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Wstep

Jedng z najbardziej interesujgcych dyscyplin sportowych jest lekkoatletyka. Konkurencje
wchodzace w jej sktad charakteryzuja si¢ bogatym arsenalem form i tresci ruchowych. Ze
wzgledu na fakt, ze prawie kazdy mtody czlowiek moze odszuka¢ dla siebie odpowiednig
konkurencje¢ cieszy si¢ bardzo duzym zainteresowaniem. Osoby o rozmaitych uwarunkowaniach
somatycznych i predyspozycjach motorycznych sg w stanie wykazaé si¢ i przy odpowiednio
prowadzonym procesie treningowym osiggna¢ optymalny dla siebie wynik sportowy.

Charakterystyczne jest to, ze dobre przygotowanie lekkoatletyczne gwarantuje rowniez
uzyskiwanie satysfakcjonujacych efektow w innych dyscyplinach sportowych, a ¢wiczenia
stosowane w ,,krélowej sportu” wykorzystuje si¢ w bardzo szerokim zakresie w poszczegdlnych
dyscyplinach.

Praktycznie z konkurencjami lekkoatletycznymi po raz pierwszy dzieci i mtodziez maja
kontakt w szkole podstawowej w czasie trwania lekcji wychowania fizycznego. Dlatego
zadaniem nauczyciela jest zaznajomienie z przepisami i metodyka ich prowadzenia. Przy czym
prowadzacy zajecia powinien stosowac tylko takie rodzaje bodzcow ruchowych, ktore
odpowiadajg psychice i motorycznemu zapotrzebowaniu dzieci i mlodziezy. Bodzce takie
uzyskujemy stosujac zabawy i gry ruchowe [1].

Zapis ksigzki wigze si¢ z nauczaniem konkurencji lekkoatletycznych uczniow od IV do VI
klasy szkoty podstawowej, gimnazjow i szkol $rednich. Jest to okres w ktorym mozna
wytworzy¢ nawyki aktywnego udzialu w szeroko pojetej kulturze fizycznej, natomiast w wieku
10 - 12 lat wystepuja sprzyjajace okolicznosci do rozpoczecie treningu we wielu dyscyplinach.

Celem niniejszej monografii jest metodyka i systematyka nauczania wybranych konkurencji
lekkoatletycznych z zastosowaniem w tym procesie zabaw i gier ruchowych.

Z ksiazki tej moga korzysta¢ studenci zarowno studiow stacjonarnych i niestacjonarnych,
trenerzy, a takze nauczyciele wychowania fizycznego, jak rowniez wszyscy ktorych
zainteresowania dotycza lekkoatletyki. Do jej opracowania wykorzystano opublikowany
wczesniej przez autora materiat: Klimczyk M. (2013), Lekkoatletyka - Skoki, rzuty, biegi krotkie.
Wydawnictwo Edukacyjne Osrodek Rekreacji, Sportu i Edukacji w Poznaniu, Poznan 2013 oraz
Klimczyk M., Napierata M., (2012), Zabawy i gry ruchowe w nauczaniu lekkoatletyki. W
zwigzku z powyzszym wyrazam wdziecznos¢ prof. M. Napierale za naukowag dyskusje
dotyczaca zagadnien omawianych w powyzszej monografii. Nowe opracowanie przedstawia
nowatorskie ujecie podstaw lekkoatletycznego szkolenia zaréwno sportowcow wyczynowych

jak réwniez traktujacych lekkoatletyke jako jedng z form rekreacji ruchowej. CzeSciowe



polaczenie tych publikacji przyczyni si¢ do bezposredniego wykorzystania w procesie nauczania
na danym etapie, konkretnej konkurencji lekkoatletycznej wtasnie zabaw i gier ruchowych.
Monografia jest opracowana w ten sposob, by metodyki nauczania usytuowane w
poszczegbdlnych blokach konkurencji byly poprzedzone stosownymi do danego przyktadowymi
zabawami 1 grami ruchowymi, ktére wedlug potrzeb moga by¢ wykorzystywane przez

nauczyciela, instruktora czy trenera.



BIEGI KROTKIE
BIEGI KROTKIE - gry i zabawy
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Zdjecie 1. Bieg - 110 m przez ptotki, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=bieg+przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&qpvt=bieg+
przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&FORM=IGRE)

Proba szybkosci

Liczba uczestnikéw - rowna w zespotach.
Przybory - dwa materace, dwie choragiewki.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna.
Przebieg zabawy.

Uczestnicy stoja w dwoch szeregach. Dwa materace leza na podtodze (rownolegle wzgledem
siebie w odlegtosci 5 m). Pierwsi z szeregu wykonujg lezenie przodem na materacu (dlonie
oparte o materac na wysokosci klatki piersiowej) na sygnal start, gracze jak najszybciej
przebiegaja 10 m odcinek. Za zwycigstwo w poszczegdlnych biegach, druzyna otrzymuje punkt.
Zwycieza druzyna, ktora zdobedzie najwickszg ilo§¢ punktow [1].

Uwagi:

- krétszy bok materaca oparty jest o $ciang;

- na linii mety ustawione dwie choragiewki dla utatwienia wskazania zwycigscy biegu;

- w pozycji startowej (lezenie na materacu przodem) czubki obuwia ¢wiczacych dotykajg $ciany;
- 10 — metrowy odcinek to odlegto$¢ miedzy Sciang, o ktorg oparty jest materac, a linig mety;

- nalezy zapewni¢ ¢wiczacym pelne bezpieczenstwo, zakonczenie biegu (np. ustawienie

materacy na przeciwnej §cianie sali).
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Rys. 1. Proba szybkos$ci

Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.

Przybory - gwizdek.

Miejsce gry - niezbyt stroma gorka, umozliwiajaca rownoczesny podbieg dwoch osob, dlugosc
podbiegu okoto 30 m.

Przebieg gry.

Uczestnicy gry stoja podzieleni na dwa zespoly (o sposobie podziatu decyduje prowadzacy
zajecia) 1 w swych grupach przydzielaja kazdemu kolejny numer. Zespoly ustawiaja si¢ na
wysoko$ci wyznaczonego miejsca rozpoczynania biegu, tworzac dwa rzedy tak, by gracze o tych
samych numerach tworzyli pary. Dwoch uczestnikow z przeciwnych zespotow staje na linii
startu. Na sygnat startu pierwszych dwoch zawodnikow z przeciwnych zespotow biegnie pod
gorke w kierunku linii mety. Za zwycigstwo w poszczegdlnych biegach, druzyna otrzymuje
punkt. Zwycieza druzyna, ktora zdobedzie najwieksza ilos¢ punktow.
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Rys. 2. Podbieg pod gorke



Dwie mety

Liczba uczestnikéw - dowolna, podzielna przez trzy
Przybory — zbedne
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg gry.

Uczestnicy gry ustawiaja si¢ na srodkowe;j linii boiska tréjkami 1,5 m od siebie. Srodkowy
z kazdej trojki jest uciekajagcym a pozostali to gonigcy. Sygnalem do pogoni jest start zawodnika
uciekajacego, ktorego moga goni¢ dwaj pozostali uczestnicy. Uciekajacy wybiera sam kierunek
ucieczki. Zlapanie przed meta, to punkt dla gonigcych. Po trzech prébach ucieczki nastgpuja

zmiany uciekajacych. Zwycieza w trdjkach ta osoba, ktora zdobedzie najwieksza ilos¢ punktow.
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Rys. 3. Dwie mety.

Dwoch na jednego

Liczba uczestnikéw - dowolna, rowna w kazdym zespole.
Przybory — pateczki sztafetowe.

Miejsce zabawy - boisko szkolne, bieznia.

Przebieg gry.

Zawodnicy zostaja podzieleni na dwa zespoty. Jeden zespot staje w catosci na linii startu, a
drugiego tylko potowa. Pozostata czgs¢ drugiego zespotu zajmuje miejsce w potowie dystansu
(rysunek). Na sygnal pierwsi zawodnicy startujg z pateczkami w rgku w kierunku mety, przy
czym w zespole podzielonym nastepuje w potowie dystansu przekazanie paleczki sztafetowe;.
Wygrywa ten zawodnik, ktory pierwszy minie lini¢ mety, a zesp6l otrzymuje punkt. Po
wykonaniu biegu przez wszystkich zawodnikoéw, nastgpuje zmiana zadan. Gr¢ wygrywa ta

druzyna, ktéra zdobedzie wigcej punktow.
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Rys. 4. Dwoch na jednego
Sztafeta na obwodzie

Liczba uczestnikow - rowna w kazdym zespole.
Przybory — pateczki sztafetowe, choragiewki.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg gry.

Na obwodzie boiska rozstawiamy rywalizujace zespoly (patrz rysunek). Na sygnatl
prowadzacego, startuja pierwsi zawodnicy 1 po przekazaniu pateczki drugiemu zajmuja jego
miejsce 1 czekaja na kolejng zmiane. Drugi przekazuje pateczke trzeciemu itd. Wyscig konczy
sie, gdy uczestnicy rozpoczynajacy wyscig wroca na miejsce startu. Wszystkie zespoty moga
startowa¢ wspodlnie z jednego miejsca lub z réznych miejsc. Zwycigza zespol, ktory najszybciej

wykona zadanie.
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Rys. 5. Sztafeta po obwodzie
Bieg do mety

Liczba uczestnikéw - dowolna parzysta.



Przybory — taweczki.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg gry.

Uczestnicy zostaja podzieleni na rowne zespoly. Na sygnat startu, pierwsi zawodnicy Z
poszczegolnych zespotdw biegna w kierunku linii mety po drugiej stronie sali gimnastycznej lub
boiska. Po drodze musza pokona¢ taweczke, przeskakujac ja. W trakcie biegu prowadzacy daje
sygnat zmiany kierunku biegu i uczestnicy biegng w przeciwnym kierunku do drugiej mety z
przeciwnej strony. Za zwycigstwo w poszczegdlnych biegach, druzyna otrzymuje punkt.
Prowadzacy moze zmienia¢ kierunek biegu dowolng ilo$¢ razy. Zwycigza druzyna, ktora

zdobedzie najwigkszg ilo$¢ punktow.
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Rys. 6. Bieg do mety

Roznorodna sztafeta

Liczba uczestnikoéw — dowolna, rGwna w zespotach.

Przybory — choragiewki.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, bieznia lub boisko szkolne.
Przebieg gry.

Uczestnicy ustawiajg si¢ w zespotach na linii startu. Na sygnal prowadzacego pierwsi z
zespotow biegng do wyznaczonego choraggiewkami potmetka 1 wracaja. Kazdy z uczestnikow ma
do wykonania po drodze inne zadanie. Pierwszy biegnie z unoszeniem wysoko kolan, nastepny —
wykonuje krazenia ramion, dalej — uderzanie pigtami o posladki, cwal bokiem. Najszybszy
zespot zostaje zwycigzcg. Po zakonczonym biegu nastepuje zmiana zadan poszczegdlnych

uczestnikow, tak aby kazdy wykonywat wszystkie zadania.
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Rys. 7. Réznorodna sztafeta
Wyscig z przeszkodami

Liczba uczestnikéw — dowolna, réwna w zespotach
Przybory — ptotki, faweczki, pitki lekarskie.
Miejsce zabawy - boisko szkolne, bieznia.
Przebieg gry.

Uczestnicy maja do pokonania ,tor przeszkdd”. Przed zespotami rozstawiamy ptotki,
taweczki, pitki lekarskie na odcinku 50m. Pierwszy plotek uczestnicy biegu pokonuja
przeskakujac go, nastepny ptotek — przechodzac pod nim, taweczke przeskakuja 5 skokami
zawrotnymi, pitke lekarskg nalezy okrazy¢ i bokiem powrdci¢ do zespotu.. Zespoly wykonuja
zadanie w formie sztafety. Zwyciezca zostaje najszybszy zespot.

Wyscigi mozna przeprowadzi¢ tylko z samymi ptotkami pokonujac je w réznorodny sposéb np.:

pierwszy ptotek ,,pod”, nastepny ,,nad”.

linia startu 50m

XXXXX W f\’ ﬁ i OE

XXXXX {\‘ r\l ~ (\I :j?

Rys. 8. Wyscig z przeszkodami
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Zdjecie 2. Start biegu na 100 m (zrddto:
http://www.bing.com/images/search?q=bieg+na+100+metr%c3%b3w+zdj%c4%99cie&qpvt=bie
g+na+100+metr%c3%b3w+zdj%c4%99cie&FORM=IGRE#a)

Zdjecie 3. Bieg na 100 m (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=bieg+na+100+metr%c3%hb3w+zdj%c4%99cie&qpvt=bie
g+na+100+metr%c3%b3w+zdj%c4%99cie&FORM=IGRE#a)

Wstep
Umiejetno$¢ szybkiego biegania odgrywa wyjatkowa znaczenie w konkurencjach
lekkoatletycznych. Jednakze wypracowanie charakterystycznego dla biegéw krotkich

przygotowania psychomotorycznego wymaga wielu lat treningu. Wykonanie tego Kkryterium
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przyczyni¢ si¢ moze do wypracowania optymalnej dla poszczegdlnych ¢wiczacych techniki,
ktéra warunkuje takze zadawalajacy wzrost predkosci biegu.

Poniewaz bieg charakteryzuja naturalne formy ruchowe, z tego powodu ¢wiczenia stosowane
Ww nauczaniu oraz ich charakter réwniez powinny by¢ naturalne.

Najprostszymi ¢wiczeniami, ktore sg wykorzystywane to:

- trucht,
- bieg w wolnym tempie,
- bieg na pot predkosci.

Najtrudniejsze ¢wiczenie to:

- bieg z maksymalng predkoscia [2].

Zadaniem metodyki biegéw krotkich jest opanowanie techniki, swobody ruchow,
koordynacji, a takze sprawnosci, ktora przyczyni si¢ do osiggania maksymalnej predkosci biegu.

Z uwagi na fakt, ze u dzieci czgsto pod wplywem stosowania malo atrakcyjnych,
powtarzajacych sie ¢wiczen wystepuje monotonia, a niekiedy nieche¢ do uczestnictwa w zajeciach,
dlatego w dazeniu do ,,zamaskowania” przez prowadzacych celow dydaktycznych powinno
realizowac si¢ takze inne formy rozwijajace poszczegdlne zdolnosci motoryczne. Tu bardzo wazng
role odgrywaja wspomniane gry i zabawy ruchowe, ktorym towarzysza przezycia emocjonalne oraz
zaangazowanie uczuciowe. Wystgpuje w nich rados$¢, zadowolenie, co sprzyja wypoczynkowi i
odprezeniu [3].

Cwiczenia sprawnosci ogélnej konczyn dolnych przygotowujace do nauczania biegow
krotkich
Do ¢wiczen tych m.in. zaliczamy:

1. Podskoki w trakcie ktorych, ¢wiczacy naprzemianstronnie wykonuje konczynami dolnymi

wymach w bok.

Uwagi metodyczne:

- podskoki wykonywane sg na przedniej czgsci stopy;

- podczas wykonywania podskokéw z wymachami w bok, konczyny wyprostowane w stawach
kolanowych, tutow wyprostowany, konczyny gorne swobodnie zwieszone w dot (rys. 9);

- podczas wykonywania tego ¢wiczenia bardzo wolno przemieszczamy si¢ do przodu.

13
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Rys. 9. Podskoki z naprzemianstronnym wymachem w bok
2. Podskoki, podczas ktorych ¢wiczacy naprzemianstronnie wykonuje do poziomu wymachy do

przodu.

Uwagi metodyczne:
- noga wymachowa wyprostowana w stawie kolanowym;
- tutdow nieco odchylony do tytu;

- ¢wiczenie w stosunkowo szybkim tempie, wykonywane jest na przedniej czesci stopy.

3. Skip tzw. ,,C”, w ktoérym ¢éwiczacy podczas wykonywania biegu w do$¢ zywym tempie uderza
pictami o posladki (rys. 10).

Uwagi metodyczne:

- sylwetka wyprostowana;

- naprzemianstronna praca konczyn gornych, ugigte w stawach tokciowych.

O
<
!

Rys. 10. Bieg z uderzaniem pigtami o posladki

4. Bieg z uniesieniem tego samego kolana (udo w poziomie).

14



Uwagi metodyczne:

- z chwilg dotknigcia stopa podtoza kolano nogi przeciwnej uniesione jak najwyzej;

- tuldéw wyprostowany (pionowo), konczyny gorne ugiete w stawie tokciowym

- wykonujemy raz np. 10 uniesien prawego kolana, w drugiej serii 10 uniesien lewego;
- ¢wiczenie wykonujemy w szybkim tempie.

5. Bieg, podczas ktorego wysoko unosimy kolana i w tym momencie prostujemy podudzie.

Uwagi metodyczne:

- z chwila wysokiego uniesienia kolana, osoba ¢wiczaca energicznie prostuje podudzie
uzyskujac stopa wysokos¢ glowy ¢wiczacego;

- ¢wiczenie wykonujemy np. 4 razy lewa, nastepnie 4 razy prawa noga.

6. Podskoki, podczas ktorych uczen wykonuje naprzemianstronne wymachy konczyn dolnych w

tyt.

Uwagi metodyczne:
- tutdow pochylony do przodu;
- konczyny dolne wykonuja naprzemianstronnie wymach do gory w tyt;

- stopa nogi wymachowej w najwyzszym potozeniu uzyskuje poziom glowy (rys. 11) [4].

Rys. 11. Podskoki z naprzemianstronnym wymachem konczyn dolnych w tyt

Metodyka nauczania biegow krotkich
I. Przed przystagpieniem do wykonywania poszczegdlnych ¢Ewiczen powinna byd
przeprowadzona ich demonstracja przez osobg prowadzaca zajecia, jak rOéwniez

wykorzystanie w celu bardziej wnikliwej analizy techniki filmy, taSmy wideo, kinogramy,

15



przezrocza itp. Nauczycie powinien zapoznaé ¢wiczacych z lekkoatletyczng bieznia, a takze
wymieni¢ osiggni¢cia najlepszych zawodnikdw w poszczegdlnych biegach krotkich.

Nauczanie biegdw krotkich rozpoczynamy do najtatwiejszych, naturalnych form biegu.

1. Najprostszg i najtatwiejszg forma biegu jest trucht. Celem tego ¢wiczenia jest nauczenie
poczatkujacych swobodnego i ekonomicznego sposobu biegania. Trucht wplywa korzystnie
na ksztaltowanie ogolnej wytrzymalosci biegowej, a takze przygotowuje aparat ruchu do
wysitkow o wigkszej intensywnos$ci. Nalezy wiedzie¢ o tym, ze trucht roOwniez moze miec
wiele odmian intensywnos$ci wysitku. Wykorzystywane one sa najczesciej podczas biegow
w terenie urozmaiconym, lub we wstepnej czesci rozgrzewki, w ktorej na ogdt zawodnicy

przebiegaja okoto 1000 m.

Uwagi metodyczne:

- ¢wiczacey trucht powinien podczas jego wykonania zwroci¢ szczegodlnie uwage na swobode
podczas biegu, a takze na umiejetne rozluznianie nie zaangazowanych w danym momencie
miesni;

- naprzemianstronng praca konczyn gérnych, ktére powinny by¢ ugicte w stawach
tokciowych;

- tutow wyprostowany.

2. Nauczanie biegu na p6t predkosci.

Bieg na po6t predkosci to bieg szybki 1 jednoczesnie swobodnym. Porownujac z truchtem, jest
od niego szybszym, czego powodem jest bardziej aktywne postawienie stop na podtozu oraz
dtuzszy krok, podczas wykonywania ktérego, tuléw jest troche wiecej pochylony do przodu,
natomiast praca konczyn gornych bardziej aktywna i o wigkszej amplitudzie [4]. Biegi w
takiej formie powinny dla mlodziezy wynosi¢ okoto 60 do 200 m, dla sportowcow z
dluzszym stazem treningowym nawet do 600 m. Tempo biegu nie powinno przyczynic si¢
do wigkszego zmeczenia, z uwagi na zachowanie podczas biegu swobody, techniki biegu.
Tego typu forme powtarzamy do 4 do 8 razy stosujac optymalne przerwy wypoczynkowe (3-

5 min.).

Uwagi metodyczne:
- bieg na pot predkosci oraz trucht powinny mie¢ najwigksze zastosowanie w pierwszych
okresie wykonywania metodycznych zajec.

3.Nauczanie biegu na trzy czwarte predkosci.
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Cwiczenie to wykorzystywane jest wowczas, gdy éwiczacy w sposob dobry wypetnit

zatozenia zwigzane z dwiema powyzszymi formami (trucht, bieg na po6t predkosci).

Uwagi metodyczne:

- rownoczes$nie ze wzrostem predkosci skracamy dhlugo$¢ bieganego odcinka, stad tez ta
forma wykonywana jest na krétszym niz poprzednie, lecz z podobng liczba powtdrzen oraz
czasu poswigconego na wypoczynek.

4. Nauczanie biegu z przyspieszeniem. Zawodnik stopniowo z truchtu przechodzi do biegu z

narastajaca predkoscia.

Uwagi metodyczne:

- ¢wiczacy z chwilg osiggnigcia najwickszej predkosci ptynnie zwalnia, az do ponownego
przejscia w trucht;

- po biegu powinien by¢ optymalnym odpoczynku, po ktérym ponownie wykonuje to
¢wiczenie;

- bieg z przyspieszeniem powinien by¢ wykonywany na odcinku od 40 do 80 m np. 8 x 40
m; 6 Xx 60 m; 4 x 80 m.

