszeniemgpii niskim utazeniem palcow grupy, kada stoi na swoin
i srédstopia na podie. torze.
16. Bieg z uderzeniemgtami o pdladki, RR uggte. 3x | - coraz szybszy bieg.
17. Wolny bieg z wysokim unoszeniem kolan, T wypsesny,| 2° - ruchy RR krétkie,
ale nie wyggety do tytu. rytmiczne,
18. Bieg skokami — skokiagsvykonywane bardziej w przédni 17
w gore (30 m).
19. Cwiczenia szybkéciowe — zrywy z truchtu, wégig parami. 2 - zrywy na gwizdek N,
20. Bieg z przgpieszeniem, start krotki, bieg z pochyleniem,3x | - UU staraj sie, by stopy
zaczynajc wolno, a nagpnie przyépieszajc. dotykaty ziemi w 1 linii,
RR pracuj wahadiowo.
Nauka rzutu na tasme.
Dobiegajic do metytwiczacy stara si utrzyma uzyskam
predkaos¢ biegu. Rzut na fang wykonuje wysunjciem klatki 2 - tadmy dotyka najpierw
piersiowej w przéd, odchyleniem gtowy do tytu, klatka piersiowva.
wyprostowanych lub ugfych RR do tytu.
21. Préba rzutu nadae z truchtu, marszu, N trzyma gaki w 4 - UU ustawieni w 2
obu wycignietych w bok RR. rzedach
22. Lekki, potem szybki bieg ze startu niskiego,atakzony 2
rzutem na tsme.
23.Cwiczenia rozlaniajace: 4 - UU ustawieni w koto, W
- lekki trucht wokot boiska, srodku N,
:8 %E - rozluznienie mm NN poprzez pogganie na przemian P i LN|
=0l - siad skulny, rozlgnienie mm NN poprzez potiganie NN,
N O] - gicbokie wdechy i wydechy powietrza,
O *Z| 24. Organizacyjne: 2-3| - UU - siad skrziny,
= g - uwagi N o lekcji, bddach technicznych, jakie najgziej plecy proste.

pojawity sk w czasie trwania z&, ocena pogpow,
- pazegnanie.




OSNOWA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
— RZUT PILECZK A PALANTOW A

Przygotowata i opracowata: Ren&aiatek Brzezhska

Termin realizacji: jesi@wiosna

Klasa IV — V chiopcy i dziewcga

Przybory i przyrady: piteczki palantowe, chagiewki, pitka siatkowa

Miejscecéwiczen: boisko szkolne.

Temat: Nauka rzutu piteczk palantows, rozbieg z przeskokiem,

zachowanie réwnowagi po wyrzucie.
7. Zadania:

a) umiegtnosci — poprawne trzymanie piteczki palantowej — ngletu
pamktac o tym, by palce wskazagy i srodkowy utazone byly za piteczk
palantows, za& kciuk i pozostate 2 palce zewtrznie przyciskaty pitk od
przodu i z bokéw, did musi by rozluzniona.

Wiasciwy rozbieg i przygcie pozycji wyrzutowej: rozbieg sktadacst 3 do 5
krokéw, rka prawa (prawaczny) z pitkh odprowadzona jest do tytu w czasie
przedostatniego kroku. Na rozbiegika z pitka powinna by uniesiona w ga@r
nieco ponad gtow w przod, przed liri barkow, toki€ tej reki kierujemy w
przod, lekko na zewatrz.
Opanowanie prawidiowego wyrzutu piteczki — rzut poezyna si w
momencie, gdy ciato znajdujeggpbonad praw noga, rozpogxiem rzutu jest
wyprost prawe] nogi, prapieszenie ruchu prawego barku do przodu,
wyprowadzenie tokcia¢ki wyrzucapce] do przodu oraz osadzenie ¢ig)
lewej nogi jako podparcie dla catego ciata. Povestaygkcie ciata w tyt, w
luk, ktory powinien po chwili powrd¢i do potaenia pionowego. Z tego
wygiccia reka jakoby ,,wystrzela” do przodu. €Zar ciata zostaje przeniesiony
na nog lewa, ktéra w tym momencie prostujeesPrawa stopa dtugo pozostaje
na ziemi. Po wykonaniu rzutu prawog przenosimy w przod, co zapobiega
przekroczeniu linii wyrzutu. Jest to jakoby utrzymearéwnowagi.

