Technika skoku w dal

Skok w dal sktada sie z:

e Rozbiegu
e Odbicia
e Lotu
e Ladowania
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Rozbieg

Rozbieg jest pierwszg czynnoscia, jakg wykonuje skoczek. Predko$¢ jakg rozwija
powinna ptynnie narastac¢. Dtugos¢ rozbiegu zawsze dobierana jest indywidualnie.

Jednak powinien by¢ na tyle dtugi, by skoczek osiggat przed momentem odbicia
maksymalng predkosc¢ biegu. Tg maksymalng predkos¢ powinien uzyskaé po
przebyciu potowy dtugosci rozbiegu.

Technika biegu na pewno rézni sie od zwyktego biegania na biezni. Zawodnik wyzej
unosi kolana podczas biegu, tutdéw utrzymywany jest bardziej w pionie, za$ biodra sg
uniesione rowniez wyze;.

Przedostatni krok jest nieco wydtuzony, natomiast ostatni — skrécony. Noga, ktérg
skoczek stawia w miejscu odbicia jest umieszczona na catej stopie. Trzeba

podkresli¢, ze jest niemal prosta w stawie kolanowym. Jesli chodzi o tutéw, to jest on
lekko odchylony do tytu.

Start niski — technika

Start niski powinien by¢ wykonywany z blokéw startowych .

Ustawienie blokéw



http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2015/05/20030206190111.jpg

Przyjmuje sie, ze przednia podporka bloku startowego powinna by¢ ustawiona w
odlegtosci okoto 2 stop od linii startowej, a podpdrka tylna o jedng stope za nia.

Komendy

Komendy sg nastepujace: ,na migjsca’, ,gotow” i ,,start” (machniecie rekg lub strzat z
pistoletu startowego).

,na miejsca’:

Biegacz przyjmuje pozycje kleku podpartego jednon6z na nodze zakrocznej,
opierajgc stopy o scianki blokoéw, a dtonie (kciuk i wyraznie rozwarty palec
wskazujgcy, do ktdérego przylegajg wyprostowane pozostate palce) ustawione
sg przed linig startowg na szerokosci barkow.

Konczyny gorne wyprostowane w stawach tokciowych ustawione niemalze
pionowo.

Gtowa swobodnie opuszczona w dét

Réwnomierne rozmieszczenie masy ciata na wszystkie punkty podparcia —
umozliwia to rozluznienie miesni.

»gotow”:

Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkow
Przenosi mase ciata na konczyny gorne

Kat ugiecia w stawie kolanowym nogi wykrocznej wynosi nie mniej niz 90
stopni, nogi zakrocznej 110 — 130 stopni.

LStart”:

Biegacz energicznie odbija sie rekoma od biezni

Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przéd ku gorze

Rozpoczyna odbicie z blokéw startowych réwnoczesnie obiema nogami
Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przéd

Prace n6bg wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami

W czasie pierwszych krokow, tutéw jest mocno pochylony do przodu. Stopy
przenoszone nisko nad podtozem.
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Rzut piteczka palantowg

Rzut piteczkg palantowg. Rzut piteczka palantowg nalezy do rzutéw zamachowych.

Przybor wyrzucany jest ponad barkiem ruchem przyspieszonym po mozliwie

najdtuzszej drodze. Rozbieg odbywa sie po linii prostej. Przy wyrzucie bierze udziat
cate ciato. W klasach nauczania poczgtkowego, przy rzutach na odlegtos¢, uczniowie
czesciej bedg uzyskiwali lepsze wyniki rzucajgc z miejsca niz z rozbiegu. Rozbieg:
dtugosc rozbiegu 10 — 15 m, szybkos¢ na rozbiegu uwarunkowana jest umiejetnoscig
prawidtowego przyjecia pozycji wyrzutne;j.

Normy i oceny

Dla dziewczat.

Bieg na dystansie 60 m.
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Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
v od 13,5 13,4-12,6 12,5-11,9 11,8-11,1 dol11,0
Rzut piteczka palantowa z rozbiegu.
Klasa Stopien
Dopuzscz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
v do 11 12-14 15-18 19-21 od 22




Skok w dal z rozbiegu.

Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
v do 210 211-240 241-272 273-312 od 313
Bieg na dystansie 600 m.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
1% od 3:24 3:23-3:05 3:04-2:44 2:43-2:23 do 2:22
Dla chtopcow.
Bieg na dystansie 60 m.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
1% od 12,5 12,4-11,9 11,8-11,1 11,0-10,3 do 10,2
Vi od 11,9 11,8-11,3 11,2-10,5 10,4-9,9 do 9,8
Rzut piteczkg palantowa z rozbiegu.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
\% do 17 18-23 24-30 31-34 od 35
Vi do 23 24-29 30-36 37-41 od 42




Skok w dal z rozbiegu.

Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
vV do 233 234-275 276-312 313-353 od 354
Vi do 270 271-316 317-343 344-384 od 385
Bieg na dystansie 600 m.
Klasa Stopien
Dopuszcz. Dostateczny Dobry B. dobry Celujacy
A do 3:22 3:21-3:03 3:02-2:42 2:41-2:21 od 2:20
\ do 3:15 3:14-2:56 2:55-2:35 2:34-2:14 od 2:13
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