5. Nauczanie biegu ze startu lotnego. Cwiczacy wykonuje ten bieg z 20-30 metrowego

nabiegu. W biegu tym zmierzamy do przekroczenia pr¢dkosci maksymalne;.

Uwagi metodyczne:

- ta forma biegu moze by¢ stosowana wylacznie po odpowiednim przygotowaniu
zawodnika, a takze po opanowaniu techniki swobodnego biegania;

- dlugo$¢ bieganego z maksymalng predkoscia odcinaka waha si¢ od 15 m (na poczatku
nauczania) do 50 — 60 m.

6. Nauczanie biegu ze startu niskiego rozpoczynamy wowczas, gdy ¢wiczacy opanowali juz
m.in. przedstawione powyzej formy techniki biegu. Start niski jest ztozong forma, dlatego
moga wystgpowaé pewne trudnosci w trakcie jego nauczania.

Metodyka nauczania startu niskiego bazuje (szczegdlnie, gdy nauczamy ¢wiczacych o
niedostatecznie jeszcze rozwini¢te] ogolnej sprawnosci fizycznej) na nastepujacych
¢wiczeniach:

a) ¢wiczacy wykonuje marsz i co trzeci krok unosi kolano do poziomu, réwnolegle

pochyla tutow do przodu i wykonuje dynamiczng naprzemianstronng prace¢ konczyn

gornych, ktore sg ugiete w stawach tokciowych;
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b) uczen wykonuje marsz i np. 5, lub 6 krok unosi kolano do poziomu z
natychmiastowym przejsciem w szybki bieg;

¢) sportowiec w przysiadzie podpartym, lewa noga w wykroku, prawa z tylu w zakroku,
Z tej pozycji, wykonuje szybki bieg;

d) wykonanie startu z truchtu z wyznaczonego miejsca (rys. 12).

Uwagi metodyczne:

- W momencie postawienia stopy na zaznaczonym miejscu, ¢wiczacy pochyla si¢ do przodu

(do utraty rownowagi), unosi kolano nogi zakrocznej i z tej pozycji wykonuje start

stopniowo prostujac sylwetke;

- w trakcie przyspieszenia energiczna praca konczyn goérnych ugigtych w stawach

tokciowych.

(O 7{?
! /7

Rys. 12. Start z truchtu /
e) ¢wiczenie startu z marszu. Zawodnik w dowolnym momencie z marszu przechodzi w

szybki bieg.

Uwagi metodyczne:

- po przejsciu np. 10 m, ¢wiczacy pochyla tutéw do przodu (az do utraty rownowagi) i w
tym momencie przechodzi z marszu w szybki bieg;

- energiczna praca konczyn goérnych ugietych w stawach tokciowych;

- ¢wiczacy w biegu stopniowo prostuje sylwetke, ptynnie zwalnia przechodzac stopniowo w
marsz, ponownie po przejsciu dystansu, ktory umozliwi mu optymalny wypoczynek
przechodzi do szybkiego biegu

- sportowiec to ¢wiczenie wykonuje od 4 do 6 powtodrzen catego cyklu.
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e¢) Cwiczenie — start z opadu (pozycja wykroczna), w wykroku stawiamy mocniejsza

konczyne dolng (rys. 13).

Uwagi metodyczne:

- zwracamy uwage na bardzo aktywna naprzemianstronng prace konczyn gornych.

Q O
< T/

~

Rys. 13. Start z opadu
f) Cwiczenie — start z podporem jednej konczyny goérnej. Koficzyna gorna w podporze
druga odchylona do tytlu. Noga wykroczna przeciwna do konczyny gornej w podporze

(rys. 14).

s

Rys. 14. Start wykonujac podp6r jedng konczyng goérna

Uwagi metodyczne:
- wszystkie ¢wiczenia startu niskiego wykonujemy od 3 do 5 razy na kazdych zajgciach;
- na poczatku start wykonujemy pojedynczo i w dowolnym momencie, nast¢pnie na sygnat

parami;
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- stosujemy nastepujacy sygnat startowy: na miejsca, gotow, klasnigcie (lub strzat z pistoletu
startowego);
- ¢wiczacy po wykonaniu startu przebiegajg odcinek okoto 15 m.

g) Cwiczenie — start niski. Podpor obiema konczynami gérnymi (rys. 15).

\

Rys. 15. Start niski

Uwagi metodyczne;

- dystans biegu ze startu niskiego powinien wynosi¢ od 20 do 30 m;

- w momencie startu nalezy odbi¢ sig¢ silnie i energicznie od blokoéw startowych;

- nalezy zwr6ci¢ uwage na wyprowadzenie kolana nogi zakrocznej (nie moze by¢ zbyt

niskie);

- pierwszy postawiony krok nie moze by¢ zbyt dtugi;

- po wybiegnieciu z blokow, tutow prostujemy stopniowo.
h). Cwiczenie — rzut na mete. Zawodnicy koficzac bieg wykonujg ruch ciata, w celu jak
najszybszego ukonczenia biegu tzw. ,,rzut na mete”.
- W celu nauczenia ,,rzutu na met¢” uczen wykonuje nastepujace ¢wiczenie — z biegu na
pot predkosci ¢wiczacy wykonuje ,,rzut na metg”, ktory polega na wysunigciu do przodu
klatki piersiowej (w tym czasie konczyny gorne przenosi energicznie w strong

przeciwng). To ¢wiczenie powtarzamy wielokrotnie.

Uwagi metodyczne:
- nie nalezy w momencie ,,rzutu na mete” wykona¢ odbicie (skok);

- zwracamy uwage by w czasie ,,rzutu” ¢wiczacy nie pochylat gtowe do przodu;
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- nie nalezy zbyt wczesnie przed liniag mety wykonaé ,,rzut” i przed jego realizacja nie

wydhuzac¢ krok biegowy.

Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Do nauczania biegéw krotkich wykorzystujemy gry i zabawy szybkosciowe;

- nalezy ¢wiczacym w realizowaniu ¢wiczen zapewni¢ pelne bezpieczenstwo (rOwny teren,
optymalne odstepy);

- do kolejnego ¢wiczenia przystepujemy wowczas, gdy poprzednie zostatlo opanowane w stopniu

podstawowym.

Bieg przez plotki

http://www.bing.com/images/search?q=bieg+przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&qpvt=bieg+
przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&FORM=IGRE)

Wstep
Bieg przez ptotki stawia przed trenujacymi szczegdlne wymagania. Osoby uprawiajace tg
konkurencje powinny posiada¢ wysokiego poziomu wszechstronnego przygotowania
psychomotorycznego. Cwiczenia zwigzane z przygotowaniem do biegu przez plotki
wykorzystywane sg ze wzgledu na swoje walory w zakresie koordynacji i gibkosci w
poszczeg6lnych konkurencjach lekkoatletycznych, a takze w niektoérych innych dyscyplinach

sportowych.
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Zdjecie 5. Bieg przez plotki(zrédto:
http://www.bing.com/images/search?q=bieg+przez+p%c5%820otki+zdj%c4%99cia&qpvt=bieg+
przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia& FORM=IGRE)

Bieg przez ptotki jest konkurencja porownywalng do biegu sprinterskiego, poniewaz cechuje
si¢ biegowym sposobem, w jaki ptotkarz pokonuje odcinek migdzy ptotkami. Podobnie samo
pokonywanie ptotka przynalezne jest do konstrukcji kroku biegowego [4].

Nauczanie biegu przez plotki powinno si¢ rozpoczaé wowczas, gdy miodzi sportowcy w
dobrym stopniu opanuja ¢wiczenia, ktorych zadaniem jest przygotowanie aparatu ruchowego do

optymalnego pokonywania plotkow.

Zdjecie 6. Bieg przez plotki (zrodio:
http://www.bing.com/images/search?q=bieg+przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&qpvt=bieg+
przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&FORM=IGRE)

Cwiczenia przygotowujace do nauczania biegu przez plotki

Poczatkujacy ptotkarz cheac szybceiej 1 bardziej ekonomicznie pokonywac ptlotki, powinien
zwiekszy¢ obszernos$¢ ruchéw przede wszystkim w stawach biodrowych, predko$¢ pokonywania
dystansu pomiedzy ptotkami 1 samych ptotkéw. W tym celu powinien wykonywac nastepujace
¢wiczenia:

- marsz z aktywnym postawienie stop;
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- marsz z w trakcie ktérego, ¢wiczacy we wspieciu na palcach, unosi kolana do poziomu,

- siad plotkarski;

- z siadu prostego, przejscie do siadu ptotkarskiego - skton w strong nogi wyprostowanej
(atakujacej) 1 ugietej (zakrocznej);

- z siadu prostego, konczyny gérne wyprostowane (ustawione rownolegle do dolnych), przejscie
do siadu ptotkarskiego;

- w lezeniu tylem w podporze na ugigtych w stawach tokciowych konczynach, konczyny dolne
wyprostowane — odwiedzenie stopy na zewnatrz, nast¢pnie ugiecie w stawie kolanowym 1
podciagnigcie mozliwie wysoko uda, przywiedzenie w takim ustawieniu konczyny i jej wyprost
(powrot do pozycji wyjsciowej);

- w ustawieniu jak wyzej — krazenie noga atakujaca;

- W lezeniu przodem, r¢ce pod broda, konczyny dolne wyprostowane - podciagnigcie ugiete] w
stawie kolanowym lewej konczyny do lewego tokcia, powro6t do pozycji wyjsciowej 1 prawej do
prawego;

- z lezenia przodem przejscie do siadu ptotkarskiego, powro6t do pozycji wyjSciowej (raz prawa,

raz lewa noga) [4].

Zdjecie 7. Bieg przez plotki (Zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=bieg+przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&qpvt=bieg+
przez+p%c5%82otki+zdj%c4%99cia&FORM=IGRE)

Metodyka nauczania biegu przez plotki

Przed przystagpieniem do nauczania biegu przez plotki zadaniem nauczyciela jest
zaprezentowac bieg. Nastepnie go omoéwié, w tym celu powinien dodatkowo wykorzystaé film,
zapis video, kinogram, przezrocza lub zdjecia.

I. Nauczanie rytmu biegowego.
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Rytmu biegowego nauczmy wykonujac ¢wiczenia z rytmicznym, naprzemiennym
(szybkim) unoszeniem kolan (skip) przemieszczajac si¢ (w kolejnosci) ponad
wyrysowanymi kredg liniami, szarfami, listwami, pitkami lekarskimi (1 kg), lub ponad mini
ptotkami (ich wysoko$¢ 20 - 30 cm).

1. Cwiczenie — rytmiczny naprzemienny skip (noga lewa, prawa, lewa...) przemieszczajac si¢
w wolnym tempie;

2. rytmiczny naprzemienny skip (noga lewa, prawa, lewa...) przemieszczajac si¢ w wolnym
tempie - stawiamy stopy pomiedzy rozrysowanymi liniami, nast¢pnie utozonymi szarfami,

listwami.

Uwagi metodyczne:

- szeroko$¢ rozstawu rozrysowanych kreda linii powinna umozliwi¢ wykona¢ ¢wiczenie w
rytmie, ale w $rednim tempie;

- szybkos$¢ oraz czestotliwo$¢é krokow w powyzszych ¢wiczeniach regulujemy rozstawem
utozonych na biezni szarf, listew.

3. Cwiczenie — bieg w rytmie ponad mini ptotkami (noga lewa, prawa, lewa...).

Uwagi metodyczne:
- w ¢wiczeniu tym naprzemiennie noga lewa, prawa jest noga, ktora wykonuje ,,atak” na
ptotek.

4. Cwiczenie - marsze z akcentem na nogg atakujaca;

Uwagi metodyczne:
- ¢wiczacy wykonuje, co drugi krok uniesienie kolana, wyprostowanie podudzia ze sklonem
w strong¢ nogi atakujacej (tutow i konczyna gorna przeciwna do nogi atakujacej) (rys. 16);

5. Cwiczenie — marsze z akcentem na noge zakroczng;

Uwagi metodyczne:

- sportowiec wykonuje, co drugi krok odwiedzenie ugi¢te] w stawie kolanowym konczyny

nastepnie przeniesienie jej w odpowiednim momencie prostujgc ja w stawie kolanowym do

przodu (rys. 17).

- ¢wiczenie to wykonujemy ,,sprezyscie”, sylwetka po wykonaniu konczyng dolng ,,ataku”,
lub odwodzenia (noga zakroczna) wyprostowana, noge stawiamy wysoko na $rédstopiu;

- po wykonaniu marszu z akcentem na np. na noge atakujaca lewg, to samo wykonujemy na
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prawa.

o) O
< O <

N

Rys. 16. Cwiczenie — marsz z akcentem na nogg atakujaca

o) o) o)
< }:

Rys. 17. Cwiczenie — marsz z akcentem na noge zakroczng

6. Cwiczenie — marsze z akcentem na noge atakujaca i zakroczna.

Uwagi metodyczne:

- w ¢wiczeniu tym laczymy dwa poprzednie. Sportowiec wykonuje marsz z akcentem na

prawg konczyne atakujacg i lewa zakroczna (rys. 18);

- podobnie jak poprzednich ¢wiczeniach marsz wykonywany jest ,,sprezyscie”, sylwetka po
wykonaniu konczyng dolng ,,ataku” 1 odwodzenia (noga zakroczna) wyprostowana, noge

stawiamy wysoko na $rodstopiu.

O o) o)
< % <

Rys. 18. Cwiczenie - marsze z akcentem na noge atakujaca i zakroczng
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7. Cwiczenie — szybkie unoszenie i opuszczanie konczyn dolnych ugietych w stawie
kolanowym (skip) w miejscu.

8. Cwiczenie — szybkie unoszenie i opuszczanie koficzyn dolnych ugigtych w stawie
kolanowym (skip) z niewielkim postepem do przodu.

9. Cwiczenie — szybkie unoszenie i opuszczanie konczyn dolnych ugietych w stawie

kolanowym (skip) z ptynnym przej$ciem w bieg

Uwagi metodyczne:

- skip wykonujemy wykonujac nieznacznie odrywajac stopy od podioza.

I1. Nauczanie pokonywania plotka.
W nauczaniu pokonywania plotka stosujemy nastepujace ¢wiczenia:
1. Marsze ponad plotkiem.
a) Przenoszenie nogi zakrocznej ponad plotkiem maszerujac obok plotka (rys. 19);
b) przenoszenie nogi atakujgcej ponad ptotkiem maszerujac obok ptotka (rys. 20);
C) przenoszenie nogi atakujacej i nastepnie zakrocznej ponad ptotkiem maszerujac

przez srodek ptotka;

o)

Rys. 19. Przenoszenie nogi zakrocznej ponad ptotkiem maszerujac obok ptotka
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Rys. 20. Przenoszenie nogi atakujacej ponad ptotkiem maszerujac obok ptotka

Uwagi metodyczne:
- w czasie wykonywania tego ¢wiczenia marsz wykonywany jest ,,sprezyscie”, sylwetka po
wykonaniu konczyng dolng ,,ataku” i odwodzenia (noga zakroczna) wyprostowana, noge
stawiamy wysoko na $rodstopiu;
- wykonujemy dwie serie atak na prawa noge, podobnie noga zakroczna i dwie na lewa nogg.
Tak samo przez srodek ptotka.
2. Skip ponad ptotkami.

a) Wykonujac skip pokonujemy ptotki nogg zakroczng;

b) wykonujac skip pokonujemy ptotki noga atakujaca;

Uwagi metodyczne:
- podczas wykonywania tego ¢wiczenia skip wykonywany jest ,,sprezyscie”, sylwetka po
wykonaniu konczyng dolna ,,ataku” i odwodzenia (noga zakroczna) wyprostowana, noge
stawiamy wysoko na $rodstopiu;
- wykonujemy dwie serie atak na prawa noge, podobnie noga zakroczna i dwie na lewg nogg.
3. Cwiczenie pokonywanie plotka w biegu.
a) Przenoszenie nogi zakrocznej w truchcie obok ptotka;
b) przenoszenie nogi atakujacej w truchcie obok ptotka;
C) przenoszenie nogi atakujgcej w rytmie szybkiego biegu obok ptotka (rytm pigciu
krokow);
d) przenoszenie nogi zakrocznej w rytmie szybkiego biegu obok plotka (rytm pigciu

krokow);
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Uwagi metodyczne:
- pokonywanie plotkéw w truchcie powinno odbywac¢ si¢ wysoko na palcach z utrzymaniem

wiasciwego rytmu.

III. Nauczanie dobiegu do pierwszego ptotka ze startu wysokiego i niskiego.
W celu nauczenia dobiegu do pierwszego ptotka stosujemy nastepujace ¢wiczenia:
1. ¢wiczenie wykonywane jest ze startu wysokiego:
a) ptotkarz wykonuje dobieg do pierwszego ptotka ustawionego obok jego toru biegu

(na podtozu listwa, lub rozrysowana kredg linia stanowiaca przediuzenie listwy plotka).

Uwagi metodyczne:
sportowiec przebiegajac z boku ptotka akcentuje postawienie nogi za rozrysowang linig lub
listwa.
b) Dobieg do niskiego ptotka w pigciu krokach biegowych;
c) dobieg do pierwszego ptotka w pieciu krokach biegowych i przejscie ponad nim moga
atakujaca;
d) dobieg do pierwszego ptotka w pieciu krokach biegowych i przejscie ponad nim moga
zakroczng;
e) dobieg do pierwszego ptotka w o§miu krokach biegowych na noge atakujaca;
f) dobieg do pierwszego ptotka w o$miu krokach biegowych na noge zakroczna;
g) pokonanie pierwszego ptotka, dobieg do ptotka z o§miu krokow biegowych.
2. Cwiczacy ze startu niskiego.
a) Pokonanie pierwszego ptotka, ze startu niskiego, dobieg do ptotka z o$miu krokow

biegowych.

Uwagi metodyczne:
- ¢wiczenie to umozliwia wyznaczy¢ doktadne miejsce postawienia nogi odbijajacej do

pokonania ptotka.

III. Nauczanie rytmu mi¢dzy ptotkami.

Nauczanie rytmu miedzy ptotkami odbywa si¢ stosujac nastepujace ¢wiczenia:
1. plotki niskie — pokonanie 2 ptotkéw ze startu niskiego;

2. plotki niskie — pokonanie 3, 4, nastgpnie 5 plotkodw ze startu niskiego;

3. pokonanie pelnego dystansu.
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Uwagi metodyczne:
- ¢wiczenia na plotkach niskich wykonuje si¢ na matym i $rednim rozstawie ze skrdconego

dobiegu, co umozliwia ksztaltowanie rytmu biegu przez ptotki.

Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Do nauczania biegu przez ptotki przystepujemy wowczas, gdy sportowiec w stopni dobrym
opanuje ¢wiczenia, ktorych zadaniem jest przygotowanie aparatu ruchowego do optymalnego
pokonywania plotkow (polegajace na zwigkszeniu obszernosci ruchow w stawach, przede
wszystkim w biodrowych, zwigkszy¢ predkos¢ pokonywania dystansu pomiedzy ptotkami i
samych ptotkow).

- Proces nauczania powinien by¢ poprzedzony pokazem biegu przez ptotki oraz omoéwieniem tej
konkurencji, wykorzystujac do tego celu film, zapis video, kinogram, przezrocza lub zdj¢c.

- W procesie nauczania nalezy bezwzglednie stosowa¢ zasade indywidualnego podejscia do

kazdego ¢wiczacego co zdecydowanie zwigkszy jego skutecznosc.

SKOKI LEKKOATLETYCZNE - GRY | ZABAWY skok o tyczce
Wyscigi ,, rydwanow”

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta.

Przybory - dwie choragiewki.

Miejsce gry - sala gimnastyczne.

Przebieg gry.

Cwiczacy zostaja podzieleni na dwa zespoty, tworzac pary. Pierwszy z pary danego zespotu
wykonuje podpdér przodem tak, by rece nie przekraczaly linii startu, drugi chwyta go za
koficzyny dolne na wysokosci stawow skokowych. Na sygnal osoby prowadzacej zajecia
rozpoczyna si¢ wyscig. Zawodnicy na potmetku obiegaja choragiewke i wracaja na lini¢ startu,
ktora jest takze linig mety. Wygrywa ta para, ktéra pierwsza przebiegnie lini¢ mety zdobywajac
punkt. Wgrywa zespol, ktory zgromadzi wigcej punktow.
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Rys. 21. Wyscigi ,, rydwandéw”
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Lap pitke
Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.
Przybory - dwie pitki do siatkoéwki, dwa materace gimnastyczne, dwie choragiewki.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna.
Przebieg zabawy.