b) sprawnd¢ motoryczna- skocznéc, szybkac¢, gibkasc.

c) Wiadomgci — podanie wiadontgi, iz naley rzuc& tam, gdzie nie ma
obawy wyradzenia przyborami do rzutéw szkdéd w terenie, ani w
budynkach nie ma niebezpieézbnva trafienia i zranienia przyborem
innych oséb. Podanie wiadoswo, iz rzuty mana trenowa poczatkowo
kawatkiem drewna, kamykow, twardych pitek gumowy&apoznanie z
przepisami rzutu pitecakpalantov:

- rzut wykonuje si w dowolny sposob prawlub lews reka z miejsca i z

rozbiegui;

- kazdy zawodnik ma prawo do wykonania jednego rzutubpego, a

nastpnie trzech rzutow;

ohkwpnE




- aby rzut byt wany, musi, musi by wykonany sprzed linii ograniczggej

rozbieg od pola rzutow;

- dotkniecie jakkolwiek czscia ciata linii lub jej przekroczenie jest prob

nieudan;

- w celu wykonania rzutéw wyznacza& sozbieg o szerokai 4 m;

- w polu rzutéw nalgy przeprowadd lini¢. Na tej linii zaznaczy metrowe

odlegtaci, maze to by tasma z podziath.

Przyblzenie historii polskich mistrzéw w rzutach.

Rzut dyskiem: Edmund #kowski — 1958 r. — mistrz Europy. W 1959 r.

ustanowit rekordwiata — 59,91 m.

Polki przed 1939 r. nataty doswiatowej czotowki: H. Konopacka zdobyta w

rzucie dyskiem ztoty medal olimpijski, J. Wajséwngtanowita rekordwiata i

zdobyta bgzowy medal (1932 r.) i srebrny (1936 r.)

Pchnecie kub — Zygmunt Heliasz, rekordzistaviata w 1932 r. — 16, 05 m, w

1948 r. — M. Lomowski startowat w finale olimpiady 1972 r. W Komar

zdobyt ztoty medal, E. Sarul — tytut mistraaiata w 1983 r.

Rzut oszczepem — P. Bielczyk zdobywca 4 m na |IO9®61r., pierwszy z

Polakow przekroczyt 90 m (90, 78).

W rzucie mtotem najweksze sukcesy odniést T. Rut, mistrz Europy w 1958 r

brazowy medal olimpijski w 1960 r., Z. Kviay zdobyt bazowy medal na M

w Helsinkach w 1983 r.

d) dzialanie wychowawcze- poszanowanie mienia innych, ¢te branie
udziatu w lekcji.
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1. Cwiczenia organizacyjno — dyscyplingg: 1,57 | XXXXXXXXXXXXX
- zbidrka w szeregu, kolejne odliczanie, sprawdzediecnéci. N
2. Podanie tematu i zakresu zadi® realizaciji.
3. Rozgrzewka: 3 Jeden za drugim.
- lekki trucht wokdt boiska,
- trucht, kazenie RR naprzemianstronne do przodu, a potem dBo
tytu, 10x
- trucht, na sygnat zmiana kierunku biegu, 1 - N sygnalizuje zmian
- trucht, na sygnat zamackki do tylu i naladowanie rzuty 10x | gwizdkiem,
piteczka. - zmiana ¢ki na sygnat.
4. Cwiczenia czworakowania:
- czworakowanie po trawie boiska 0,5 | - pocsladki uniesione, NN
- czworakowanie z uniesiamog do gory. 0,5 | wyprostowane
S 5. W miejscu:
o - rozkrok, ramiona skurczone w poziomie, wyrzuty RRch | 10x | - RR jak najdalej do tytu.
il wyprostem daleko w gérw skos,
g - RR zgkte w tokciach, palce dioni skierowane poziomo [ddlOx | - 2 male wyrzuty, 3 — ¢C
O siebie i wyrzuty RR do tylu w poziomie, dwzy z wyciagnieciem RR,
4 - skretosktony T do NN wyprostowanych w matym rozkroku.| 10x | -do PNiLN
N 6. Zabawa ruchowa ,,Powietrzny most”. 2 zespoly &wma
o wyznaczonych przeciwleglych liniach w odleggo 30 m.
Pierwsi z grupy A i B wyrzucajpiteczle mocno, aby spadla na BHHHHHHHHHHH
przeciwlegh linie. Pierwsi z grupy B na stronie przeciwnej lgpi 3
pitke i zdobywaj punkt dla swojej driyny. A pierwszy z grupy N
A lapie podan od pierwszego z grupy B i zdobywa punkt, XXXHXXXHXXXXXXX XXX XXXXXX
pierwsi przekazuj piteczle nastpnym.
7. Zabawa ,,Celowanie do tecej st pitki". 2 zespoty
ustawione réwnolegle naprzeciw siebie. 1 zespopiemzki, w
srodku obu zespotdw wyznaczony korytarz, przez ktoty
puszcza pitk siatkows. Na sygnat zesp6t z piteczkami celuje do 2°
toczcej sk pitki siatkowej starajc sk wybi¢ ja poza korytarz,
Jezeli sie to uda zespét zdobywa punkt. Gracze 2 — go zespotu