Uczestnicy ustawieni w dwoch rzedach na linii startu. Pierwsi z rzgdow trzymaja pitke i na
sygnat prowadzacego zajecia dobiegaja do materaca, podrzucajg pitke 1 wykonujg przewrdt w
przéd, by po jego wykonaniu ztapaé pitke. Dalej biegng do stojacej na pdimetku choragiewki
obiegaja ja i biegiem wracaja do swojego rzedu przekazujac pitke nastgpnemu ¢wiczacemu. Gdy
ostatni z rzgdu dobiegnie do linii mety konczy si¢ wspotzawodnictwo. Wygrywa pierwszy.
Uwagi:

- odlegtos¢ miedzy rzedami wynosi 5 m;
- odlegtos¢ miedzy linig startu i jednoczesnie mety od materaca wynosi 10 m, rowniez ta sama
odleglo$¢ dzieli materac od choragiewki;
- jezeli ¢wiczacy po wykonaniu przewrotu w przod nie zlapie podrzuconej do gory pitki musi

powtdrzy¢ to zadanie az do momentu jego prawidtowego wykonania.
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Rys. 22. Lap pitke

» Chodzenie plotkow” 7 tyczkq
Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory - tyczka do skoku o tyczce (dlugos$c okoto 4 - 4,5 m), sze$¢ ptotkow.
Miejsce gry - bieznia, sala gimnastyczna.
Ustawienie - ¢wiczacy ustawieni w jednym rzedzie, przed ustawionym jeden po drugim na
biezni plotkami. Plotki s rozstawione w 1 m odstepie - tak by sportowiec moégt wykonaé
chodzenie ponad ptotkiem, co drugi krok (atak zawsze ta samg noga).

Przebieg gre.
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Pierwszy z rzgdu trzyma tyczk¢ w rekach na (tyczka trzymana pod okoto 70 stopniowym
katem do podtoza) sygnatl trenera wykonuje marsz przez ptotki. Poszczegdlni zawodnicy
wykonujg to ¢wiczenie 3 razy. Trener ocenia ¢wiczenie w skali od 1 do 5 punktow. Suma
zdobytych punktéw decyduje, ktory z ¢wiczacych najlepiej opanowal element chodzenia ponad
ptotkami. W ocenie trener bierze pod uwage: trzymanie tyczki, ustawienie tutlowia (sylwetka
ustawiona w pionie /biodra, tutéw/), chodzenie ,,na $rodstopiu”, ptynno$¢ pokonywania ptotkow,
rytm.

Uwagi:
- wysokos$¢ ptotkow dostosowana do $redniej wysokosci ciala zawodnikow (najczesciej dla

poczatkujacych najnizsza mozliwa).
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Rys. 23. ,,Chodzenie plotkow” z tyczka

wZatoZenia” tyczki w dwoch ostatnich krokach rozbiegu.

Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory - tyczka do skoku o tyczce (dlugos¢ 4,5 — 5 m), jeden ptotek, skrzynka tyczkarska.
Miejsce gry - rozbieg do skoku o tyczce.
Ustawienie - Zawodnicy ustawieni w rzedzie. Tyczka trzymana ponad plotkiem — réwnolegle do
podioza (dalszy jej koniec ponad ptotkiem).
Przebieg gry.

Na znak prowadzacego gracz wykonuje ,,zatozenie” tyczki na dwa kroki, wsuwajac jej
dalszy koniec do skrzynki ,,tyczkarskiej”. Poszczegdlni ¢wiczacy wykonujg to ¢wiczenie 3 razy.

Prowadzacy zajecia dokonuje oceny ¢wiczenia w skali od 1 do 5 punktow. Suma punktéw z
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trzech wykonanych cykli decyduje o tym, kto najlepiej opanowat element ,,zatozenia” tyczki w
dwoch ostatnich krokach. Prowadzacy ocenia — uniesienie rak z tyczka zgodnie z postawieniem
na podtozu prawej nogi, nast¢gpnie postawienie lewej nogi z aktywng pracg ramion (do gory
/prawa reka, do gory w ,,przdd” lewa), przekazanie energii na tyczke (ugigcie tyczki), wspigcie
na palcach nogi lewej.

Uwagi:

- podczas ¢wiczenia ciato zawodnika wyprostowane (nie pochyla¢ si¢ do przodu).
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Rys. 24. ,,Zatozenia” tyczki w dwoch ostatnich krokach rozbiegu

wZatloZenia” tyczki
Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory - tyczka do skoku o tyczce (dlugo$¢ okoto 4 - 4,5 m).
Miejsce gry - bieznia, sala gimnastyczna.
Ustawienie - Gracze ustawieni w rzedzie. Dalszy koniec tyczki na podtozu.
Przebieg gry.

Na sygnat prowadzacego zawodnik wykonuje ¢wiczenie dwdch ostatnich krokow (tzw.
,»zalozenia” tyczki) /dotyczy zawodnika praworgcznego/. Lewa noga w wykroku, prawa noga i
prawa reka w przdd, nastgpnie lewa noga w przéd do odbicia, a prawa reka do pelnego wyprostu.
Kazdy gracz wykonuje to ¢wiczenie 5 razy. Prowadzacy ocenia ¢wiczenie w skali od 1 do 5
punktéw. Suma zdobytych punktéw decyduje, kto z ¢wiczacych najlepiej opanowat element
,»zalozenia” tyczki. Prowadzacy zwraca uwagg na to, aby po pierwszym kroku zalozenia, prawa

reka znalazla si¢ nad gltowa, a przy ostatnim nastgpit wyprost ramienia w stawie tokciowym.
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Uwagi:

- w czasie ¢wiczenia dalszy koniec tyczki sunie po poditozu.
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Rys. 25. ,,Zatozenia” tyczki
Kto trafi?
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta.
Przybory - tyczka do skoku o tyczce (dlugos¢ okoto 4,5 - 5 m), pitka do tenisa.
Miejsce zabawa - bieznia, sala gimnastyczna.
Przebieg zabawy.

Gracze podzieleni na dwa zespoty o jednakowej liczbie. Pierwsi z grupy ustawieni na linii
oddalonej od potozonej na biezni pitki tenisowej w odleglosci 25 m. Na sygnal prowadzacego
(kazdy osobno) chwyta tyczke i wykonuje z nig bieg starajac si¢ pod koniec tego dystansu
wykonac¢ ,,pelne zalozenie” tyczki trafiajac jej koncem w potozonag na linii pitkg. Punkt zdobywa
ten, ktory poprawnie wykona zatozenie i1 podczas jego realizacji trafi dalszym koncem tyczki w
pitke. Wygrywa ten zespol, ktory zgromadzi wigcej punktow.

Uwaga:
- po ,,zalozeniu” gracz biegnie z uniesionymi rekami jeszcze par¢ metrow (w ty czasie tyczka

sunie po podlozu) i nastgpnie plynnie zwalnia.
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Rys. 26. Kto trafi?
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Skok w dal o tyczce
Liczba uczestnikéw - dowolna.
Przybory - tyczka do skoku o tyczce (dlugos¢ okoto 3 m), taSma miernicza.
Miejsce gry - zwirownia, plaza, zeskocznia do skoku w dal, (migkkie piaszczyste podtoze).
Ustawienie - gracze znajduja si¢ nieopodal rozbiegu do skok w dal o tyczce.
Przebieg gry.

Cwiczacy z jednakowego 8 metrowego rozbiegu ,,zakladaja” tyczke do piasku i wykonuja
skok w dal przy pomocy tyczki. Dlugos¢ kazdego skoku ulega pomiarowi — poczatek pomiaru
stanowi dalszy brzeg zaglebienia w piasku do najblizszego $ladu skoczka ladujacego na piasku.
Wygrywa sportowiec oddajacy najdtuzszy skok.

Uwagi:
- kazdy skoczek chwyta tyczke na wysoko$ci max. 3 m, dostosowa¢ do mozliwo$ci ¢wiczacych
zapewniajac warunki bezpiecznego ladowania;

- piasek spulchniony w miejscu ladowania ¢wiczacych (piaskownica przekopana).
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Rys. 27. Skok w dal o tyczce

» Tarzan”
Liczba uczestnikow — dowolna.
Przybory - lina, migkkie materace, taSma miernicza.
Miejsce gry - sala gimnastyczne.
Przebieg gry.

Sportowiec chwyta ling na zaznaczone] na niej wysokosci, nastepnie cofa si¢ do
wyznaczonego miejsca i wykonuje na niej zwis, w tym momencie lina wahadlowo przemieszcza
si¢ w przeciwnym kierunku, a ¢wiczacy w odpowiedniej chwili wykonuje obrdt, puszcza ling
wykonujac skok w dal. Wygrywa ten, ktory uzyskat najdluzsza odlegtosc¢.

Uwagi:
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- na wysokosci 1,5 m na linie zaznaczone jest miejsce ponizej ktorego ¢wiczacy ma mozliwos¢
jej chwytu (nie mozna chwyci¢ ling powyzej tego miejsca);

- ¢wiczacy po chwyceniu liny mozliwie jak najdalej cofa si¢ wykonujac par¢ krokow do tytu i w
momencie maksymalnego odchylenia wykonuje zwis na linie jednoczesnie podkurczajgc
konczyny dolne;

- gracz puszcza ling, gdy ta najdalej odchyli si¢ w przeciwnym kierunku i laduje na migkki
materac;

- pomiar dlugosci skoku wyznacza rzut pionowy liny w zwisie na podtoge do ostatniego -

najblizszego §ladu na materacu (stop, czy innych czesci ciata skoczka).
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Diugos$c skoku

Rys. 28. ,,Tarzan”

Skok wzwy?Z przy pomocy liny
Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory - lina, migkkie materace, tasma miernicza stojaki do skoku wzwyz, pig¢ czgsci skrzyni
gimnastycznej.
Miejsce gry - sala gimnastyczne.
Przebieg gry.

Gracz stoi na skrzyni gimnastycznej, chwyta mozliwie jak najwyzej ling, nastepnie wykonuje
zwis. Lina wahadlowo przemieszcza si¢ w przeciwnym kierunku a ¢wiczacy w odpowiedniej
chwili wykonuje obrét i w pozycji twarza do zawieszonej poprzecznie taSmy na stojakach
puszcza ling wykonujac skok wzwyz. Wygrywa ten, ktéry przeskoczy tasme zawieszong
najwyzej bez jej dotknigcia.

Uwagi:
- odlegtos¢ pomiedzy skrzynig gimnastyczng a swobodnie zawieszong ling od 1,5 do 2 m;

- chwyt liny obiema rekami;
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- w czasie ,,przejazdu” na linie konczyna goérna trzymajaca ling wyzej nieustannie wyprostowana
w stawie lokciowym, natomiast ta, ktorej chwyt jest nizej - ugigta w stawie tokciowym (jej
ugiecie w stawie lokciowym uzaleznione jest od kolejnych faz skoku);

- skoczek wykonuje obrot i pokonuje poprzecznie zawieszong tasme twarzg do niej odwrocony i
laduje na materac;

- materac migkki, najlepiej do skoku o tyczce lub skoku wzwyz;

- na podlodze pomiedzy skrzynig gimnastyczng a zeskocznig w celu bezpieczenstwa utozone

materace.

Rys. 29. Skok wzwyz przy pomocy liny

Przelot” nad plotkiem
Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory - stojaki do skoku wzwyz, poprzeczka, tasma miernicza, dwa materace.
Miejsce gry - sala gimnastyczna.
Ustawienie - gracze ustawieni nieopodal trenera. Pierwszy gracz w siadzie prostym z
uniesionymi (na wysokosci gtowy) rekami, tytem do poprzeczki.
Przebieg gry.

Na komende prowadzacego ¢wiczacy wykonuje przewrdt w tyt do stania na rgkach. W
koncowej fazie energicznie prostuje rece, ,,przelatujac” nad zawieszong na stojakach poprzeczka
odwrocony do niej przodem. Pomiar wysoko$ci skoku odczytuje si¢ w centymetrach. Wygrywa
ten, ktory wykona ,,przelot” ponad najwyzej zawieszong poprzeczka.

Uwagi:
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- na kazdej wysokosci (podobnie jak w skoku o tyczce, czy skoku wzwyz), kazdy ma trzy proby

do pokonania poprzeczki.
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Rys. 30. Przelot” nad ptotkiem T
000000000
» Unoszenie stop”
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta.
Przybory - drazek gimnastyczny, materac.
Miejsce gry - sala gimnastyczna.
Przebieg gry.

Uczestnicy sg podzieleni na rowne zespoly (podziatu dokonuje prowadzacy zajgcia).
Pierwszy z grupy chwyta si¢ drazka i wykonuje zwis nachwytem na drazku (na ramionach
wyprostowanych). Na wyznaczony sygnal ¢wiczacy, odchylajac nieznacznie obrecz barkowa do
tytu, unosi stopy do drazka, nastgpnie opuszcza je w dot do zwisu. W momencie, gdy nie bedzie
w stanie dotkna¢ stopami drazka, probe uwaza si¢ za zakonczong. Punkt zdobywa ten, ktory
poprawnie wykonana wieksza liczbe dotknie¢. Wygrywa zespot, ktory zdobedzie wigksza liczbe
punktow.

Uwagi:

- w czasie wykonywania ¢wiczenia konczyny gorne wyprostowane.
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Rys. 31. ,,Unoszenie stop”
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Wspinajqca sie¢ ,,malpka”
Liczba uczestnikéw - dowolna.
Przybory - materac gimnastyczny, stoper.
Miejsce gry - sala gimnastyczna.
Przebieg gry.

Cwiczacy chwyta ling na wyznaczonej przez trenera wysokosci i na sygnal, rownoczesnie z
ktorym zostaje wlgczony stoper rozpoczyna wspinanie po linie przy pomocy konczyn dolnych.
W momencie, gdy dotknie reka zaznaczone miejsce na linie zostaje wytaczony stoper. Wygrywa
ten, ktory najszybciej wykona wspinanie.

Uwagi:

- probe wykonuje si¢ z pomoca ndg. Pozycja stojaca, ramiona wyprostowane ponad glowa, rgce
trzymaja line, ¢wiczacy lekko zwiesza si¢ na niej, nogi ugiete nie odpychaja si¢ od podloza w
chwili startu;

- na linie zaznaczone jest miejsce, ponizej ktérego nalezy si¢ chwyci¢. Na sygnat gwizdka,
jednoczesnie z rozpoczeciem wspinania wiacza si¢ stoper. Stoper wylacza sie¢ w tym samym
czasie, gdy ¢wiczacy dotknie rgka miejsca wyznaczajacego odlegtos$¢ 3 m;

- probe wykonuje si¢ jeden raz z doktadnoscia do 0,01 s;

- w celu bezpieczenstwa na podtozy ,,pod ling” uktada si¢ dwa materace.
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Rys. 32. Wspinajaca si¢ ,,matpka”
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wPrzejazd” o tyczce przez row
Liczba uczestnikéw — dowolna.
Przybory - tyczka do skoku o tyczce.
Miejsce Zabawy - row lub podobne wglebienie w piaszczystym terenie. Glebokos¢ rowu
powinna wynosi¢ od 60 do 100 cm, a szerokos¢ 1,5 do 2 m.
Ustawienie - nieopodal trenera.
Przebieg zabawy.

Pierwszy z zawodnikéw staje w wykroku nogg lewa (odbijajaca) ustawia tyczke tak by jej
dalszy koniec umieszczony zostat w rowie w podporze. Ustawienie musi by¢ takie, by gracz po
odbiciu z fatwoscig ,,przeszedt” przez pion. Regka prawa jest wyprostowana (trzyma tyczke
wyzej), a lewa ponizej w odstepie od prawej 35 — 45 cm. Zawodnik noga zakroczng wykonuje
kolanem dynamiczny wymach w przod, natomiast klatkg piersiowa ,,wciska si¢” w tyczke. W
czasie zwisu skoczek na tyczce przyjmuje pozycje skosng. Zwis na prawej rece przyczynia si¢ do
tego, ze lewy bark oraz glowa mieszcza si¢ po lewej stronie tyczki. Gracz laduje na obie nogi po
przeciwnej stronie rowu [4]. Wykonanie przejazdu oceniane jest od 1 do 7 punktow. Oceniajac
prowadzacy bierze pod uwage — aktywne odbicie, wymach kolanem nogi prawej i ,,wej$cie”
klatka piersiowa ku tyczce, nieustannie (przez caly przejazd) wyprostowang prawa reke,
rownowagge przejazdu oraz ladowanie (trzymajac tyczke) na dwie nogi z prosta prawg reka, a
lewa ugicta w stawie lokciowym. Kazdy z graczy ma trzy proby. Zawodnik, ktéry w sumie

zgromadzit najwigcej punktow zostat Mistrzem Swiata przejazdu o tyczce przez row.
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Rys. 33. ,,Przejazd” o tyczce przez réw

Przemieszczenie ponad strumieniem
Liczba uczestnikéw - dowolna
Przybory - Pig¢ czesci skrzyni, tyczka, zeskok do skoku o tyczce, skrzynka, do ktorej nastepuje
wsuniecie tyczki (,,zatozenie”).

Miejsce gry - skocznia do skoku o tyczce.
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Przebieg gry.

Gracz stoi na skrzyni gimnastycznej o wysokosci okoto 110 cm w ten sposob, ze noga
odbijajaca, ktora podczas ,,przejazdu” ma by¢ wyprostowana, jest z przodu, a noga, ktora
podczas ,,przejazdu” ma by¢ noga ,,atakujaca” (ugicta w stawie kolanowym) jest z tytu. Tyczke,
wsunieta do specjalnej skrzynki, trzyma si¢ tak, ze rami¢ reki trzymajacej tyczke ponad gtowa
jest wyprostowane, pochylone lekko do przodu. Drugie rami¢ reki trzymajacej tyczke okoto 20
do 40 cm ponizej reki ramienia wyprostowanego jest ugiete w stawie tokciowym. Cwiczacy
wykonuje odbicie z nogi wykrocznej (przedniej), ,,przechodzgc” przez nig. Druga noga —
»atakujaca” — ugieta jest w stawie kolanowym. Tyczka wilozona dolng czg$cig do skrzynki
oddalonej od skrzyni gimnastycznej (na ktoérej stoi ¢wiczacy) o 150 cm. Prowadzacy trzyma
tyczke stojac na ziemi i pomaga W wykonaniu ,,przejazdu”, jednocze$nie asekurujac osobe
badang. Oceniano poprawno$¢ wykonania ¢wiczenia w skali od 0 do 10 punktéw. Prowadzacy
bierze pod uwage — czy rami¢ reki, trzymajacej tyczke ponad glowa, wyprostowane jest przez
czas trwania przejazdu, a dolne ugicte w stawie tokciowym (aktywne) lekko pchajace tyczke,
caly czas z przodu; kat ugiecia w stawie lokciowym, ktdry ustawia si¢ zaleznosci od etapu
przejazdu; noge odbijajaca, ktora przez caly przejazd powinna by¢é wyprostowana, a noga
»atakujaca” ugicta w stawie kolanowym pod katem okoto 70 stopni, natomiast po przekroczeniu
pionu (przed samym dotknigciem zeskoku) stopniowo jest prostowana az do momentu
dotkniecia materaca; czy gracz trzyma tyczke do momentu zetknigcia ndég z zeskokiem, a kat
(aktywnego) zwisu na niej dopasowany do fazy przejazdu [6]. Przejazd wykonuje si¢ 3 razy (za
kazdym razem dokonywana jest ocena). Wygrywa ten, kto zdobedzie wigcej punktow.

Uwagi:
oporowej;
- tyczka na wysokosci uchwytu ,,gérnej” reki (trzymajacej wyzej) owinieta specjalng tasma;

- trener asekuruje ¢wiczacych.
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Rys. 34. Przemieszczenie ponad strumieniem
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Zdjecie 8. Skok o tyczce (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+o+tyczce&simid=608001596447330271&sid=619
7439F0F06CA9512FC79733C2C5F54498C2FAB&Form=IMLFRD)

Skok o tyczce

Wstep

Skok o tyczce ze wzgledu na swoja ztozong strukture ruchu, jest jedng z najtrudniejszych
konkurencji lekkoatletycznych. Na temat skoku o tyczce powstato wiele publikacji w ktorych
specjalisci opisujg technike i metodyke jej nauczania [5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16,
17].

Znawcy tematyki w zdecydowanej wiekszosci sa zgodni odnosnie metod i sposobu
nauczania skoku o tyczce.

Wspdlczesnie nauczanie tej konkurencji juz od pierwszego etapu realizuje si¢ na tyczce
elastycznej. Przyczynia si¢ to do przyspieszenia tego procesu i szybkiego nagromadzenia
podstawowych nawykow utatwiajacych wykona¢ skok optymalng technika.

W procesie nauczania bardzo bardzo wazng role odgrywa pokaz catosci skoku o tyczce oraz
oméwienie jego poszczegdlnych faz, poniewaz niektore wycinki calo$ci ruchu powstaja w
wyobrazni ¢wiczacych jeszcze przed przystagpieniem do wykonywania ¢wiczenia, wytwarza si¢
tak zwane wyobrazenie ruchu, co przyczynia si¢ do szybszego opanowania techniki skok.
Poszczegdlne ¢wiczenie nalezy naucza¢ doktadnie, a do kolejnego przechodzimy w tym

momencie gdy ¢wiczacy opanuje poprzednie przynajmniej w stopniu dostatecznym.

Cwiczenia przygotowujace do nauczania skoku o tyczce
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Do ¢wiczen przygotowujacych zaliczamy m.in. podstawowe ¢wiczenia gimnastyki
przyrzadowej (na drazku, kotkach, porgczach), akrobatyki, ¢wiczenia biegowe podobnie jak w

skoku w dal oraz zwigzane z atletyka terenowa.

vr;.