szybko chwytaj piteczki i @ gotowi do rozpoogia celowania.




Il CZ ESC GLOWNA

CWICZENIA OSWAJAJ ACE Z PILECZKAMI
8. Podskokiem przerzucanie pitki do tytlu ponad giow
9. Chwyct pitkg w PR i stogc na LN przerzuéi ja pod nog
ugieta, chwyci obumrcz, nie tragc rownowagi.
10. w rozkroku, przetgy¢ piteczle na ramieniu i przytrzymag
policzkiem, wykona kilka sktonéw w bok w kierunkd
trzymanej piteczki.
11. Przekitadanie pitki zeki do reki z tylu za plecami. Nag
barkiem podaje pikkraz PR, raz LR.
12. Bieg po boisku podrzueaji chwytapc pitke jednogcz.
13. Rzuty zamachowe zadych pozycji:
- do celu z kKku, z siadu matymi kamieniami,
- rzuty z siadu ponad wysokimi przeszkodami.

NAUKA ROZBIEGU | PRZYJMOWANIE POZYCJI

WYRZUTNEJ

14. Rzuty zamachowe z postawy wykrocznej z zazmaeme
kroku:
- rzut zamachowy z jednym krokiem ( PN znajdugevei
wykroku — z przodu),
- rzut zamachowy z przekfadankrzed wyrzutem 1 ptaski,
sprezysty krok PN, zamackeki do tylu, wyrzut, noga lewa w
przedzie,
- lekki rozkrok, 3 kroki marszu (LN rozpoczyna),
odprowadzenie pitki w tyt, odchylenie T, lekki wytan przéd
w gore, marsz w kierunku pitki,
- rozkrok, 5 krokdw marszu ( pagiek LN), w pierwszych3
krokach odprowadzenie pitki, 4,5 krok gkgornej czsci T
bokiem do kierunku rzutu oraz lekkie obanie ciata, lekki
wyrzut pitki w przdd i w goég, to samo w lekkim truchcie.
15. Rzuty zamachowe w biegu, najpierw opanowarggbz
rytmem 5 krokéw, potem z rzutem.
- rzuty do celu w kierunku biegu, patkowo cele szerokie,
potem coraz wsze.
- rzuty na odlegtée z biegu. Ustalamy cel i staramy gjo
przerzuct.
16. W dwdjkach ustawienie naprzeciw siebie na sadm 10
m. Rzut pitki dowolnym sposobem do wsfsiiczacego (obaj
¢wiczacy rzucag pitki jednoczénie).
17. Ustawienie jak przedtem. Jedynka wykonuje mars
kierunkusrodka sali, wyprowadza w czasie marsgkerz pitka
poza ling barkéw i zeSrodka sali z pozycji wykrocznej do
swego partnera. Dwojka po otrzymaniu pitki wykontga sam
element co jedynka, ktora cof& sia pozya wyjsciowa.
18. Marsz zagpujemy truchtem,eka w truchcie wykonuje
ruch wahadtowy.
19. UU ustawieni w 2 kdy dwdjkami. Kolejno pierwsza
dwdjka w truchcie biegnie do przodu rzugaglo siebie pitk w
odlegta¢ 4 — 6 méwiczenie to wykonujemy na calej diugn
boiska. Nasfpna para rzuca i rusza w momencie, kiedy
poprzednia jest w potowie drogi.
20. Ustawienie w 2 ezly, rzuty pitka z przeskokiem jak
najdalej.