Zdjecie 9. Skok o tyczce z pomocg trenera (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+o+tyczce&simid=608001596447330271&sid=619
7439F0F06CA9512FC79733C2C5F54498C2FAB&Form=IMLFRD)

Metodyka nauczania skoku o tyczce

I. Pokaz i omodwienie skoku (demonstruje osoba prowadzaca zajecia), wykorzystujemy
rowniez filmy zapis video skokéw najlepszych zawodnikow uprawiajacych skok o
tyczce.

I1. Nauczanie trzymania tyczki.

- Trzymanie tyczki — polega na tym, ze rgka trzymajaca tyczke wyzej obejmuje ja
chwytem od dotu (podchwytem), natomiast reka znajdujaca si¢ ponizej (w odlegltosci 60-
80 cm) obejmuje tyczke z gory, kciuk podtrzymuje tyczke obejmujac od dotu. Podczas
biegu na catlym dystansie tyczka jest pochylona do przodu pod katem okoto 70 stopni
[5, 13]. Wysokos$¢ uchwytu na tyczce uzalezniona jest od wysoko$ci ciata zawodnika,
szybkosci, sity odbicia, techniki wejScia na tyczke, przytozenia sity, twardosci tyczki.

I11. Nauka biegania rozbiegu.

Do nauczania biegania rozbiegu stosujemy nastepujace ¢wiczenia:
- bieg z narastajaca predkosciag na odcinku 30 do 40 m;
- bieg z narastajaca predkoscia i utrzymanie optymalnej predkosci na odcinku ostatnich

szesciu  krokow biegowych.
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Uwagi metodyczne:
- nalezy ustali¢ miejsce rozpoczecia rozbiegu, znak kontrolny na sze$¢ krokéw przed
odbiciem oraz miejsce, w ktorym ¢wiczacy odbija si¢ (wsuwa tyczke do skrzynki).
Poniewaz bieg z tyczka wymaga znacznych umiejetnosci, dlatego w nauczaniu biegania,
stosujemy szereg ¢wiczen specjalnych m.in. takich jak:
1. rozbiegi, przyspieszenia z tyczka z opuszczeniem tyczki, z naprowadzaniem i

»Zatozeniem” z biegu;

2. zmarszu przyspieszy¢, naprowadzié, ,,zalozy¢”, zaakcentowac odbicie;
3' Skip 7’A’,9 93B”7 7’C’,;
4. chodzenie przez plotki bez tyczki i z tyczka (rys. 35);
5. wieloskoki;
6. biegi rytmowe ponad rozstawionymi na dystansie gabkami.
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Rys. 35. Cwiczenie - Chodzenie przez ptotki z tyczka

IV. Nauka ,,zatozenia* tyczki
Cwiczenia stosowane do nauki ,,zatozenia” to:
1. ¢wiczenia nadgarstka prawe;j reki:
a) w miejscu i w marszu (rys. 36).
b) oderwanie prawej nogi z jednoczesnym skreceniem nadgarstka prawej reki dlonig do

siebie (do boku);
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Rys. 36. Cwiczenia nadgarstka prawej reki (PR); (PN — prawa noga)

. »zatozenie” tyczki w przedostatnim kroku — W miejscu, z marszu;
. »zatozenie” tyczki w marszu na biezni,

. »wzatozenie” tyczki w biegu na biezni;

aa B~ W DN

. »wzatozenia” do $ciany, ,,skrzynki” z dwdch ostatnich krokdéw rozbiegu,
a) z ugigciem tyczki przez wspigcie na lewej stopie,
b) z ugieciem tyczki przez odbicie z lewej nogi;

6. ,,zalozenia” w miejscu z laska (,,Isimbajewe;j”) (rys. 37)[17].
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PW. 1. 2. 1. PW.

Rys. 37. Cwiczenie - ,,Zalozenie w miejscu z laska (PW. — pozycja wyjsciowa; PR — prawa reka;

LR — lewa reka; LN — lewa noga; PN — prawa noga).

Do nauczania ,,zatozenia“ z czterech krokow stosuje si¢ nastepujace ¢wiczenia [17]:
a) ,zalozenia“ - ¢wiczenia w marszu,

b) ,zalozenia® - ¢wiczenia w marszu ponad ptotkiem (rys. 38);

C) ,zatozenie“ — z czterech krokdéw rozbiegu (rys. 39);

d) ¢wiczenia z biegu bez przejazdu z asekuracja trenera;

e) ¢wiczenia z biegu z przejazdem bez ,,odwatu®;
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f) ¢wiczenia z biegu z przejazdem z ,,odwatem® lub skok przez poprzeczke.
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Rys. 38. Cwiczenie - 1. ,,zalozenie tyczki na ,,prawa noge*; 2. ,,wejscie dosiezne”, bardzo

aktywna praca rak (PL — plotek).

N ! Sﬁj\j\ i\

Rys. 39. Cwiczenie - ,,Zatozenia“ z czterech krokéw (PN — prawa noga; LN — lewa noga; LR —
lewa reka).
Na rysuku 40 przedstawono wykonanie ,,zatozenia” tyczki do skrzynki w dwoch ostatnich

krokach biegowych rozbiegu.
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Rys. 40. Cwiczenie - ,,Zatozenie” tyczki do skrzynki w dwoch ostatnich krokach rozbiegu

V. Nauka odbicia i ugigcia tyczkKi
Do nauczania odbicia i ugiecia tyczki stosujemy nastepujgce ¢wiczenia:

1. ugigcie tyczki — przekazanie energii na tyczke.

Uwagi metodyczne:

- ostatni krok rozbiegu (wspomaganie odbicia) bieg z aktywna praca rak i ndg;
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- prawa i lewa reka do gory (,,atakujaco’);

- podnie$ wysoko i energicznie prawa noge i jej podudzie tak, by pieta znajdowata si¢ pod

posladkiem;

- przekaza¢ energi¢ na tyczke ,,ze stopy” lewej na ,,atakujaca” lewa reke pchang w gore w

lewo z jednoczesnym ,,wejsciem” prawym barkiem przez aktywne mozliwe najszybsze

postawienie nogi odbijajacej (odbicie). Bardzo wazne znaczenie odgrywa w tym momencie

rownowaga skoku, ktérg utrzymujemy pod warunkiem, gdy glowa i lewy bark ustawione

beda ,,atakujgco” ,,okienko” (ryc. 41. OKI. - paski) z lewej strony tyczki [17].

OKI

LR PB

PN7

Rys. 41. Cwiczenie - Rownowaga skoku, (LR — lewa reka; PB — prawy bark; PN — prawa noga;

OKI

— ,,okienko”)

Cwiczenia stosowane w celu nauki ugiecia tyczki:

1.

© o N o O

ugiecie tyczki z pozycji wyjSciowej (w miejscu) przez aktywne wspiecie lewej stopy nogi
odbijajacej z przekazaniem energii na ,,atakujaca” w gore w prawo - lewej reki (rys. 43);
z krotkiego rozbiegu (4 — 6 krokow biegowych) wejscie 1 powrot na rozbieg;

ugiecie tyczki z pozycji wyjsciowe] przez aktywne odbicie 1 aktywng prace obu rak w
gore;

wejscie na tyczke trzymajac tyczke wysoko i powrdt na rozbieg z polozeniem materaca
asekurujacego po odbiciu;

ugigcie tyczki z dwoch krokow z marszu (z biegu) — bez odbicia;

ugigcie tyczki z dwoch krokow z marszu (z biegu) — z odbiciem;

ugiecie tyczki z czterech krokéw z ,,zatozeniem” na trzeci krok i odbiciem na czwarty;
ugieci tyczki z dwoch — czterech krokow rozbiegu z asekuracjg trenera;

uginanie tyczki z rozbiegu z szesciu — o$miu krokoéw biegowych:
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na skoczni tyczkarskiej (rys. 44).
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Rys. 43. Cwiczenie - Uginanie tyczki

Rys. 44. Cwiczenie - Uginanie tyczki na skoczni tyczkarskiej z pomoca trenera
VI. Nauczanie zwisu — duzy zamach

Cwiczenia stosowane do nauczania zwisu to:

1. z rozbiegu wejscia na tyczke — dazy¢ po wejsciu do zwisu okrakiem (przy aktywnej
pracy lewej reki) 1 powr6t na podlozony przez trenera materac;

2. zrozbiegu wejscia na tyczke (przy aktywnej pracy lewej reki) z przejazdem na zeskok;

3. ze skrzyni gimnastycznej aktywne ,,wejScie gorg” na ling z pozostawieniem nogi

odbijajacej na skrzyni i jej $lizgiem po skrzyni;
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4. z jednego kroku trzymajac line, ,,wejscie gorg” z pociagnigciem nogi odbijajacej po
rozbiegu [17].

VII. Nauczanie ,,odwatu” — zamach krotki
Po uzyskaniu zwisu na tyczce zawodnik prosta lewa noga, obszernym mozliwie najszybszym
ruchem lewej stopy w przod do pozycji, kiedy prawa reka, tutdéw i1 lewa noga znajdujg si¢ w

jednej prostej linii (w tym momencie o$ obrotu jest osig bioder /rys. 45/).

Rys. 45. Cwiczenie - Pozycja, w ktorej tutéw i ramiona znajduja sic w jednej linii

Po uzyskaniu pozycji przedstawionej na rysunku 45, o$ obrotu ciata przechodzi przez stawy
barkowe, nastepuje uniesienie bioder i nog w gore. Z kolei nastepuje przeniesienie osi obrotu z
uchwytu prawej reki do osi barkéw. Najwiecej ugina si¢ tyczka, gdy tulow jest w potozeniu
réwnolegtym do rozbiegu. Od tej chwili dziatanie na tyczke zmniejsza si¢ — tyczka zaczyna si¢
prostowac unoszac zawodnika do gory.

Cwiczenia stosowane do nauczania ,,odwatu’:

1. zamach lewg noga w zwisie na drazku do ,,odwatu” (rys. 46);

2. zamach lewg nogg na linie w zwisie na linie 1 przejazdu z podwyzZszenia;

3. ,,odwaly” na tyczce zamocowanej w oparciu;

4. z podwyzszenia, skok wykonujac wolny przerzut (salto) na linie z ladowaniem na

zeskok;

5. wejscie na tyczke z 2-ch krokow do ,,odwalu” na wykopanym w piasku dole.
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Rys. 46. Cwiczenia stosowane do nauczania ,,odwatu”.

VI1I. Nauczanie rozgrupowanie ciata
Faza rozgrupowania polega na wyprostowaniu konczyn dolnych w stawach kolanowych w
Kierunku prostej prawej reki (rys. 47).

Ry

\

Rys. 47. Przemieszczenie kolan i stop ponad glowe

Ryc. 48. Cwiczenie wykorzystywane do nauczania przenoszenia kolan i stop ponad gtowe
Cwiczenia stosowane w nauczaniu rozgrupowania ciata i przemieszczenia stop ponad glowe

to:

1. docigganie bioder w zwisie na drazku;
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2. po wskoku na ling, odwat i rozgrupowanie;
3. w zwisie na linie z pozycji zgrupowania — rozgrupowanie;
4. w zamachu na kétkach odwat 1 rozgrupowanie;

5. wskok — wejscie na tyczke — odwat i rozgrupowanie ,,dosiezne” nogami.

Uwagi metodyczne:

- nalezy pami¢ta¢ o ,,odchodzeniu” w odwale na barki, w tyl przy zapoczatkowaniu odwatu
przez zamach nogi odbijajacej;

- nie przemieszczac bioder daleko za tyczke¢ z przesunigciem lewego tokcia za tyczke;

- utrzymywaé ciato bardzo blisko tyczki, w koncowej fazie rozgrupowania zapoczatkowad

wciggnigcie si¢ na r¢kach bez odejscia lewym biodrem od tyczki [17].

IX. Nauczanie podciaggnigcia
Z chwilg zakonczeni ,,dociggania” bioder, wolno ,,wciggac” si¢ na rekach wzdhuz tyczki w

kierunku do gory i opuszcza¢ nogi w kierunku poprzeczki przyjmujac pozycje przedstawiong na

S
]

rysunku 49.

Rys. 49. Pozycja ,,przelotu” zawodnika ponad poprzeczka
Cwiczenia stosowane w nauczaniu podciagniecia:
1. wskok na ling, odwal, rozgrupowanie i podciggnigcie;
2. skok w dal o sztywnej tyczce z obrotem (rys. 50);

3. odwat na tyczce z rozgrupowaniem ,,dosi¢znym”;
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Rys. 50. Cwiczenie - Skok w dal za pomoca sztywnej tyczki z obrotem

X. Nauczanie odepchniecia i pokonanie poprzeczki.

Ciato skoczka wyniesione jest mozliwie pionowo do gory do podporu na prawej konczynie

gornej. Nogi w tym czasie razem proste zmierzaja do poprzeczki. W optymalnym momencie

nastepuje odtozone nodg za poprzeczke, co wspomaga wyniesienie bioder do gory. Nastgpnie

tyczkarz swobodnie omija poprzeczke.

Cwiczenia stosowane w nauczaniu odepchnigcia i pokonania poprzeczki;

1.
2
3.
4

. skok - wykonujac przewrdt w tyt przez stanie na rgkach na skrzyni gimnastycznej przez

¢wiczenia na lazach;
skok o tyczce sztywnej w dal z obrotem (akcent na odepchniecie);

skok - wykonujac przewrdt w tyt przez stanie na rekach przez ptotek (rys. 51);

poprzeczke;

skok z rak, po rozbiegu i odbiciu do stania na rgkach na (3-4 cze$ciach) skrzyni
gimnastycznej przez poprzeczke;

omijanie poprzeczki po zamachu na drazku do stania na rekach;

omijanie poprzeczki ze sktonu nad poprzeczka do opadu w tyl na materac lub zeskok;

stanie, rece przed ptotek 1 odbicie z zza ptotka z ragk 1 powrdt do postawy.
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Rys. 51. Cwiczenie - Skok wykonujac przewrét w tyt przez stanie na rekach przez ptotek

Rys. 52. Cwiczenie doskonalace omijanie poprzeczke

S WL

Zdjecie 10. Skok o tyczce (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+o+tyczce&simid=608001596447330271&sid=619
7439F0F06CA9512FC79733C2C5F54498C2FAB&Form=IMLFRD)
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Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Technike skoku nauczamy zgodnie z istotg ruchu, dlatego tez dobdr ¢wiczen podporzadkowany
jest temu celowi.

- Nauczanie rozpoczynamy od demonstracji catosci skoku i opisu jego kolejnych faz.

- Poszczegolne ¢wiczenia ksztaltujace kolejne elementy skoku o tyczce uczymy dostosowujac
ich strukturg do indywidualnych mozliwosci i techniki konkretnych skoczkow.

- Kolejne zadanie ruchowe wykonujemy wowczas, gdy zawodnik opanuje przynajmniej w
stopniu dobrym uprzednie.

- W trakcie doskonalenia techniki skoku ¢wiczacy dazy do opanowania optymalnego rytmu w
pelnym skoku konczacego si¢ przelotem nad poprzeczka (na poczatku z krotkiego rozbiegu (6 —
10 krokow biegowych), stopniowo przedtuzajac 12 — 14 krokéw, a w miar¢ opanowania techniki
rozbieg wydtuza si¢ do okoto 18 — 22 krokow biegowych.

- W czasie wykonania skokéw odleglo$§¢ poprzeczki od pionu ustalamy na podstawie
indywidualnej techniki i mozliwosci skoczka.

- W trakcie nauczanie i doskonalenia techniki eliminujemy jako pierwsze btedy podstawowe z

- Szczegodlng uwage zwracamy na bezpieczenstwo ¢wiczacych (odpowiedni zeskok i wszystkie

zwigzane z nim zabezpieczenia.

Zdjecie 11. Skok wzwyz — technika ,,flop”, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+w+zwy%c5%bc&qpvt=skok+w+zwy%c5%bc&F
ORM=IGRE#a

SKOK WZWYZ (TECHNIKA ,,FLOP”) — GRY | ZABAWY
Wyscig gwiaZdzisty

Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.
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Przybory — choragiewki.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.

Przebieg gry.
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Rys. 53. Wyscig gwiazdzisty

Uczestnicy zostaja podzieleni na cztery lub wigcej zespoldw i ustawiajg si¢ w ksztalcie
gwiazdy (rysunek). Kazdy zawodnik posiada swoj kolejny numer. Wywotany ,,numer” obiega 4
choragiewki 1 wraca na swoje miejsce. Zwyci¢zca otrzymuje punkt. Suma punktow decyduje o
zwyciestwie zespotu. Przed startem prowadzacy wskazuje kierunek biegu.

Odmiana. Bieg wykonywany jest w formie sztafety. Na sygnal startujg jedynki, potem
dwojki itd. Wygrywa najszybszy zespot.

Wyscig numerow
Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.
Przybory — 4 choragiewki.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg gry.

Uczestnicy tworzg dos¢ duze koto 1 zostajg podzieleni na cztery zespoty (rysunek). Kazdy
uczestnik w swoim zespole posiada kolejny numer. Wywotane ,,numery” po obiegnig¢ciu kota
staraja si¢ wrocic jak najszybciej na swoje miejsca. Zwycigzca otrzymuje 4 punkty, dalej 3,2,1.
O zwycigstwie calego zespolu decyduje zgromadzona ilo$¢ punktow. Prowadzacy przed
wyscigiem ustala kierunek biegu.

Odmiana. Wyscig odbywa si¢ w formie sztafety: na sygnat startuja jedynki po
przybiegnieciu ktorych biegng dwojki itd. Wygrywa ten zespot ktory najszybceiej ukonczy bieg.
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Rys. 54. Wyscig numeréw

Zlap poprzednika

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — kreda do wyznaczenia kota.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Uczestnicy staja na obwodzie kota. Na sygnat prowadzacego, wszyscy biegna dookota we
wskazang strong. Zwyciezca zostaje ten, ktéry wyprzedzi najwiecej wspotuczestnikow. W
wypadku duzej liczby uczestnikdw, wszyscy zostaja podzieleni na pary. W pierwszym wyscigu
startujg pierwsi z pary, w drugim nastepuje zmiana. Wyscigi mozna przeprowadzi¢ rOwniez w
formie sztafety.

Berek ze zmiang

Liczba uczestnikéw - dowolna.
Przybory — zbedne.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Uczestnicy ustawiajg si¢ na obwodzie kota. Kazdy pamieta¢ musi swoj kolejny numer. Na
zewnatrz kota wychodza dwaj uczestnicy: jeden to ,berek”, drugi - uciekajacy. Na sygnat
,oerek” rozpoczyna poscig wokot kota za uciekajagcym. Uciekajagcy ma prawo w dowolnym

momencie wbiec do $rodka kola 1 wywola¢ numer dowolnego uczestnika z obwodu, ktory
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zamienia go 1 kontynuuje ucieczke. Jesli ,,berek” dogoni osobe uciekajaca — nastepuje zamiana
rol. Osoba uciekajaca, jesli wbiegnie do $rodka i pomyli si¢, wywota swoj numer lub osoby,
ktora goni — staje si¢ ,,berkiem”. W przypadku, gdy zbyt dlugo jedna osoba jest ,,berkiem” —

prowadzacy powinien jg zmieni¢ na innego uczestnika.

Proba zwinnosci

Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.

Przybory - dziesi¢¢ choragiewek, gwizdek.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach (rzedy oddalone od siebie 0 5 m). Pierwsi z nich staja
przed linig startowa (kazdy z nich) na przeciwko 5 choragiewek ustawionych w rzedzie,
przyjmujac pozycj¢ ,,startu potwysokiego”. Choragiewki oddalone sg od siebie o 2 m. Taka sama
odleglos¢ (2 m) dzieli lini¢ startowa od pierwszej choragiewki. Na sygnat gwizdka ¢wiczacy
wykonujg bieg z pelnym okrazeniem kazdej z czterech kolejnych choragiewek, rozpoczynajac
okrazenie raz z lewej a raz z prawej strony choragiewki (na przemian). Ostatnia — piata
choragiewke tylko obiegaja i kieruja bieg w stron¢ przeciwna, okrgzajac ponownie kazda z
choragiewek, po czy przebiegaja lini¢ startu, ktéra spetnia teraz lini¢ mety. Za zwycigstwo w
poszczegOlnych biegach, druzyna otrzymuje punkt. Zwycieza druzyna, ktéra zdobedzie
najwigkszg 1los¢ punktow [1].

Uwagi:

- probe wykonuje roéwnocze$nie dwoch ¢wiczacych biegnacych po rownolegle do siebie
ustawionych torach (odlegto$¢ 5 m);

- podczas okrazania choragiewki ¢wiczacy nie powinien jej dotykaé¢ zadng cze$cia ciata;

- podczas okrazania choragiewki ¢wiczacy moze by¢ do niej zwrocony bokiem lub przodem, w
zadnym natomiast momencie tylem;

- wysokos$¢ choragiewek nie moze by¢ mniejsza niz 1,5 m.
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Rys. 55. Proba zwinnosci

Rozbieg po prostej
Liczba uczestnikow - dowolna.
Ustawienie - przed linig wyznaczajacg poczatek rozbiegu.
Miejsce gry - bieznia lekkoatletyczna, boisko szkolne, sala gimnastyczna. Dlugos$¢ rozbiegu
dostosowana do liczby krokow rozbiegu jak w skoku wzwyz.
Przebieg gry.