5x
10x
10x

] 1
15

10x
10x

5x

5x
5x
10x
10)§

15

10x

10x

10x

10x

-PiLR
-zmianaRi N

- Zmiana ramienia, to sano
w 2 stror,

-raz LR, raz PR

- cel np. drzewo
- przez mate drzewo, ptot

- rzut z 1 krokiem PN

- jak najdoktadniejsze
wykonanie krokow,

- po rzucie przég na PN

- trafiaja mazliwie daleko
potozone cele,
powickszamy  stopniowd
odlegtai¢.

- mazna  pocztkowo
wykon& rzut z marsz
potem z przeskokiem.

- UU wracaj bokiem

- zwrdcenie
poprawngé.

uwagi na

CZ ESC
KONCOWA

20. Lekki trucht wokot boiska, z potrzaniem mm NN i RR n:
zmiarg, na sygnat.

- Marsz dookota ze wsgiiem na palce, na sygnat marsz
pictach stép.

21. Zbiérka, pochwata UU za najlepsze wykonameczen,

- zwrdcenie uwagi na najegiej pojawiajce st bledy,

nal

- pazegnanie z grup

- potrasanie na przemian
raz NN, raz RR.




OSNOWA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
— SKOK W DAL

1. Przygotowata i opracowata: RenS&teiatek Brzezhska

2. Termin realizacji: jestgwiosna

3. Klasa IV -V chiopcy i dziewcza

4. Przybory i przyrzady: szarfy, pitki lekarskie, guma, laski, taweczki.
5

6

. Temat: Nauka skoku w dal techaikaturalm (rozbieg, lot, ddowanie).

. Zadania:

a) umiegtnosci — nauczanie skoku w dal, doskonalenie technikbiem,
wyznaczanie rozbiegu, nauczanie techniki lotu, odhiladowania.
W skoku w dal istnieje wiele xdych technik, ktére rinia sie od siebie
ruchami wykonywanymi podczas fazy lotu. Najlepsioskkowie
wykonup styl biegowy ( w czasie lotu wykorwyuchy nog, takie jak
podczas biegu). &Stez skoki kuczne (w czasie lotu z podkurczonymi
kolanami pod brog). Skoki kroczne, w czasie lotu wykonuje &i krok.

W skoku w dal wyraniamy nasipujace fazy: rozbieg, odbicie i

ladowanie.

Dlugaos¢ rozbiegu wynosi dla dziewatz 25 — 30m, a dla chtopcow do
40m. przysipujac do odmierzenia rozbiegu (patkzowo matego z
odlegtagci np.5 krokow), stajemy na belce odskoczni i (pyeini)
odliczamy liczle nieparzystych, diych krokdw w strom rozbiegu nog
prawa zaczynajc (w tym przypadku 5 diych krokow). Po czym
odwracamy i na pecie nogi kaiczacej odmierzanie twaszdo odskoczni i
prébujemy rozbieg. Pogtkowa mana dyskretnie zaznac&pobie miejsce
rozbiegu. Dla odbijacych s¢ lewa nogy, zaczynamy odmierzanie praw
nogy parzystej liczby krokéw. W jednym i w drugim pragku startujemy
zaczynajC rozbieg praw noga. Po czym stopniowo niemy zwekszyt
odlegta¢ rozbiegu.

Na krotko przed odbiciem T powinien dwyprostowany, celem uzyskania
wiasciwej pozycji do odbicia.

Przedostatni krok przed odbiciem powinier¢ loyeco wydtizony, a ostatni,
z ktorego naspuje odbicie musi by znacznie krétszy i szybszy, aeli
wszystkie poprzednie kroki. &a nogi odbijajcej lekko dotyka ziemi,
stopa szybko przechodzi do odbicia. W tym momenagpuje energiczny
wyprost nie tylko nogi odbijagej, ale i catego ciata. Rownodénee
nastpuje wymach nogi wymachowej, ramiona pomagajodbiciu poprzez
naprzemianstronny wymach.