Na znak osoby prowadzacej zajgcia pierwszy gracz wykonuje rozbieg po prostej konczac go
odbiciem jak do skoku wzwyz. Za wykonane ¢wiczenie zawodnik moze uzyska¢ od 1 do 5
punktéw. Kazdy z zawodnikéw wykonuje ¢wiczenie 3 razy. Zawodnik, ktory w sumie zdobegdzie
najwicksza ilo$¢ punktow, jest osoba, ktéra najlepiej opanowata to ¢wiczenie. Prowadzacy
ocenia — narastajacg predkos¢ rozbiegu, rytm krokow oraz odbicie.

Uwaga:

- kazdy zawodnik wykonuje takg liczbe krokow rozbiegu, jaka realizuje w trakcie skoku wzwyz
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technika flop.

Rys. 56. Rozbieg po prostej
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Kulawy kangur
Liczba uczestnikow - parzysta
Miejsce gry - sala gimnastyczna.
Przybory - stojaki do skoku wzwyz, gumowa tasma, materac do skoku wzwyz (migkkie
materace).
Przebieg gry.

Gracze ustawieni w dwoch rzgdach. Pierwsi 1 kolejni z rzedow starajg si¢ przeskoczy¢ jak
najwyzej zawieszong gumowg tasme z rozbiegu na wprost na jednej nodze (gumowa tasma
zapewnia warunki bezpieczenstwa). Kto z pary skoczy wyzej zdobywa jeden punkt. Suma
punktéw decyduje o zwycigstwie zespothu.

Uwagi:
- w czasie skoku nie wolno Zzadng czgscig ciata dotkna¢ gumowej tasmy;

- dobieg i wykonanie skoku odbywa si¢ na tej samej nodze.
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Rys. 57. Kulawy kangur

Wstep

Skok wzwyz jest jedna z najbardziej atrakcyjnych konkurencji lekkoatletycznych. Stanowi
takg forme ruchu, ktoérej ostatecznym celem jest ,,pokonanie” zawieszonej mozliwie wysoko
poprzeczki [4]. Nauczanie skoku wzwyz oprocz techniki skoku nakierowane jest takze na
opanowanie przez sportowcow:
- biegania rozbiegu;
- wykonania skutecznego odbicia;
- pokonywania poprzeczki;
- ladowania na zeskoku [15].

Wymienione komponenty poparte dobrg sprawnoscig oraz skocznoscia utatwiaja opanowanie

techniki skoku wzwy?z.
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Nauczanie tej konkurencji lekkoatletycznej powinno by¢ wykonywane na specjalnej do tego
celu przygotowanej skoczni (materac do skoku wzwyz, lub kilka odpowiednio utozonych
migkkich materacy /zapewniajacy w trakcie ladowania pelne bezpieczefistwo ¢Ewiczacym/),

usytuowanej na stadionie lub sali gimnastycznej.

Zdjecie 12. Skok wzwyz, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+w+zwy%c5%bc&qpvt=skok+w+zwy%c5%bc&F
ORM=IGRE#a

Cwiczenia przygotowujace do nauczania skoku wzwyz

Cwiczenia przygotowujace maja za zadanie zwigkszenia sity mig$niowej tych partii, ktore
decyduja o skutecznosci odbicia oraz poprawienia sprawnosci ogodlnej przysztych skoczkow
WZWYZ.
Do ¢éwiczen tych m.in. zaliczamy:
- wieloskoki;
- wyskoki dosiezne z rozbiegu z dotknigciem np. gtowa (rys. 58), kolanem, konczyng gorng
oznaczonej wysokosci;
- wieloboje rzutowe wykonywane pitkami lekarskimi, kulami itp;

- ¢wiczenia akrobatyczne na materacach.
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Rys. 58. Cwiczenie - Wyskok dosiezny glowa
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Metodyka nauczania skoku wzwyz technikg ,,flop”
I. Przed przystapieniem do nauczania nalezy zastosowac pokaz i omowi¢ poszczegolne etapy
skoku wzwyz (demonstruje osoba prowadzaca zajgcia), korzystamy takze filmow zapisow

video, kinogram lub zdjec).

I1. Nauczanie biegania rozbiegu
Do nauczania biegania rozbiegu wykorzystuje si¢ nastepujace formy:
1. bieg,slalomem” — ¢wiczenie to polega na biegu pomiedzy rozstawionymi
choragiewkami na dystansie od 30 do 40 m [2]. Pierwszy bieg wykonujemy gdy
choragiewki rozstawione sg w linii prostej, w kolejnych ich rozstawienie powoduje

bieganie po coraz to wigkszej krzywiznie (rys. 59).

Uwagi metodyczne:
- podczas wbiegania w tuk predkos¢ oraz rytm biegu wzrasta, ¢wiczacy w tym czasie
zwigksza pochylenie ciata do $rodka tuku;
- wybiegajac z tuku w trakcie zmiany kierunku biegu predko$¢ maleje, by nastgpnie
wzrasta¢ w trakcie wbiegnigcia w kolejny tuk.
2. bieg po tuku - wykonuje si¢ na skoczni po wyrysowanej krzywiznie rozbiegu.
Uwagi metodyczne:
- zwracamy uwage na rytm 1 predkos¢ biegu (ktory powinien narasta¢ do momentu
postawienia nogi odbijajacej w miejscu odbicia) i pochylenie ciata skoczka (do $rodka tuku)
(rys. 60);
- by rozbieg byt biegany w prawidtowo, nalezy kreda rozrysowaé jego przebieg po oby

stronach.
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Rys. 59. Cwiczenie - Bieg ,,slalomem”
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®m — miejsce odbicia
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Rys. 60. Cwiczenia - Bieg po tuku
I11. Nauczanie odbicia
W celu nauczania odbicia nalezy stosowaé nastepujace ¢wiczenia:

1. Odbicie w miejscu.

Uwagi metodyczne:
- noga odbijajaca wysunigta do przodu, wymachowa ugieta w stawie kolanowym z tylu w

podsiadzie, konczyny gérne odchylone do tytu.
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- odbicie w gore wspomagamy wymachem kolana nogi przeciwnej do odbijajacej (ugigtej w
stawie kolanowym), konczyny gorne takze wspomagaja odbicie wykonujac w tym czasie
wymach w kierunku do gory w przod;

- ladowanie na nodze odbijajace;j.

2. Odbicia w marszu oraz biegu.

Uwagi metodyczne:

- skoczek wykonuje jedno po drugim odbicia, co drugi krok w marszu. To samo ¢wiczenie z
rozbiegu. Rozpoczyna marsz lub bieg noga wymachowa i rOwnocze$nie przygotowuje si¢ do
wymachu odwodzac ramiona do tylu. Szybko ,,przechodzi” przed noge wymachowa w przéd w
,podsiadzie”, aktywnie stawia nogg¢ odbijajaca do przodu w miejscu odbicia. Podczas lotu
utrzymuje pozycj¢ ciata, jakg uzyskal w chwili odbicia (ramiona i noga wymachowa wzniesione
do gory). Laduje na nogg odbijajacg i ¢wiczenie powtarza si¢ od poczatku (rys. 61).

- w chwili zakonczenia odbicia noga odbijajaca wyprostowana, ramiona oraz noga wymachowa
w pozycji mozliwie wysokiej;

- predkos¢ marszu jak i biegu powinna narasta¢ az do odbicia.
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Rys. 61. Cwiczenie - Odbicie w marszu i biegu

3. Odbicie w czasie biegu po obwodzie kola o promieniu 4-5 m.

- Skoczek biegnie w takim kierunku by noga odbijajaca stawiana byta blizej srodka kota i
odbija sie, co 4, 6 krok. Skoczek ustawiony jest w czasie odbicia tak samo jak w poprzednim
¢wiczeniu.

4. Odbicie po wykonaniu rozbiegu po tuku zakonczone wyskokiem dosi¢znym.

62



- Na skoczni trener rozrysowuje tor rozbiegu (krzywizna w ksztatcie tuku). Pierwszg czes$¢
rozbiegu ¢wiczacy biegnie po tuku bardzo tagodnym, a koncowe 3-5 kroki wykonuje pod
katem zdecydowanie bardziej ostrym do poprzeczki (rys. 62.).

Uwagi metodyczne:

- skoczek wykonuje rozbieg i odbija si¢ od podtoza noga dalsza od poprzeczki;

- noga wymachowa ugieta w stawie kolanowym w kierunku w goér¢ do wewnatrz (co nadaje
ciatu rotacje), z jednoczesnym aktywnym wznosem ramion do gory.

- po odbiciu ¢wiczacy laduje przed materacem na obie nogi, plecami do niego odwrocony z

ramionami opuszczonymi wzdtuz tutowia.
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Rys. 62. Cwiczenie - Odbicie z rozbiegu po tuku zakonczone odbiciem

5. Nauczanie fazy lotu.
W celu nauczania lutu nad poprzeczka stosujemy nastepujace ¢wiczenie:

- skok wzwyz z odbicia obundz z pozycji tylem do zeskoku.

Uwagi metodyczne:

- przed przystapieniem do tego ¢wiczenia skoku wzwyz z odbicia obun6z w pozycji tylem do
poprzeczki nalezy zastosowac¢ takie, ktore oswoja skaczacego z nietypowa dla niego sytuacja
jaka jest lot tylem do poprzeczki i ladowanie na plecy. Zaleca si¢ zatem m.in. nastgpujace
¢wiczenia:

a) przewroty w przod z miejsca i rozbiegu;

b) przewroty w tyt;

c) pady na plecy, pady na plecy z przejsciem do przewrotu w tyt (rys. 63);

Uwagi metodyczne:
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- ¢wiczacy oddajacy skok staje w odleglosci 1 do 2 stop od zawieszonej gumowej tasmy,
ugina konczyny dolne w stawach kolanowych, nastegpnie prostujac je (jednoczesnie aktywnie
wykonujgc wymach ramion do gory) odbija si¢ w kierunku do gory w tyl przelatuje ponad
gumowg tasmag w kolejnosci: gtowa, barki, tutow, biodra, uda, podudzia (rys. 64);

- W czasie lotu nad poprzeczka i ladowania - broda w ustawieniu w stron¢ mostka, natomiast

konczyny dolne lekko rozchylone (zabezpiecza to w czasie ladowania przed ewentualng
kontuzja).
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Rys. 63. Cwiczenie - Pad na plecy na materac

4
| | 0
A\

]

00000000000 -

\\

7\

L~

\
.
N

Rys. 64. Cwiczenie - Skok wzwyz z miejsca
6. Nauczanie skoku wzwyz z 3 do 5 krokdéw rozbiegu.

- Sportowiec wykonuje skok z odbicia z jednej nogi, nadajac cialu rotacje, omija tytem
poprzeczke 1 prostopadle do niej laduje na plecy.

Uwagi metodyczne:
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- odbicie wykonane jest noga dalsza od poprzeczki;
- stopa ustawiona do poprzeczki pod katem 10-30 stopni /palce ustawione sa blizej
poprzeczki niz pigta/).

7. Nauczanie skoku wzwyz z pelnego rozbiegu.

Uwagi metodyczne:

- skoczek prawidlowo wykonuje rozbieg i odbijaja si¢ od podloza noga dalsza od
poprzeczki. W momencie odbicia noga wymachowa ugi¢ta w stawie kolanowym w Kierunku
w gore do wewnatrz (w ten sposob nadajg ciatu podczas lotu rotacje), z jednoczesnym
aktywnym wznosem ramion do gory. Cwiczacy przelatuje ponad poprzeczka (tytem do niej
odwrdcony) 1 bezpiecznie laduje (na plecach) na migkkim materacu.

- Zwracamy uwage na poprawno$¢ wykonania poszczegdlnych faz skoku;

- rozbiegu /bieg po krzywiznie rozbiegu, narastajgcy rytm biegu, optymalna predkosc
koncowa rozbiegu, pochylenie si¢ do $rodka tuku, obnizenie $rodka masy ciata przed
odbiciem oraz przyjecie mozliwie wysokiej pozycji ciala w czasie zakonczenia odbicia/;

- rotacja nadana jest skoczkowi w czasie odbicia, ktora umozliwia zawodnikowi odwrocic
si¢ do poprzeczki tylem oraz skuteczne ominigcie poprzeczki i bezpiecznie ladowaé na

zeskoku.

Zdjecie 13. Skok wzwyz, (zrédto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+w+zwy%c5%bc&qpvt=skok+w+zwy%c5%bc&F
ORM=IGRE#a

Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Skok wzwyz, nauczamy zgodnie z istota ruchu, dlatego tez dobdr ¢wiczen podporzadkowany
jest temu celowi.

- Nauczanie techniki nalezy rozpocza¢é od demonstracji cato$ci skoku i opisu jego

poszczegolnych faz.
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- Cwiczenia ksztattujace kolejne elementy skoku dostosowujac do indywidualnych mozliwosci i
techniki poszczegodlnych ¢wiczacych.

- Kolejnego zadania ruchowego uczymy wowczas, gdy ¢wiczgcy opanuje przynajmniej w
stopniu dobrym uprzednie.

- Nauczanie oraz doskonalenie poszczegolnych elementow techniki skoku nalezy przeprowadzac
na bazie wszechstronnego przygotowania ogdlnego.

- W procesie nauczania nalezy wykorzystywac¢ kinogramy, filmy i inne pomoce naukowe;

- Wykonywane przez sportowcow fragmenty skoku nalezy filmowac, po czym wnikliwie razem
z zawodnikiem analizowaé, informujac go na temat ewentualnych biedow, ktore poprzez
nanoszone korekty eliminujemy.

- Poprawne bieganie rozbiegu przyczynia si¢ do stworzenia dogodnych warunkow do najbardziej
efektywnego odbicia, dlatego nalezy nicustannie pracowac nad jego udoskonaleniem.

- Regularnie prowadzona nauka skoku wzwyz i wnikliwa analiza z ewentualng korekta

przyczyni si¢ do opanowania poszczegdlnych faz i catosci techniki skoku.

SKOK W DAL - GRY | ZABAWY
B

Zdjecie 14. Skok w dal, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+w+dal &id=625CC02BA966 A8381067F40966FO0C
EF90E355C44&FORM=IQFRBA)

Wyscig wiatrakow
Liczba uczestnikéw - dowolna, podzielna przez dwa.
Przybory - stoper, gwizdek, kreda.
Miejsce zabawy - bieznia lekkoatletyczna, boisko szkolne. Wyznaczono 30 m odcinek (prosta) z

wyrysowang kreda ling startu 1 mety.
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Ustawienie - gracze ustawieni w dwoch rzedach, kazdy tworzy parg z osobg z przeciwnego
zespotu.
Przebieg zabawy.

Pierwsi z rzedow ustawieni na linii startu. Na sygnat gwizdka rozpoczynaja szybki bieg z
kotowa praca ramion. Gracz, ktory szybciej przebiegnie wyznaczony odcinek z prawidtowa
praca ramion otrzymuje punkt. Wygrywa zespot, ktérego zawodnicy zdobeda wicksza liczbe
punktow.

Uwagi:
- podczas biegu nalezy zwrdci¢ uwage na to, by sylwetka byla wyprostowana, praca ramion

zsynchronizowana z pracg nog.
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Rys. 65. Wyscig wiatrakow

Bieg po grzgskim terenie

Liczba uczestnikow - dowolna, podzielna przez trzy.
Przybory - gwizdek.
Miejsce zabawa - piaszczysty bardzo migkki teren (plaza), ptaski teren pokryty gruba warstwa
$niegu.
Ustawienie - ¢wiczacy - podzieleni na trzy rowne liczbowo zespoty. W kazdym zespole
zawodnicy przydzielajg sobie kolejne numery (gracze innych druzyn nie mogg je znac). Trzech
zawodnikdw z numerem jeden (przedstawiciele poszczegdlnych zespoldw) ustawia si¢ na linii
startu.
Przebieg zabawy.

Na sygnat gwizdka ¢wiczacy rozpoczynajg bieg, stara si¢ jak najszybciej pokona¢ dystans 40
metrowy. Zawodnik, ktéry minie lini¢ mety jako pierwszy, zdobywa dla swojej druzyny trzy

punkty, jako drugi dwa, natomiast jako trzeci jeden punkt. Z kolei bieg rozpoczyna sportowiec z
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numerem drugim, nast¢pnie po nim z wyzszymi numerami. Wygrywa druzyna, ktorej gracze
liczac poszczegolne wyscigi zdobyli wieksza ilos¢ punktow.

Uwagi:

- gracze po bardzo ,,mi¢kkim” piasku biegajg w obuwiu;

- nalezy wylonié¢ rowniez zespol, ktory zdobyt drugie miejsce [1].
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Rys. 66. Bieg po grzaskim terenie

Ktory zespot skoczy dalej?
Liczba uczestnikow - parzysta.
Miejsce zabawy - bieznia lekkoatletyczna boisko szkolne.
Przybory - tasma miernicza.
Przebieg zabawy.

Cwiczacy staje przed linig obunoz, odbija sie i wykonuje 5-skok na prawej nodze. Dhugos¢
skoku to odleglos¢ zawarta pomiedzy linig, przed ktorg staje wykonujacy skok a najblizszym
sladem (pigta) zaznaczonym na piasku. Nastepny i kolejni zawodnicy z druzyny stajg w miejscu
gdzie ich poprzednicy zakoncza wieloskok 1 wykonuja kolejne 5-skoki w tym samym kierunku
(linia prosta). Skok ostatniego z grupy stanowi ostateczng dtugos$¢ wieloskokéw danego zespotu.

Wygrywa ten zespot, ktorego wspdlna dtugos¢ wieloskoku jest wigksza.
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Uwagi:

- zawodnicy wykonuja wieloskoki wlacznie na jednej (prawej) nodze;

- mozna takze przeprowadzi¢ zabawe skaczac na lewej nodze;

- podczas wykonywania wieloskoku nie wolno dotknag¢ powierzchni inng czgscig ciala (tylko
stopa nogi, na ktorej wykonujemy wieloskok;

- podtoze na jakim wykonujemy wieloskoki musi byc’ migkkie i rowne.
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Rys. 67. Zabawa — ,, Ktory zespot skoczy dalej?”

Proba skocznosci
Liczba uczestnikéw - dowolna, rowna w kazdym zespole.
Przybory - cztery materace gimnastyczne, taSma miernicza.
Miejsce gry - sala gimnastyczna.
Przebieg gry.

Uczestnicy stoja podzieleni na rowne zespoty, ustawione w rzgdach. Na sygnal pierwsi z
rzedow (po kolei kazdy) wykonuja dwa razy 3-skok jednonoz, osobno na prawej i lewej nodze.
Brana jest pod uwage suma odlegtosci uzyskanych we wszystkich czterech probach. Dlugosé
kazdego skoku mierzona jest z doktadnoscig do 1 cm, od miejsca odbicia (palce) do miejsca
ladowania (najblizszy $lad — pigty). Kto z pary ¢wiczacych uzyska lepszy wynik zdobywa punkt.
Suma punktow decyduje o zwycigstwie zespotu.

Uwagi:

- biorgcy udzial we wspotzawodnictwie rozpoczynaja probe stojac na jednej nodze;

- kazdy trojskok konczy si¢ ladowaniem na obie nogi;

- odbicie do pierwszego skoku trojskoku odbywa si¢ z twardego podtoza (przed materacem);

- ¢wiczacy realizujg proby na materacach gimnastycznych tak ustawionych by nie przesuwaty
sie podczas trojskoku;

- zawodnicy naprzemiennie wykonuja proby, by zapewni¢ odpowiednig przerwe pomigdzy ich

wykonaniem.
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Rys. 68. Proba skocznosci

Kto dalej z wykroku?
Liczba uczestnikéw - dowolna.
Przybory - grabie, topata.
Miejsce gry - lekkoatletyczna skocznia w dal.
Ustawienie - ¢wiczacy ustawieni w szeregu wzdtuz zeskoczni.
Przebieg gry.

Pierwszy z szeregu ustawia przed wyrysowang linia w 1-metrowej odlegtosci od zeskoczni
prawa (lub lewa) noga w wykroku, lewa reka (prawa reka) w z przodu. Po wykonaniu odbicia
noga odbijajaca i regka przeciwna (do nogi odbijajacej) przenoszone sg w przdd (do pozycji
prawa noga w wykroku i lewa reka w przodzie), ladujemy z rownolegla praca ramion. Gracz,
ktéry lepiej wykonat to ¢wiczenie otrzymuje punkt. Wygrywa zespot, ktory zgromadzit wigcej
punktow.

Uwagi:

- podczas odbicia energiczna praca ramion i nog;

- nalezy zachowa¢ rownowage lotu 1 utrzymanie n6g w locie, tak by ladujac nie cofngé sie¢ w
kierunku odbicia;

- w momencie zetkniecia ndg z zeskocznig ramiona cofamy pochylajac tutow do przodu;

- W czasie wstawania z przysiadu ramiona rownolegle przenosimy do przodu.
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Rys. 69. Kto dalej z wykroku?
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Zaplanowana odleglosé¢ skoku 7 odbicia ze strefy
Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory - tasma miernicza, topata, grabie.
Miejsce gry - lekkoatletyczna skocznia w dal. Na rozbiegu w odleglosci 15 m od belki
wyrysowana linia wyznaczajaca poczatek rozbiegu oraz pokryta kreda powierzchnig strefy.
Ustawienie - gracze ustawieni nieopodal linii wyznaczajgcej poczatek rozbiegu. Osoba
prowadzaca instruuje ¢wiczacych na temat zasad gry. Informuje, ze poszczeg6dlni zawodnicy
musza skoczy¢, co najmniej 4,5 m. Poniewaz dlugo$¢ rozbiegu jest ta sama dla kazdego
zawodnika dlatego wyznacza si¢ strefe z ktorej zawodnik moze si¢ dobi¢ (strefa to powierzchnia
o dlugo$¢ 1 m /liczac od linii odbicia w kierunku rozbiegu/, szeroko$¢ zgodna z szerokoscia
rozbiegu /1,22 - 1,25 m/).
Przebieg gry.