Podczasddowania NN wyrzucamy do przodu, prawie wyprostowaale
nie usztywnione w kolanach. Kolana uginamy natyastigdy tylko stopy
zetkm sig z ziema, T prostujemy, biodra do przodu. Na pat&n fazy
ladowania ramiona znajdujsic daleko w tyle za tutowiem, a naphie



wspomagaj rzut T do przodu przy pomocy wymachu w przod.
Opuszczamy skoczxizawsze do przodu.

b) sprawné¢ motoryczna- szybkaé, gibkas¢, skocznéé¢, mocy.

C) wiadomdci — zapoznanie z przepisami LA, dotycego skoku w dal.

Skok uwaa sk niewany, jezeli zawodnik:

- dotknie podiaa poza lina odbicia dowolna cgcia ciata;

- w czasieddowania dotknie ziemi poza zeskokiem,

- po wykonaniu skoku wraca przez zeskok,

- wszystkie skoki mierzy siod najblizszegosladu pozostawionego na

zeskoczni przez jakolwiek czs¢ ciata zawodnika na linii odbicia lub

jej przedhzenia,

- kazdy zawodnik ma prawo do 3 préb,

- strefa jest ogcia odbicia, posypanbialy kredh, 0 szerokéci rownej

rozbiegowi, wynoszcej 100cm, kacem strefy jest belka.

Najwazniejsze sukcesy Polek w ten dyscyplinie sportud&ord swiata

E. Krzeshskie] (Duaskiej) z 1956 r. — 6,35m i ztoty medal olimpijski w

tymze roku, srebrny medal |. Szeskiej (Kirszenstein) na 10 1964 r.,

medale ztote na ME 1966 r. — M. Sarna.

Wsréd nezczyzn pierwszym  finalista olimpijskim byt Kazimierz

Kropidtowski (7,30m — 1956 r.). najgkszym sukcesem byt srebrny

medal Zbigniewa Iwiaskiego na ME w 1954 r. orazdari srebro na ME

w 1958 r. H. Grabowskiego i K. Kropidtowskiego. Ardj Stelmach byt

pierwszym z Polakéw, ktory przekroczyt odlegt@m (8,11m — 1968 r.)
d) dziatanie wychowawcze szacunek do nauczyciela i wadgm siebie.




6. Przeskoki przez tawki, znajdeg se na boisku.

7. Wchodzenie i schodzenie z tawki zawsze zaczgriaiN.

8. Berek ,,Skoczek” — UU uciekapo boisku skacz na 2
NN jednoczénie. Berek goni uciekagych tez podskokami ng
2 NN.

Po 7x

TO DO UWAGI,
K Z0 ROZWI AZANIA
LE ZADANIA | TRE SC WA | ORGANIZACYJINE
KC NIE
Ji
1. Cwiczenia organizacyjno — dyscyplingg: 1,57 | XXXXXXXXXXX
- zbiérka w dwuszeregu, powitanie, sprawdzenie pbet. XXXXXXXXXXX
2. Podanie zadalekcji oraz celu, jaki chcielibyny osagnaé 2 N
przezéwiczenia.
3. Rozgrzewka:
- trucht wokot boiska, - ustawienie wzdtz boiska
< - trucht z kazeniem ramion do przodu, do tylu |i 4
= naprzemianstronnie,
o - krok odstawno — dostawny,
E - przeplatanka (krzzowanie NN z przodu i z tytu). -w jedm i w drugs strore
n 4. w miejscu:
= - krazenia T z mocnym wygtiem krgostupa w tyt, Po 5x | -maty rozkrok w 1 i 2 strap
A, - przysiad podparty, PN w bok i przeskoki na NL, Po 5x | - caly czas UU podpierapie
% - Siad prosty rozkroczny, sioskiony do tytu i dotknicie RR | Po 5x
N ziemi.
©) 5. Podskoki obundswobodne, na sygnat przysiad podparty 1,5° |- to sama z e¢koma
- dalej podskoki. wyprostowanymi  podczal

wyskoku w gog,
- pamgtamy o zmianie NN,
- zmiana berka.