Zawodnik stojacy na linii rozpoczynajacej rozbieg o$wiadcza, ze w skoku w dal, ktory za
chwile wykona uzyska wynik 4,75 m. Rozpoczyna rozbieg, odbija si¢ z strefy, starajac si¢
uzyska¢ planowang odleglo$¢. Prowadzacy wykonuje pomiar dilugosci skoku zgodnie z
przepisami obowigzujacymi w skoku w dal z odbicia ze strefy (jezeli zawodnik odbije si¢ w
strefie wowczas mierzymy od miejsca odbicia, natomiast gdy odbije si¢ przed strefa — mierzymy
od poczatku strefy, a gdy przekroczy lini¢ odbicia skok jest niewazny). Za kazda ,,pomylke” do
10 cm /skok dtuzszy lub krotszy/ zawodnik otrzymuje 1 punkt karny, do 20 cm 2 punkty karne
itd. (co 10 cm). Wszyscy uczestnicy gry po kolei planujg 1 wykonujg skoki. Gracz, ktory uzyska
najmniej punktéw karnych wygrywa, kolejny drugie i nastgpny trzecie miejsce [1].
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Rys. 71. Zaplanowana odlegto$¢ skoku z odbicia ze strefy

71



Skok w dal z pitkq uszatg
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta.
Przybory - cztery uszate pitki, tasma miernicza, grabie, fopata, gwizdek.
Miejsce gry - skocznia w dal z belkg do odbicia oraz linig, ktdora wyznacza miejsce poczatku
rozbiegu a oddalong od zeskoczni (piaskownicy) o 15 m.
Ustawienie - uczestnicy zabawy podzieleni na dwa rowne liczbowo zespoty. W poszczegdlnych
zespotach ¢wiczacy przydzielaja sobie kolejne numery. Zawodnicy z numerem jeden sa
przedstawicielami swoich zespoldow, staje przed linig rozpoczynajacg rozbieg. W kazdej rece
gracze trzymaja za uchwyty uszate pitki.
Przebieg gry.

Na sygnat gwizdka kazdy z ¢wiczacych, trzymajacych uszate pitki, wykonuje rozbieg, odbija
si¢ jednonoz tak by nie ,,spali¢” skoku i laduje jak najdalej w zeskoczni. Prowadzacy dokonuje
pomiaru dlugosci skoku, wedlug przepisow obowigzujacych w lekkiej atletyce i oznajmia
wszystkim skoczka wynik. Nastgpnie skok wykonuje ¢wiczacy z numerem jeden z drugiego
zespolu. Zawodnik, ktéry skoczy dalej zdobywa dla swojej druzyny jeden punkt. Wygrywa
zespol, ktorego sportowcy po wykonaniu przez wszystkich skokdéw osiagnie wigksza liczbe
punktéw [1].

Uwagi:
- po kazdym oddanym skoku nalezy wyréwnac zeskocznig;

- skok spalony uniemozliwia zdobycie punktu.
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Rys. 72. Skok w dal z pitka uszata
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Wstep

Skok w dal jest jedna z najbardziej popularnych i cieszacych si¢ najwiekszym
zainteresowaniem dzieci 1 mtodziezy konkurencji lekkoatletycznych.

To konkurencja, w ktoérej celem techniki jest przemieszczenie ciata skoczka na jak
najwickszg odleglosé [14]. W zwigzku z tym stawia przed ¢wiczacymi okreslone wymagania.

W trakcie wykonywania skoku wystepuje bardzo duzo ztozonych kompleksow ruchowych.
W skoku w dal najwazniejsza rolg¢ odgrywa polaczenie duzej szybkosci rozbiegu z odbiciem.
Z tego powodu sprawia pewne trudno$ci w jej nauczaniu. Dlatego mylne jest stwierdzenie, ze
nalezy do najtatwiejszych konkurencji lekkoatletycznych.

Na wstepnym etapie miejscem nauczania skoku w dal moze by¢ boisko szkolne, taka, las
(gdzie mozna realizowa¢ bardzo duzo réznorodnych ¢wiczen np. wieloskoki, wyskoki dosi¢zne),

piaszczysta plaza, skarpa itp. Po tym etapie nauczamy na odpowiednio przygotowanej skoczni
do skoku w dal [15].

"

Zdjecie 15. Skok w dal, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+w+dal &id=625CC02BA966A8381067F40966F0C
EF90E355C44&FORM=IQFRBA)

Cwiczenia przygotowujace do nauczania skoku w dal

Cwiczenia przygotowujace maja na celu uczynienie procesu nauczania skoku w dal bardziej
efektywnym.

Bardzo duze znaczenie przed przystgpieniem do nauczania spelnia odpowiednie

przygotowanie zawodnikéw pod katem swobodnego biegania. Ta tatwos¢ biegania przyczyni si¢
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nastgpnie do uzyskiwania znacznej szybkosci w trakcie biegania rozbiegu, jak réwniez
doktadnosci jego powtarzania. Skutkuje to powtarzalnym ustawieniem stopy w stosunku linii
odbicia.

Innymi ¢wiczeniami przygotowujacymi do nauczania skoku w dal, ktére traktowane sa jako
¢wiczenia wstgpne, przyczyniajace si¢ do bardziej efektywnego procesu nauczania to takie

¢wiczenia jak: wyskoki dosiezne z miejsca i rozbiegu, wieloskoki, skoki ze skarpy itd.

Zdjecie. 16. Skok w dal, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=skok+w+dal&id=625CC02BA966 A8381067F40966F0C
EF90E355C44&FORM=IQFRBA)

Metodyka nauczania skoku w dal technika biegowa
I. Osoba prowadzaca zajecia wykonuje pokaz i omawia poszczegdlne fazy skoku.
Wykorzystuje do tego celu filmy z zawodow takich jak np. Igrzysk Olimpijskich, czy
innych waznych imprez, w ktorych uczestniczg najlepsi w tej konkurencji zawodnicy na
$wiecie, zapis video, kinogram, przezrocza lub zdjec.
I1. Nauczanie odbicia.
Do najwazniejszych proponowanych form petnego odbicia naleza:
1. z krétkiego rozbiegu wyskoki dosiezne reka, gtowa, kolanem (rys. 60);
2. skok dosiezny gtowa z jednoczesnym wznosem nogi wymachowej;
3. skok dosiezny kolanem z wyniesieniem bioder do przodu;
4. marsze z symulacja naprzemiennego odbicie (raz prawa, raz lewa noga);
5. marsze z odbiciem, co drugi krok;
6. wykonywanie naprzemianstronnych podskokow z prawej i lewej nogi;
7. wykonywanie naprzemianstronnych podskokow z prawej i1 lewej nogi z jednoczesng
naprzemianstronng pracg ramion (rys. 61);
8. wykonywanie naprzemianstronnych wyskokow pamigtajac o wynoszeniu bioder do

przodu z jednoczesng naprzemianstronng ,,kotowa” pracg ramion;
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9. w trakcie swobodnego wolnego biegu odbicia, co trzeci krok wykonujac wszystkie
wyuczone elementy z ladowaniem na nogg wymachowa [17];

10. z rozbiegu kilku krokoéw na skoczni odbicie ze wznosem nogi wymachowej (udo w
utozeniu réwnoleglym do podtoza, tuléw ustawiony pionowo, glowa w jego przedtuzeniu)
ladowanie na noge wymachowa,

11. to samo ¢wiczenie z przebiegnieciem przez noge odbijajaca.

Rys. 60. Cwiczenie - Wyskok dosiezny z dotknigciem reka zawieszonej pitki

START /Y \ @ META

00000000 /
XXX XX X |

N

Rys. 61. Cwiczenie - wykonywanie naprzemianstronnych podskokéw z prawej i lewej nogi z

jednoczesng naprzemianstronng pracg ramion
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Rys. 63. Cwiczenie - Rys. 1a. — odbicia ,,falowe™; rys. 1b. — odbicia ,,falowe” z kotowa praca

ram
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Nauczanie techniki biegowe;j.

Do nauczania skoku w dal technikg biegowa stosujemy nastepujace ¢wiczenia:

1. z marszu symulujemy odbici, z kolei w nast¢pnych dwoch krokach zawodnik wykonuje
kotowga prace ramion;

2. z rozbiegi 5 do 7 krokéw biegowych wykonujemy odbicie z ladowaniem na noge
wymachowa ustawiong w wykroku, kofczyny gorne wykonuja naprzemianstronng kotowa
prace (rys. 64);

3. Z rozbiegu 5 do 7 krokow biegowych wykonujemy odbicie, nastepnie opuszczamy noge
wymachowa w przod w dot do ladowania i kontynuujemy bieg po piaskownicy;

4. z rozbiegu 5 do 7 krokow biegowych, zmiana n6g w powietrzu i ladowanie do wykroku
(noga odbijajaca z przodu);

5. z rozbiegu 5 do 7 krokéw biegowych, zmiang ndog w locie z ladowaniem na noge
odbijajaca z przebiegnigciem przez piaskownice;

6. rozbiegu 5 do 7 krokow biegowych, zmiang n6g w locie z ladowaniem obundz — petna

zmiana ndég w locie;
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7. rozbiegu 5 do 7 krokow biegowych, zmiang nég w locie z ladowaniem obun6z — pelna

zmiana ndég w locie z wykonaniem kolowej pracy ramion.

Uwagi metodyczne:

- ¢wiczacy posiadajace lepsze przygotowani mogg probowaé wykonaé¢ dwie zmiany n6g w
fazie lotu;

- zeskocznia przed przystgpieniem do wykonywania ¢wiczen i skokow powinna by¢

nalezycie przekopana i wyrOwnana.

E R A

Rys. 64. Cwiczenie - Odbicie z ladowaniem na noge wymachowa

X XXX X X {
N £

000000 \///

Rys. 65. Cwiczenie - Odbicie — stracenie podeszwa nogi wymachowej pitki i ladowanie na nodze

odbijajacej

IV. Nauczanie lagdowania.
Do nauczania ladowania wykorzystujemy nastepujace ¢wiczenia:

1. skok w dal z miejsca z odbicia obundz z wymachem ramion do przodu.

Uwagi metodyczne:
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- w fazie lotu wyniesienie ndg do przodu, w momencie kontaktu noég z piaskownica ramiona
przenosimy do tyhu, jednoczes$nie wykonujemy pochylenie tutowia do przodu;

- po wylgdowaniu przenosimy ramiona dotem do przodu i wychodzimy z piaskownicy
zgodnie z kierunkiem rozbiegu.

2. skok w dal z miejsca z wykroku (noga odbijajaca i reka po stronie przeciwnej z przodu).

Uwagi metodyczne:
- po wykonaniu odbicia noga odbijajaca i r¢ka przeciwna przenoszone sg do przodu, w locie
obie konczyny dolne i gérne wynoszone sg w przod, ladujemy jak wyzej.
Inng forma nauczania ladowania jest ¢wiczenie z kilku krokéw rozbiegu odbicie jednonoz z

ladowaniem do siadu prostego na materac (rys. 66).
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Rys. 66. Cwiczenie - Ladowanie do siadu prostego na materac

V. Nauczanie biegania i rozmierzania rozbiegu.
Prawidlowe bieganie rozbiegu jest bardzo wazny czynnikiem warunkujagcym odlegtosé
skoku.
Do nauczania biegania rozbiegu stosujemy nastgpujace ¢wiczenia:
1. bieg z narastajaca predkoscia;
2. bieg z narastajacg predkoscig i utrzymanie optymalnej predkosci na odcinku trzech

krokéw biegowych;
Uwagi metodyczne:
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- przed przystgpieniem do nauczania rozmierzania rozbiegu nalezy ustali¢ miejsce
rozpoczecia rozbiegu i odbicia (strefy odbicia).

Do nauczania rozmierzania rozbiegu wykorzystujemy takie ¢wiczenia jak:

1. bieg z narastajaca predkoscig i przebiegnigciem strefy odbicia (¢wiczacy skupia si¢ na

rytmie i predkosci rozbiegu);

Uwagi metodyczne:

- przed przystgpieniem do nauczania biegania rozbiegu nalezy przeprowadzi¢ staranng
rozgrzewke;

- ustalona dhlugosci rozbiegu moze ulega¢ zmiang, moga mie¢ na to wpltyw warunki
atmosferyczne (deszcz, wiatr), aktualna dyspozycja zawodnika oraz jego motywacja;

- ¢wiczacy rozpoczyna rozbieg 0d zaznaczonego na rozbiezni miejsca;

- jezeli zawodnik odbije si¢ z przed belki, nalezy przesuna¢ rozbieg do przodu o nieznacznie
krotszy odcinek niz ten, ktory oddzielat najblizszy $lad odbicia (czubek buta) od linii

odbicia. W przypadku przekroczenia linii odbicia, znak kontrolny przesuwamy do tytu.

XU [ *2&
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Rys. 67. Cwiczenie - Rozmierzanie rozbiegu

Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Do nauczania elementéw technicznych nalezy wykorzystywac kinogramy, filmy i inne pomoce
naukowe, a wykonywane przez sportowcow fragmenty skoku filmowac i wnikliwie analizowaé
razem z zawodnikiem nanoszac korekty i poprawiajac ewentualne bledy w ich realizacji.

- Skok w dal analizujemy zgodnie ze strukturg ruchu, natomiast jego nauczanie rozpoczynamy
od nauczania odbicia, fazy lotu, ladowania oraz biegania i rozmierzania rozbiegu.

- Cwiczenia (skala trudnosci) powinny byé dostosowane do wieku i mozliwoéci poszczegodlnych

¢wiczacych.

79



- Proces nauczania rozpoczynamy od demonstracji catosci skoku i opisu jego podstawowych
sekwencji.

- Kolejne ¢wiczenia ksztaltujace poszczegdlne fazy skoku w dal uczymy dostosowujgc ich
strukture do indywidualnych mozliwosci i techniki skoku kazdego zawodnika, a przechodzimy
do nastepnego wowczas, gdy ¢wiczacy opanuje przynajmniej w stopniu dobrym uprzednie
zadanie ruchowe.

- Doskonalenie poszczegolnych elementow techniki skoku nalezy przeprowadza¢ na bazie
wszechstronnego przygotowania ogolnego.

- Podstawowe znaczenie odgrywa umiejetnos¢ potaczenia polaczenie duzej szybkosci rozbiegu z
odbiciem.

- Systematycznie prowadzona nauka i wnikliwa analiza z ewentualng korekta przyczyni si¢ do

opanowania poszczeg6lnych faz i catosci techniki skoku.

TROJSKOK — GRY | ZABAWY

Zdjecie 17, Trojskok, (zrédto:
http://www.bing.com/images/search?q=tr%c3%b3jskok+zdj%c4%99cia&qpvt=tr%c3%b3jskok
+2dj%c4%99cia&FORM=IGRE

Bieg ze skakankq
Liczba uczestnikéw - rowna w zespotach.
Przybory - dwie skakanki, gwizdek, dwie choragiewki.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.
Gracze stojg podzieleni na dwie grupy (o podziale decyduje osoba prowadzaca zajecia).

Zespoty ustawiajg si¢ w rzedach na linii start. Pierwsi z rzgdu trzymajg skakani 1 na sygnat
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(gwizdek, komendg start) prowadzacego rozpoczynaja bieg ze skakanka. Wygrywa zespot, ktory
pierwszy zakonczy bieg.

Uwagi:

- dystans pomiedzy choragiewka a linig startu wynosi 15 m;

- podczas biegu na catym dystansie ¢wiczacy przeskakuja przez skakanke;

- przekazanie skakanki kolejnemu zawodnikowi z zespotu nastepuje przed linig startu (linia

startu jest jednoczes$nie linig mety).

START
META
X XXX X O O -
b 0
N
Y
A
0000 0

Rys. 68. Bieg ze skakanka

Wyscig trdjek ze skakankq

Liczba uczestnikéw - w kazdym zespole podzielna przez trzy.
Przybory - skakanki /tyle ile zespotow/.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg gry.

Zespoty ustawiaja si¢ trojkami na linii startu. Dwaj uczestnicy z kazdej trojki trzymaja
skakanke, w S$rodku stoi trzeci. Na sygnat trojki ruszaja do potmetka: zewnegtrzni  kregca
skakanke, a srodkowy przeskakuje przez nig. Po dobiegnigciu do poétmetka nastepuje zmiana w
trdjkach. Bieg konczy si¢ w momencie, kiedy trzeci uczestnik minie lini¢ mety skaczac. Trdjka,
ktéra przybiegnie najszybciej zostaje zwyciezcami. Wspodlzawodnictwo moze odbywaé si¢ w
zespotach, w ktorych wspotzawodniczg kolejne trojki. Za zwyciestwo w poszczegolnych biegach

trojka otrzymuje punkt. Zespot, ktory zdobedzie najwiecej punktow - zostaje zwyciezca.
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Rys. 69. Wyscig trojek ze skakanka
Wyscig skokami

Liczba uczestnikéw — rowna w zespotach.

Przybory - choragiewki.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg gry.

Po podzieleniu na rowne zespotly uczestnicy ustawiajg si¢ w rzedach na linii startu. Na sygnat
pierwsi gracze z rzedow ustawieni na linii startu, skacza na prawej nodze do choragiewki, a
powrdt wykonuja na lewej. W momencie powrotu uderzaja w wyciagnietg dlon nastepnego
uczestnika. Wygrywa ten rzad, ktory pierwszy ukonczy wyscig.

Odmiana. Wyscig mozna przeprowadzi¢ rowniez skokami obunéz lub skokami ,,pajaca”.
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Rys. 70. Wyscig skokami
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Wieloskoki

Liczba uczestnikow — dowolna.
Przybory - kreda.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Wszyscy uczestnicy stajg w szeregu na linii startu. Na sygnal prowadzacego wszyscy
jednoczesnie wykonujg dziesig¢ skokow i1 zaznaczajg ostatni swoj slad. Wygrywa uczestnik,
ktory najdalej skoczyt. Wspotzawodnictwo mozna zaczaé od trzech, potem pigciu skokow jak i

tez we wspotzawodnictwem zespolowym.

NN
Em—
—
Rys.71. Wieloskoki
Rekordowy skok

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory - kreda.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Uczniowie zostaja podzieleni na kilkuosobowe rowne grupy. Na sygnal prowadzacego
przedstawiciele grup zaczynaja skoki z miejsca z linii startu. Wszyscy walcza o tytul najlepszego
skoczka w swej grupie. Pierwsi skaczg 1 zostaje zaznaczony ,,$lad pigty” kreda. Gdy kto$ pobije
ten wynik - rekord grupy zostaje poprawiony kredg. Mistrzowie grup w podobny sposdb walczg

o tytul ,,kréla skoczkéw”.
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Rys. 72. Rekordowy skok

Skoki sytuacyjne w terenie
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta.
Przybory - gwizdek, stoper.
Miejsce zabawy - teren urozmaicony. W terenie wyznaczamy tor przeszkod w sktad, ktorego
wchodza, kepy traw, zwalone pnie drzew, row, krzaki, gatezie. Dhugo$¢ toru wynosi 30 m, jego
szerokos¢ 1,5 m.
Ustawienie - gracze zostaja podzieleni na dwa zespoty. Pierwsi z graczy obu zespotéw ustawieni
s przed linig startu.
Przebieg zabawy.

Na sygnal gwizdka gracz pierwszego zespolu rozpoczyna bieg (starajac si¢ pokonac tor
przeszkdd w jak najkrotszym czasie), w takcie, ktorego przeskakuje ponad usytuowanymi na
trasie przeszkodami. W momencie startu nauczyciel wiacza stoper, a wylacza go, gdy gracz
pokona tor przeszkod i1 dobiegnie do linii mety. Zawodnik, ktory zgodnie z przepisami 1 w
krotszym czasie pokona tor przeszkdd zdobywa punkt. Wygrywa zespol, ktory zdobyt wigksza
ilo$¢ punktow.

Uwaga:

- ponad przeszkodami usytuowanymi na torze przeszkod (krzaki, kepy traw, zwalony pien
drzewa itd.) nalezy bez ich dotknigcia przeskoczy¢;

- za kazde dotknigcie jakiejkolwiek przeszkody gracz otrzymuje 0,5 s kary, ktora doliczona

zostanie do czasu uzyskanego na mecie.

84



v

e 4

START O \

000000 > .o
XXXXXX X O‘ W\V/ <}\/ \ W %

Rys. 73. Skoki sytuacyjne w terenie

Wieloskok ponad przeszkodami
Liczba uczestnikéw - podzielna przez trzy.
Przybory - materac, taweczka gimnastyczna, dwie czg¢éci skrzyni gimnastycznej, dwa plotki,
trzy pitki lekarskie, skakanki, szarfy, stoper.
Miejsce Zabawy - sala gimnastyczna.
Ustawienie - zespoty ustawione w trzech rzgdach. Pierwsi z zespotéw stoja na linii startu. Tor
przeszkod ustawiony w linii prostej (dlugo$¢ 25 m), na poczatku wyrysowana linia startu,
natomiast na koncu linia mety. Na torze przeszkod, co 4 m ustawiona przeszkoda (pierwsza - t0
potozony poprzecznie materac; druga - ulozone w szeregu pitki lekarskie; trzecia - ptotek
lekkoatletyczny; czwarta — ,,strumien”, ktorego brzeg to dwie oddalone od siebie o 1,5 m szarfy;
piata — dwie czg¢sci skrzyni ustawione poprzecznie.
Przebieg zabawy.

Na sygnat osoby prowadzacej zajecia po kolei pierwsi z zespoldw wykonujg wieloskok przez
przeszkody. W tym tez momencie prowadzacy wiacza stoper, ktory wytacza z chwila, gdy gracz
przekroczy lini¢ mety. Trzy punkty zdobywa ten, ktory bezbtgdnie wykona ¢wiczenie i uzyska
najlepszy czas. Dwa punkty zawodnik z drugim czasem i takze bezblednym pokonaniem toru
przeszkod 1 jeden zawodnik uzyskujacy najstabszy czas. Wygrywa zespot, ktory w sumie
zdobedzie najwigksza liczbe punktow.

Uwaga:

- kazda przeszkoda powinna by¢ przeskoczona bez dotknigcia jej jakakolwiek cze$cig ciata

(noga, reka itd).
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Rys. 74. Wieloskok ponad przeszkodami
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Pretendent na tréjskoczka
Liczba uczestnikéw - dowolna.
Przybory: tasma miernicza, topata, grabie.
Miejsce gry - lekkoatletyczna skocznia w dal.
Ustawienie - Gracze rozstawieni niecopodal skoczni w dal. Kazdej osobie przydzielony jest
kolejny numer.
Przebieg gry.

Poszczegdlni uczestnicy gry zgodnie z przydzielonymi im numerami startowymi wykonuja

nastepujace proby kontrolne:

- trojskok na prawej nodze;

- trojskok na lewej nodze;

- trojskok naprzemianstronny (pierwsze odbicie obunoz);

- trojskok obunoz (odbicie 1 ladowania zawsze obun6z);

- z dwoch krokéw rozbiegu — wieloskok w rytmie trojskoku (lewa, lewa, prawa, prawa,
ladowanie na obie nogi).

Uczen wykonujac ostatni skok poszczegolnych testow laduje w zeskoczni (piaskownicy).
Wszystkie skoki poddane sg pomiarowi odleglosci. Po zakonczeniu przez wszystkich graczy
kazdej proby kontrolnej prowadzacy przydziela najlepszemu ilos¢ punktow réwna liczbie
bioragcych w ¢wiczeniu graczy. Kolejni gracze otrzymuja za kazdg dalsza lokate o 1 punkt mnie;.
Osoba, ktora po wykonaniu wszystkich prob kontrolnych uzyskata najwigksza ilos¢ punktow,

jest najlepszym pretendentem na trojskoczka [1].
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Rys. 75. Pretendent na trojskoczka

r d

Zdjecie 18. Trojskok, (zrodto: http://www.se.pl/trojskok,38856/)
Wstep

Trojskok, podobnie jak inne skoki lekkoatletyczne jest uwazany za bardzo atrakcyjng
konkurencje. Jest konkurencjg o ztozonej strukturze ruchu o charakterze szybkosciowo-sitowym.

Dazeniem skoczka sg trzy kolejne odbicia, ktorych efektem jest uzyskanie jak najwigkszej
odlegtosci. Dwa pierwsze skoki skoczek wykonuje z odbicia tg samg konczyna, natomiast trzeci,
przeciwng. Odbicia sg realizowane wzdtuz prostej osi rozbiegu. Ladowanie po trzecim skoku
odbywa si¢ na obie nogi, (za pomocy dowolnej techniki) podobnie jak w skoku w dal [4, 18].

Fundamentalne zadanie, jakiemu powinien sprosta¢ skoczek podczas skoku, polega na jak
najmniejszej utracie szybkosci poziomej, zachowaniu sity odbicia i utrzymaniu rOwnowagi.

Do nauczania tej konkurencji stosujemy naturalne ¢wiczenia, takie jak wieloskoki, z uwagi
na to, ze ich rytm podobny jest do rytmu tréjskoku. Powoduje to opanowanie juz na pierwszych
zajeciach istoty ruchu zwigzanej z wykonaniem catego skoku.

Zasadnicze znaczenie w nauczaniu trojskoku ma dobor ¢wiczen metodycznych. Przyczynia
si¢ do ogodlnego przygotowania mtodych sportowcéw. Przygotowanie to dotyczy przede w

zakresie sity konczyn dolnych w sytuacji, kiedy mtodzi poczatkujacy zawodnicy jeszcze nie
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moga stosowac ¢wiczen o charakterze sitowym uzywajac do tego celu na sitowni sprzetu np.
sztangi z dodatkowymi obcigzeniami [4]. Przed przystapieniem do nauczania trojskoku nalezy
przygotowac aparat ruchowy poczatkujacego sportowca wykorzystujagc do tego celu ¢wiczenia

przygotowawcze.

Cwiczenia przygotowujace do nauczania tréjskoku

Zadaniem ¢wiczen przygotowujacych jest przygotowanie aparatu ruchu do mozliwosci
nauczania trojskoku.
Opieramy si¢ na m.in. nast¢pujace ¢wiczenia:
1. podskoki jednon6z w miejscu, ptynnie przechodzac do wykonywanych w ruchu, krotkie
powinny by¢ ptaskie, podczas realizacji, ktorych kolano nogi odbijajacej ugina si¢ nieznacznie w
stawie kolanowym, natomiast noga przeciwna, wyprostowana, a jej mig¢s$nie optymalnie
rozluznione;
2. podskoki jednondz, podczas wykonywania ktorych, kolano nogi odbijajacej unoszone jest
wysoko, natomiast noga przeciwna swobodnie opuszczona w dot;

3. wszystkie formy wieloskokow jednondz, obunoz.

Uwagi metodyczne:

- wieloskoki powinny by¢ wykonywane na réwnym i optymalnie migkkim podtozu (np.
$ciezka utozona z materacy lub z filcu);

- bardzo wazne jest by poszczegodlne skoki wieloskokow wykonywane byly zgodnie z osig

rozbiegu.

Metodyka nauczania trojskoku - ¢wiczenia
I. Omoéwienie skoku poprzedzone powinno by¢ pokazem (demonstruje osoba prowadzaca
zajecia (nauczyciel, trener), korzystamy z zapisu video, filmu, kinogram Iub zdjgcia,
zawodnikow, ktorzy maja w tej konkurencji najlepsze osiagnigcia na §wiecie).
W procesie nauczania trojskoku wykorzystujemy zastepujace ¢wiczenia:
1. wieloskok naprzemianstronny (z nogi na noge) wykonywany z wolnego biegu.
2. Z 5-7 krokow biegowych (wolnego biegu) wieloskoki z nogi na noge z réwnoczesng

naprzemianstronng pracg ramion.

Uwagi metodyczne:
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- w fazie lotu tutéw w pozycji pionowej, natomiast praca ramion skierowana do gory w
przéd;
- zalecane jest wykonywanie od 7 do 10 wieloskokow, ktore konczymy ladowaniem na obie

nogi za pomoca dowolnej techniki (rys. 76).
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Rys. 76. Cwiczenie - Wieloskok ,,z nogi na noge” wykonywany z wolnego biegu
2. Dwurytm w miejscu.
- Polega na wykonaniu w miejscu w tym samym rytmie dwoch podskokow na jednej, a

nastepnie na nodze przeciwne;.

Uwagi metodyczne:

- jedno ¢wiczenie polega na wykonaniu od 3 do 5 cykli ( w trakcie ich wykonywania
naprzemianstronna praca ramion;

- odbicie do petlnego wyprostu w stawie kolanowym i biodrowym.

3. Dwurytm w miejscu z przejsciem do wieloskoku w dwurytmie.

Uwagi metodyczne:

- ¢wiczacy wykonuje dwa odbicia w miejscu na lewej nastepnie na prawej nodze, z kolei
ptynnie przechodzi do wieloskoku w przdd zachowujgc ten sam rytm (rys. 77);

- pierwsze ¢wiczenie polega na wykonaniu od 1 do 2 cykli w miejscu, bez zbednych
odchylen ciala w bok, nastepnie 2 do 4 wieloskokow, konczac ladowaniem na obie nogi z

wykorzystaniem techniki dowolnej.
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Rys. 77. Cwiczenie - Wieloskoki w dwurytmie

4. Cwiczenie polegajace na wykonaniu trojskok w miejscu z przejsciem do wieloskoku w

rytmie trdjskoku.

Uwagi metodyczne:
- skoczek wykonaniu dwoch podskokéw na lewej nodze i jeden na nodze przeciwnej w
miejscu, nastgpnie przechodzimy do wykonania wieloskoku w przéd zachowujac ten sam

rytm (trojskoku).

- nalezy zwréci¢ uwage na taczenie rytmu w chwili przejscia z podskokéw wykonywanych w
miejsc do wieloskokoéw w przod.

5. Cwiczenie polegajace na wykonaniu tréjskoku z marszu z lagdowaniem na obie nogi do
piaskownicy.

6. Z marszu przechodzimy do wykonania trojskoku. Odbicie po kolei noga — lewa, lewa,

prawa i ladowanie na obie nogi do piaskownicy.

Uwagi metodyczne:

- trdjskok wykonujemy z godnie z jego rytmem.

7. Trojskok wykonany z 5 do 7 krokéw biegowych;

8. rozbieg - 5 do 7 krokow biegowych, nastgpnie skoczek wykonuje trojskok z ladowaniem

na obie nogi do piaskownicy.

Uwagi metodyczne:
- zwracamy uwage na to, by w momencie uzyskania maksymalnej predkosci bezposrednio
przed przystapieniem do pierwszego odbicia trdjskoczek przyjal pozycje wyprostowang

(unikamy tzw. podsiadu, /nie wystepuje obnizenie Srodka cigzkosci ciata/) utrzymanie
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pionowej pozycji tutowia w poszczegoélnych fazach skoku oraz naprzemianstronng prace
ramion.
9. Troéjskok wykonany z 5 do 9 krokéw rozbiegu z zachowaniem pozadanej proporcji

poszczegbdlnych skokow.

Uwagi metodyczne:

- poszczegolne wykonywane skoki na poczatku z 5, a nastepnie z 7 1 9 krokow rozbiegu beda
coraz dluzsze. Dlatego nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na optymalng proporcje ich
dlugosci, ktéra wynosi: 35%+30%+35%. Wyznaczajac dlugo$¢ kolejnych skokéw
narzucamy skoczkowi ich wiasciwg proporcje np. z 5, 7, 9 krokéw biegowych: 315-270-
315=9.00 m; 350-300-350=10.00 m [4].

- skoczek przed przystapieniem do pierwszego odbicia powinien mie¢ wyprostowang
sylwetke oraz pionowe ustawienie tutowia w poszczegolnych etapach trojskoku.

10. Nauka wymierzania i biegania rozbiegu.

- Skoczek kilkakrotnie przebiega odcinek 14 — 16 krokéw biegowych, rozpoczynajac bieg

zawsze z tego samego miejsca.

Uwagi metodyczne:

- miejsce postawienia ostatniego §ladu konczyny odbijajacej jest doktadnie okreslone przez
nauczyciela-trenera;

- jezeli $lad pozostawiony przez noge odbijajaca bedzie koncentrowal si¢ w podobnym
miejscu wowczas zostanie ustalona dla ¢wiczacych wstepna dtugos¢ rozbiegu,

- zaawansowanych stazem i technika wykonania rozbiegu i skoku zawodnicy, zmierzona
tasmg dlugos¢ rozbiegu przenosza na rozbieg do trojskoku i wowczas sprawdzajg jego
doktadnos¢;

- po nauczeniu regularnego biegania rozbiegu na odcinku 14 do 16 krokéw biegowych w
przypadku ¢wiczacych, ktorzy nie maja do$wiadczenia w tym zakresie, rozmierzamy na
skoczni na poczatku rozbieg o dlugosci 7 krokow z kolei 9, 11, 13 krokow biegowych i
przechodzimy do oddawania skokéw z pelnego rozbiegu.

- dalsze doskonalenie rozbiegu tagczymy z probg odbicia z belki do pierwszego skoku

z przebiegnigciem przez piaskownice.

Cwiczenia dodatkowe i specjalne stosowane w doskonaleniu tréjskoku

Do ¢wiczen tych zaliczamy:
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1. ¢wiczenie dwurytmu ze skakanka (rys. 78).
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Rys. 78. Cwiczenie dwurytmy ze skakanka

Uwagi metodyczne:
- osoba ¢wiczgca wykonuja przeskoki z miejsca w dwurytmie: lewa, lewa, prawa i prawa,
prawa, lewa, powtarzaja 3 razy, lub lewa, prawa, lewa, prawa — powtarzajg 6 razy.

2. ¢wiczenie - trojskok z miejsca z podwyzszenia (rys. 79).
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Rys. 79. Cwiczenie — trojskok z podwyzszenia

Uwagi metodyczne:
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- uczen wykonuje trojskok z miejsca z podwyzszenia (na 1 czgsci skrzyni gimnastycznej) do
ladowania w piaskownicy (2 razy). Nastepnie z podwyzszenia stojac na 2 czesciach skrzyni;
- pierwszy skok w trojskoku - to zeskok z podwyzszenia, natomiast kolejne powinny by¢

mozliwie dhugie.

3. Cwiczenie - Trojskok przez plotek (rys. 80).
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Rys. 80. Cwiczenie — Trojskok przez plotek

Uwagi metodyczne:

- ¢wiczacy wykonuje trojskok z miejsca, dwa pierwsze skoki ptaskie, mocno do przodu
natomiast trzeci podobny jak w skoku w dal.

- wysokos¢ trzeciego skoku warunkuje ustawiony w piaskownicy ptotek;

- ladowanie odbywa si¢ technikg dowolng na obie nogi.

Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Nauczanie techniki trojskoku nalezy rozpocza¢ pokazem catosci skoku i opisu jego
poszczegolnych faz.

- Trojskok nauczamy w oparciu o proste 1 naturalne ¢wiczenia wieloskokow zblizonych swym
rytmem do trojskoku.

- Wszystkie ¢wiczenia zwigzane z odbiciem (odmiany wieloskokow, trojskok itp.) realizowane
powinny by¢ na odpowiednim elastycznym podiozu, ktore w duzym stopniu uniemozliwia
powstanie urazow.

- W procesie nauczania przestrzegamy zasady indywidualne podejscie do poszczegolnych

¢wiczacych.
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- Nauczanie oraz doskonalenie poszczegolnych elementow techniki skoku nalezy przeprowadzac¢
na bazie wszechstronnego przygotowania ogdlnego.

- Do nauczania elementéw technicznych nalezy wykorzystywaé kinogramy, filmy i inne pomoce
naukowe.

- Wiasciwe wykonanie rozbiegu przyczynia si¢ do stworzenia dogodnych warunkéw do

optymalnego odbicia.

RZUTY LEKKOATLETYCZNE GRY | ZABAWY - rzut dyskiem, pchniecie kulg, rzut

mlotem, rzut oszczepem
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Zdjecie 19. Pchnigcie kula, rzut dyskiem, rzut mlotem, rzut oszczepem, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=pchniecie+kul%c4%85&qpvt=pchniecie+kul%c4%85&
FORM=IGRE,
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+dyskiem&qpvt=rzut+dyskiem&FORM=IGRE,
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+m%:c5%820tem&id=7021C0C474EBD726EE51F1
BAASAEOD2FB4A7BFD5&FORM=IQFRBA,
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+oszczepem&qpvt=rzut+oszczepem&FORM=IGRE

)

Szczur

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory—,,wywijadto” lub linka z przyczepionym na koncu woreczkiem lub ringo.
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Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Uczestnicy ustawiaja si¢ w kole. Prowadzacy staje w $rodku i krgci dookota swej osi
»Szczura”, aby wirowal przy ziemi. Gdy ,,szczur” zbliza si¢ do stop dzieci, skacza w gore. Kogo
,»szczur” dotknie ten zmienia prowadzacego.

Odmiana I. Kogo dotknie ,,szczur” ten otrzymuje punkt karny. Wygrywaja uczestnicy bez
punktow karnych.

Odmiana Il. Uczestnicy podzieleni na dwa zespoty (jeden w szarfach, drugi bez)
wspotzawodnicza, ktory zespdt zostanie mniej razy trafiony ,,szczurem”. Podobne
wspolzawodnictwo lecz w parach (lub trojkach), wygrywa osoba z pary (trdjki) z najmniejsza
iloscia btedow. Przy duzej sile ¢wiczacych i po odpowiednim dobraniu si¢ w pary przeskoki
przez szczura wykonuja osoby z wspodtpartnerem na plecach.

Odmiana 1. ,,Ugryzieni” przez ,,szczura” stajg z boku i przypatrujg si¢ ¢wiczagcym. Walka
trwa do momentu, kiedy pozostanie potowa uczestnikéw - najlepszych skoczkow.

Odmiana IV. Wszyscy siadaja w kole w siadzie prostym z nogami skierowanymi do $rodka
kota. Uczestnicy w taki sposob unosza nogi nad wirujagcym ,,szczurem”, aby go nie dotknac.

Odmiana V. Uczestnicy przyjmuja pozycj¢ lezac przodem z ramionami w gorze. Nalezy w
taki sposob si¢ zachowac (unies mocno w gore tutéw), aby krecony ,,szczur” nie

tracit lezacych (nalezy kontrolowaé diugo$¢ linki). Dla silniejszych — bedac w podporze
przodem uczestnicy odbiciem oburacz od podioza unikajg tracenia ,,szczurem”.

Odmiana VI. Przy wigkszej iloSci 0sOb uczestnicy zostajg podzieleni na grupy, a kazda
tworzy koto. Na sygnal prowadzacego wprowadzone zostajag w ruch wszystkie ,,szczury”
jednoczesnie, a wspolzawodnictwo przebiega pomigdzy zespotami. Zespol, ktdrego uczestnik
traci jako pierwszy szczura, otrzymuje punkt karny i gra toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot z
mniejszg ilo$cig punktéw karnych.

Uwaga. Wszyscy ¢wiczacy moga wykonywac przeskoki przez ,,szczura”, stojac twarzg do
srodka kota w miejscu, trzymajac si¢ za regce; stojac bokiem do $rodka kola z ramionami

potozonymi na barkach uczestnika z przodu; w biegu dookota.
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Rys. 81. Szczur

wSkaczgca Zabka”

Liczba uczestnikow - dowolna, réwna w kazdym zespole.
Przybory - pi¢¢ materacy gimnastycznych, tasma miernicza.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna.

Przebieg zabawy.

Uczestnicy stoja podzieleni na rowne zespoty, ustawione w rzedach. Na sygnal pierwsi z
rzedow (po kolei kazdy) wykonuja 3-skok obunéz. Dlugo$¢ kazdego skoku mierzona jest z
doktadnos$ciag do 1 cm, od miejsca odbicia (palce) do miejsca ladowania (najblizszy $lad — pigty).
Kto z pary ¢wiczacych skoczyt dalej, zdobywa punkt. Suma punktow decyduje o zwycigstwie
zespotu.

Uwagi:
- po kolei zawodnicy stajg przed linig, w dowolnym momencie wykonuje 3-skok obunodz;

- kazdy skok 3-skoku rozpoczyna si¢ i konczy ladowaniem na dwie nogi.
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Rys. 82. ,,Skaczaca zabka”

Kto dalej?
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Liczba uczestnikow - dowolna, réwna w kazdym zespole.
Przybory - materac gimnastyczny, taSma miernicza.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna.

Przebieg zabawy.

Uczestnicy stoja podzieleni na rowne zespoty, ustawione w rzgdach. Na znak prowadzacego
uczestnicy zabawy stojacy na czele swych rzedow (po kolei kazdy) wykonuja skok w dal z
miejsca, lagdujac obundz na migkkie podtoze (materac gimnastyczny). Diugos¢ kazdego skoku
mierzona jest z doktadnosciag do 1 cm, od miejsca odbicia (palce) do miejsca lagdowania
(najblizszy $lad — pigty).

Uwagi:

- w celu precyzyjnego pomiaru w diugosci skoku, ,,piety” podeszwy butow oddajacego skok
gracza zaznacza Si¢ kreda;

- skok w dal z miejsca odbywa si¢ z przed wyrysowanej kreda przed materacem linii;

- poszczegolni ¢wiczacy wykonuja trzy skoki z odbicia prawa, a nastepnie lewa noga. Brany jest
pod uwage najdtuzszy skok z odbicia prawa i lewa noga;

- materac, na ktérym laduja skaczacy powinien by¢ tak ustawiony by si¢ nie przesuwal w
momencie lagdowania;

- suma odleglosci dhugosci skoku z odbicia prawa, a nastepnie lewa noga stanowi koncowy
wynik. Kto z pary ¢éwiczacych uzyska lepszy zdobywa punkt. Suma punktow decyduje o

zwyciestwie zespotu.
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Rys. 83. Zabawa — ,, Kto dalej”.

Przeskoki nad wspotéwiczgcym
Liczba uczestnikéow - parzysta.
Przybory - zbedne.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.