NAUKA RYTMU BIEGOWEGO | ODBICIA

9. Wysokie odbicia oburidv miejscu, na sygnat mate 1,5 | - na sygnat zmiana rytmu,
podskoki.
10. Trucht do wyznaczonego miejsca, np. linii oddaj od 2 - UU ustawieni w szeregu,
miejsca startu o 5m, a od niej szybki bieg spraitiedo linii
koncowej przez odlegks 10m.
11. Kilka pitek lekarskich ustawionych w odleggtd okoto 3
1m, skoki obund ponad pitkami.
12. Podskoki na 1 nodze do przodu, co 4 kadlowanie naN| 2° - ustawienie w szeregu ,aid
odbijajaca. marszem,
13. Marsz i co 4 krok podskokadowanie na N wymachaw | 3° - jw.
RR odprowadzone w czasie podskoku do goéry.
14. Przeskoki przez rozgjnieta gune, odbicie z PN na LN. 3 - UU ustawieni w 2 rgdach
15. Skoki po ,,leacej drabinie”, przeskakiwanie prostopadle,
a potem na skos guzy narysowanymi na ziemi liniami Po 6x | - skoki wykonuj jeden za
oddalonymi od siebie okoto 1,5m. Kto potrafi prz&by drugim,
skokami przestrzepo przektnej z jednego rogu ,,drabiny” do
przeciwlegtego?
16. Skoki przez strefy. Szarfy rozle na ziemi réwnolegle, 10 | - jw.
najpierw w odlegtéci okoto 1m, potem stopniowo powt
zwiekszajc odlegt@é miedzy szarfami. Orzen
17. Zabawa ,, Wicig kanguréw”. 2 zespoly, na sygnat - zwrécenie uwagi na
<ZE pierwsi z radéw, wykonuj przeskoki przez dtugie laski, 5 doktadnda¢ odbicia,
= odbijajac sk i ladujac kazdorazowo na 2 NN. Na pétmetku
O okrazaja chomgiewke i biegm do swojego rgdu. Kto
=~ pierwszy przejdzie liri mety, zdobywa punkt dla swojego
O zespotu.
:8 18. Skoki od jednego oznacznika do apeego. Zaznaczone| 10x | - odbicie PN., ddowanie na
= miejsce odbicia o szerokd 40 — 50cm. Odsgp miedzy 2 LN i odwrotnie.
N oznacznikami taki, aby UU mogli przesko¢y odlegta¢
9 tylko z szybkiego rozbiegu.
- NAUKA L ADOWANIA
19. Lezenie tytem, przéfie do siadu skulnego. 10x | - szybkie przsjcie,
20. Z lgenia tytem przejg do siadu z wyrzutem RR do 10x
przodu.
21. Z leenia tylem przeg do powstania. 10x
22. Rytmiczne podskoki w miejscu z prasiem co 4 podskok 10x | - uwazat, aby w pog puscic
kuczny w locie i chwyt za podudzia RR. podudzia,
23.Cwiczacy w siadzie na taweczce i NN na ziemi, RR po
cofniete do tylu, energiczny wymach RR w przéd i uniesen 10x | - doktadne wykonanie.
bioder w gog, powr6t do pozycji wy§ciowe).
24. Z kilku krokéw rozbiegéwiczacy laduje w siadzie 3 - zwrOcenie uwagi UU na
ptaskim na stercie materacy. mozliwosé uderzenia|
25. Z rozhiegu 3, a @aiej 5 krokoéw odbicie jednorig 4 kolanem w twarz,
ladowanie w piaskownicy za utong na piasku szaif - wysunkcie NN w przéd,
26. Z kilku krokéw rozbiegéwiczacy wykonuje odbicie - pitka trzymana w lece na
jednoné, wyciagajac RR stara gischwyct pitke trzymary 3 wysokaci barku,
przez N, ktéry stoi bokiem pogdzy belk, a piaskownig.
27. Ustawienie giprzed skoczri odmierzanie krokami
rozbiegu. Rozbieg, odbicie stpp bellke z zaznaczeniem Po |- N zwraca uwag na
przedostatniego, diszego i ostatniego krétszego kroku, 10x | poprawnd¢ wykonania.
odbicie i prawidioweddowanie.
) 28. Chod zwykly i ze wspeiem na palce. 15 |- na przemian marsz |i
N 29. Rozlinienie mm NN poprzez potiganie nimi. 1,5 | wspkcie,
© 30. omodwienie ¢wiczeh, pochwata najlepiejéwiczacych,| 2° - stanie w szeregu.

KONCO

zwrécenie uwagi na najexiej popetniane ledy.