Przebieg zabawy.
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Uczniowie ustawieni w dwoch rzedach, pochyleni do przodu (rgce wsparte na kolanach).
Ostatni z rzedu przeskakuje ponad kolejnymi zawodnikami swojej druzyny. Przeskakujac
ostatniego wraca z powrotem na miejsce, z ktorego rozpoczat wspotzawodnictwo dotyka
ostatniego z rzedu (ktory natychmiast rozpoczyna przeskakiwanie ponad swoimi kolegami) i
wraca na pozycje w ktorej zakonczyt przeskoki. Wyscig konczy si¢ z chwila, gdy ostatni z grupy
przeskakujac nad ostatnim z rzedu konczy wspdlzawodnictwo. Wygrywa druzyna, ktora
pierwsza ukonczy rywalizacje.

Uwagi:
- rzgdy oddalone od siebie w odleglosci 4 m;

- ¢wiczacy poszczegolnych grup oddaleni od siebie w odleglosci od 1,0 do 1,5 m.
C\)\ > — > >
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Rys. 84. Przeskoki nad wspotéwiczacym

A

Pelzak

Liczba uczestnikow - parzysta.
Przybory - dwie choragiewki.
Miejsce zabawy - plaza, teren o miekkim piaszczystym podiozu.
Przebieg zabawy.

Cwiczacy ustawieni w rzedach. Pierwsi z rzedéw w pozycji wyjsciowej ,,podpér przodem”,
konczyny goérne przed linig startu, ktora jest jednoczesnie linig mety. Na sygnal prowadzacego
(tylko przy pomocy rak), ,,maszeruja” do choragiewki i z powrotem. Wygrywa zespot, ktorego

zawodnicy pierwsi przekroczg lini¢ mety.
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Uwagi:

- odlegtos¢ od linii startu do choragiewki wynosi 7 m;

- kolejny zawodnik z zespotu z chwilg, gdy jego poprzednik rozpoczgt ,marsz” w strong
choragiewki przygotowuje si¢ do przyjecia pozycji podpor przodem by w momencie rozpoczecia
wspolzawodnictwa w tej pozycji je rozpocza¢ z chwila dotknigcia jego konczyne gorng przez

jego poprzednika.
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Rys. 85. Pelzak
Wypchniecie pitki

Liczba uczestnikow - parzysta.

Przybory - pitka lekarska 3 kg, tasma miernicza.
Miejsce gry - boisko szkolne.

Przebieg gry.

Gracz staje przed linig (przodem do kierunku rzutu), unosi pitke lekarska na wysokosci klatki
piersiowej, nastepnie wykonuje polprzysiad. Z kolei energicznie prostujac nogi ,,wypycha” pitke
z przed klatki piersiowej do przodu. Dlugo$¢ rzutu to odleglto$¢ zawarta pomigdzy linia, przed
ktora staje wykonujacy rzut a najblizszym $ladem zaznaczonym przez upadajaca pitke. Nastepny
1 kolejni ¢wiczacy z zespotu stajg w miejscu gdzie upadta pitka 1 wykonujg kolejne rzuty w tym
samym kierunku (linia prosta). Rzut ostatniego z grupy stanowi ostateczng dtugos¢ rzutow danej
druzyny. Wygrywa ta, ktérej wspdlna dlugos¢ rzutow jest wigksza.

Uwagi:
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- ¢wiczacy z poszczegbdlnych zespotdéw wykonuja rzuty naprzemiennie (pierwszy z I grupy i
pierwszy z Il grupy) ta samg pitka lekarska;

- kolejni wykonujg rzuty z miejsca gdzie upadnie pitka (w tym samym kierunku).
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Rys. 85. Wypchnigcie pitki
Suma pchnigé

Liczba uczestnikow - parzysta.

Miejsce gry - boisko szkolne.

Przybory - pitka lekarska 3 kg, taSma miernicza.
Przebieg gry.

Cwiczacy staje przed linig (bokiem do kierunku rzutu w rozkroku), wykonuje pchniecie pitka
lekarska. Dhugos¢ rzutu to odlegto$¢ zawarta pomiedzy linia, przed ktorg staje wykonujacy rzut,
a najblizszym $ladem zaznaczonym przez upadajaca pilkg. Nastgpny i kolejni zawodnicy z
zespotu stajg w miejscu gdzie upadta pitka 1 wykonujg kolejne pchnigcia w tym samym kierunku
(linia prosta). Pchnigcie ostatniego z grupy stanowi ostateczng dtugos¢ pchnig¢ danego zespotu.
Wygrywa ten, ktorego wspolna dtugos$¢ pchnig¢ jest wigksza.

Uwagi:

- ¢wiczacy stoja bokiem do kierunku pchnigcia, noga po stronie reki trzymajacej pitke ugieta w
stawie kolanowym, pitka przy szyi lub brodzie, tokie¢ na wysokosci barku, kciuk skierowany w
dot;

- energiczny wyprostno-skretna praca konczyny dolnej, nastepnie - ustawienie bioder w pozycji
frontalnej do kierunku pchnigcia i wyprost konczyny gornej powoduje wypchnigcie pitki.

- gracze z poszczegolnych zespotow wykonuja pchnigcia naprzemiennie (pierwszy z 1 grupy 1
pierwszy z Il grupy) ta sama pitka lekarska;

- kolejni wykonuja pchnigcia z miejsca gdzie upadnie pitka (w tym samym kierunku).
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Rys. 86. Suma pchnig¢¢
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Rzutna zabawa

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta.
Przybory - pitki lekarskie 2-kilogramowe w liczbie réwnej polowie uczestnikow zabawy,
gwizdek.
Miejsce zabawy - plac przyszkolny, boisko sportowe, duza sala gimnastyczna.
Przebieg zabawy.

Uczestnicy zabawy dobierajg si¢ dwdjkami. Kazda dwojka dysponuje pitka lekarska.
Zabawa trwa 5 minut. Przez pierwsze 2,5 minuty jedna osoba z dwdjki rzuca pitka do partnera
dowolnym sposobem i z dowolnej pozycji wyjsciowej. Druga osoba odrzuca pitkg tym samym
sposobem, z takiej samej pozycji. Po 2,5 minutach prowadzacy zajecia daje znak gwizdkiem. Od
tej chwili zmienia si¢ rola oséb tworzacych dwojke. Teraz drugi jej cztonek wymysla sposéb 1
pozycje wyrzutng. Zaleca si¢, by tworzacy dwojke utrzymywali miedzy sobg odlegtos¢ okoto 2

m, oraz by zachowywali do$¢ duzg intensywno$¢ wykonywanych ¢wiczen [1].
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Rys. 87. Rzutna zabawa
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Podskoki ze skakankq w przod z odbicia obundo?
Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.
Przybory - dwie skakanki, gwizdek, dwie choragiewki.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Zawodnicy podzieleni na dwa zespoty (o podziale decyduje prowadzacy zajecia). Zespoty
stojg ustawieni w rz¢dach na linii start. Pierwsi z rzedu trzymaja skakani i na sygnat (gwizdek,
komendg start) prowadzacego rozpoczynaja skoki obunéz ze skakankg. Wygrywa zespot, ktory
pierwszy zakonczy wyscig.

Uwagi:

- dystans pomiedzy choragiewka a linig startu wynosi 10 m;

- podczas wyscigu na catym dystansie ¢wiczacy wykonuja odbicia obun6z przeskakujac przez
skakanke;

- przekazanie skakani kolejnemu ¢wiczacemu z zespotu nastgpuje przed linig startu (linia startu

jest jednoczes$nie linig mety).
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Rys. 88. Podskoki ze skakanka w przéd z odbicia obunéz

Przecigganie liny

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta.
Przybory - lina, szarfa.
Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg zabawy.

Zawodnicy podzieleni przez prowadzacego na dwa rowne zespoty. Na S$rodku liny
zawieszona szarfa, gracze obu zespotow chwytaja ling po jej przeciwnych stronach. Na sygnat
gwizdka rozpoczynaja przeciaganie liny. Zespot, ktory przeciagnie przeciwnag druzyng¢ poza

zaznaczong strefe wygrywa. Sg trzy proby, wygrywa ten, ktoéry dwa razy zwyciezy.
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Uwagi:
- strefa, ktorej srodek wyznacza zawieszona na linie szarfa wynosi 4 m;

- ¢wiczacy w dowolny sposob przeciggaja ling (trzymajac jg obiema rekami).

<— —>
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Rys. 89. Przeciaganie liny

Przenoszenie w parach

Liczba uczestnikow - parzysta, rOwna w zespolach.
Przybory — zbedne.

Miejsce zabawy - sala gimnastyczna, boisko szkolne.
Przebieg gry.

Uczestnicy zostaja podzieleni na zastepy i w rzedach ustawiajg si¢ na linii startu. Tworzac
rzedy nalezy tak ustawic sie, aby pierwszymi byly osoby o najwigkszej masie ciata, a na koncu
najlzejsi. Na sygnal pierwszy z uczestnikoOw przenosi na ,,barana” drugiego na lini¢ mety i sam
pozostaje na mecie. Zawodnik, ktory byl noszony biegnie z powrotem 1 przenosi w podobny
sposOb nastgpnego zawodnika itd. Wygrywa zespot, ktoérego uczestnicy zostang szybciej

przeniesieni na stron¢ przeciwna.

Kto dalej rzuci?

Liczba uczestnikow - parzysta.
Przybory - Pitka lekarska 3 kg, taSma miernicza.
Miejsce gry - boisko szkolne, sala gimnastyczna.
Ustawienie - ¢wiczacy ustawieni w dwoch roéwnych liczbowo zespotach.
Przebieg gry.

Pierwsi z poszczegolnych grup (jeden nastgpnie drugi) stajg przed linig (tytem do kierunku
rzutu). Pierwszy unosi pitke lekarska ponad glowa, nastgpnie powoli opuszcza rece trzymajace
pitke z przodu, wykonujac jednoczesnie potprzysiad. Z kolei energicznie prostujac nogi przenosi

pitke w tyl ponad gltowa 1 oddaje rzut. Pomiar dtugosci rzutu mierzy si¢ w metrach. Jest to
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odlegto$¢ zawarta pomiedzy linig, przed ktora staje wykonujacy rzut a najblizszym $ladem
zaznaczonym przez upadajaca pitke. Punkt zdobywa ten gracz (pierwszego lub drugiego
zespotu), ktory najdalej rzuci. Suma zdobytych punktow decyduje o zwycigstwie zespotu.
Uwagi:

- poszczego6lni ¢wiczacy wykonuja rzut z tego samego miejsca;

- z chwila, gdy pitka zostaje wypuszczona z rak rzucajacego moze on wykona¢ kilka krokéw do

»tylu” (zgodnych z kierunkiem lotu pitki).
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Rys. 90. Kto dalej rzuci?

Wielorzuty
Liczba uczestnikow — parzysta.
Przybory - pitka lekarska 3 kg, tasma miernicza.
Miejsce gry - boisko szkolne.
Przebieg gry.

Cwiczacy staje przed linia (tylem do kierunku rzutu), unosi pitke lekarska ponad glowa,
nastepnie powoli opuszcza rece trzymajace pitke z przodu, wykonujac jednocze$nie poiprzysiad.
Z kolei energicznie prostujac nogi przenosi pitke¢ w tyt ponad gltowa 1 oddaje rzut. Nastgpny i
kolejni zawodnicy z druzyny staja w miejscu gdzie upadta pitka i wykonuja kolejne rzuty w tym
samym kierunku (linia prosta). Rzut ostatniego z grupy stanowi ostateczng dtugos$¢ rzutdow
danego zespotu. Wygrywa ten, ktorego wspolna dtugos¢ rzutow jest wigksza.

Uwagi:
- ¢wiczacy z poszczegdlnych zespotdéw wykonuja rzuty naprzemiennie (pierwszy z I grupy i

pierwszy z Il grupy itd.) ta samg pitka lekarska;
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- kolejni wykonuja rzuty z miejsca gdzie upadnie pitka (w tym samym kierunku).
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Rys. 91. Wielorzuty

Rzut dyskiem

Zdjecie 20. Rzut dyskiem, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+dyskiem&qpvt=rzut+dyskiem&FORM=IGRE)

Wstep

Rzut dyskiem to jedna z najbardziej skomplikowanych konkurencji lekkoatletycznych.
Przyczynia si¢ do tego bardzo ztozona struktura jego poszczego6lnych czynnosci ruchowych.

Podczas wykonywania rzutu dyskobol wykonujac obrot i réwnoczes$nie przemieszcza si¢
wzdluz osi kota w kierunku rzutni [4]. Nauczanie rzutu dyskiem powinno si¢ przeprowadzaé na
rownym 1 twardym podlozu [18]. Przed przystgpieniem do zaje¢ nalezy skontrolowaé, czy
rzutnia jest wlasciwie przygotowana.

W celu zapewnienia bezpieczenstwa ¢wiczgcych koto do rzutu dyskiem musi by¢ ogrodzone
siatkg, tak zamontowana, by zawodnik mégt wykonaé¢ rzut w promieniu 40 stopni. W celu

zapewnienia bezpieczenstwa ¢wiczacym rzuty moga by¢ wykonywane tylko w jednym kierunku,
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natomiast po sprzet sportowcy udaja si¢ wowczas, gdy ostatni z nich wykona rzut. Tak samo, jak
w pozostatych konkurencjach rzutowych ilo§¢ (w tym przypadku) dyskow powinna odpowiadaé

liczbie zawodnikow biorgcych udzial w zajeciach.

E

Zdjecie 21. Rzut dyskiem, (zrédto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+dyskiem&qpvt=rzut+dyskiem&FORM=IGRE)

Cwiczenia przygotowujace do nauczania rzutu dyskiem

Przed przystapieniem do nauczania tej konkurencji ¢wiczacy powinni opanowaé nastepujace
¢wiczenia:
1. stojac w rozkroku, skrety tutowia w prawa i lewa strong;
2. stojac w rozkroku skrety tulowia z przeskokiem na przemian w prawa i lewa strong (w
momencie wykonywania skretu w jego koncowej czgsci wykonujemy przeskok z godnie ze
skretem);

3. toczenie dysku.

Uwagi metodyczne:
- trzymanie dysku - dysk spoczywa na ostatnich cztonach szeroko rozstawionych palcow,
kciuk stabilizuje dysk z boku;
- w ¢wiczeniu 3, ¢wiczacy stoi w pozycji wykrocznej (noga po stronie reki trzymajacej dysk
z tyhu), toczy dysk wypuszczajac go przez palec wskazujacy.

4. podrzucanie dysku;

5. wymachy z dyskiem;

6. zamachy z dyskiem;.

Uwagi metodyczne:
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- podrzucanie dysku wykonujemy w ten sposéb by dysk wypuszczany byt przez palec
wskazujacy;

- wykonujac wymachy z dyskiem, ¢wiczacy ustawiony jest w rozkroku (rozstaw konczyn
dolnych w okolicach szerokosci barkow). Dyskobol wymachy z dyskiem wykonuje w
plaszczyznie strzatkowej;

- wykonujac zamachy z dyskiem, dyskobol ustawiony jest w rozkroku. Zamach wykonywane
Sa w prawg 1 lewa stron¢ w plaszczyznie poprzecznej. Jednoczesnie z przemieszczaniem
dysku zawodnik przenosi ci¢zar ciala (zamach w lewg strone, ciezar ciata przemieszcza si¢
w stron¢ konczyny dolnej lewej, podobnie w stron¢ przeciwng). Przez caly czas
wykonywania zamachoéw dysk spoczywa w tej samej rece (konczyna przeciwna nie pomaga

trzymac dysk). Ruch powinien by¢ wykonany obszernie i ptynnie.

Zdjecie 22. Rzut dyskiem, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+dyskiem&qpvt=rzut+dyskiem&FORM=IGRE)

Metodyka nauczania rzutu dyskiem
l. Przed przystapieniem do nauczania rzutu dyskiem osoba prowadzaca zajgcia powinna:
- wykona¢ rzut dyskiem, a w celu omdwienia jego techniki wykonania wykorzysta¢ filmy,
tasm wideo, kinogramy, na ktorych zaprezentowane sa rzuty dyskiem najlepszych
zawodnikow tej konkurencji na §wiecie;
- zapozna¢ uczacych si¢ z rzutnig;
- omoOwi¢ przepisy rozgrywania tej konkurencji;

- omoOwi¢ zasady bezpieczenstwa w czasie treningu i zawodow.
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I1. Nauka trzymania dysku (w przypadku gdy nie byty stosowane ¢wiczenia wprowadzajace

(omdéwiono powyzej) nalezy szczegdtowo omowic i zademonstrowac.

I11. Nauczanie rzutu dyskiem z miejsca
Do nauczania rzutu z miejsca stosujemy nastepujace ¢wiczenia:

1. Wykonywanie rzutow z ustawienia przodem do kierunku rzutu (rys. 92).

Uwagi metodyczne:

- w przypadku zawodnika praworecznego — lewa noga w wykroku. Prawa noga (stopa)
ustawiona prostopadle do kierunku rzutu ugigta w stawie kolanowym, na niej przede
wszystkim spoczywa ciezar ciata. Lewa noga natomiast odstawiona nieznacznie w bok.
Cwiczacy wykonuje przedmach, nastepnie zmierza do wyprostowania prawej nogi w stawie
kolanowym (co powoduje napigcie migsni brzucha i klatki piersiowej /luk napigcia/),
nastepuje skret tutowia, barku w kierunku zamierzonego rzutu i realizuje rzut tak, by dysk

wypuszczony z r¢ki leciat prawie réwnolegle do podioza.

O
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Rys. 92. Cwiczenie - Rzut z ustawienia przodem do kierunku rzutu
2. Wykonywanie rzutow z ustawienia bokiem do kierunku rzutu (rys. 93).

Uwagi metodyczne:

- uczacy si¢ staje bokiem do kierunku rzutu w szerokim rozkroku, stopy wzgledem siebie
ustawione rownolegle. Wykonuje pare zamachow, w momencie, gdy dysk znajduje si¢ z w
najdalszym tylnym potozeniu wykonuje skretno-wyprostng prace prawej stopy, stawu

kolanowego, przyczyniajac si¢ do ustawienia frontalnego bioder (prawe biodro w przdd),
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(reka z dyskiem w tym czasie mozliwie najdalej pozostawiona z tylu) wywotuje tak zwany
,»fuk napiecia”. Nastepuje skret tutowia, barku w kierunku rzutu i wykonuje rzut tak, by dysk

wypuszczony z reki leciat stosunkowo ptasko wzgledem podtoza [4].

o

-

Rys. 93. Cwiczenie - Wykonanie rzutu z ustawienia bokiem do kierunku rzutu

3. Wykonywanie rzutéw z ustawienia tylem do kierunku rzutu.

Uwagi metodyczne:

- dyskobol staje tytem do kierunku rzutu;

- Cigzar ciata spoczywa na prawej konczynie dolnej;

- po wykonaniu zamachy w czasie, gdy dysk znajduje si¢ w najdalszym tylnym potozeniu
wykonuje skretno-wyprostng prace prawej stopy, stawu kolanowego 1 prawego biodra (w
tym momencie praca lewej nogi dopasowuje si¢ do prawej), nastepnie barkow 1 prawej
konczyny gornej wykonuje rzut pod odpowiednim katem.

Czesto w rzutach z tej pozycji stosuje si¢ rozne metalowe przedmiot np. prety [4].

IV. Nauczanie rzutu dyskiem z obrotem

Do nauczania rzutu dyskiem z obrotem wykorzystuje si¢ nastepujace ¢wiczenia:

W pierwszym etapie nauczania tego bardzo skomplikowanego elementu rzutu dyskiem
wykonujemy ¢wiczenia nie uzywajac sprzetu.

1. Cwiczenie w ustawieniu przodem do kierunku rzutu;

Uwagi metodyczne:
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- uczacy ustawia si¢ przodem do kierunku rzutu, nogi w rozkroku, Sstopy ustawione
rownolegle (¢wiczenie wykonywane jest wzdhuz rozrysowanej kredg linii, lewa noga na
linii);

- dyskobol wykonuje przedmach - w chwili, gdy r¢ka majgca wykonac rzut znajduje si¢ w
najdalszym tylnym potozeniu wykonuje przejscie do przodu, stawia prawa noge tuz przed
linig, wokot niej wykonuje catym ciatem rotacje i stawia lewa noge za linig ustanawiajac
dogodng pozycje do wykonania rzutu (rys. 93).

2. Cwiczacy ustawia sie bokiem do kierunku rzutu;

Uwagi metodyczne:

- W tym ¢wiczeniu w stosunku do poprzedniego wydtuza rozbieg o 90 stopni. Wykonuje
rotacje w lewa stron¢ wraz z przejSciem do przodu o 180 stopni. Nastepnie wykonuje te
same czynno$ci jak w ¢wiczeniu poprzednim.

3. Cwiczacy ustawia si¢ tylem do kierunku rzutu;

Uwagi metodyczne:

- w stosunku do poprzedniego nastepuje wydtuzenie rozbieg 0 kolejne 90 stopni;

- ¢wiczacy wykonuje przedmach, w chwili, gdy reka majaca wykona¢ rzut znajduje si¢ w
najdalszym tylnym potozeniu wykonuje odbicie z lewej nogi (wspomagane wymachem
prawej) do przodu stawia ja przed linig (faza bezpodporowa obrotu). Nastgpnie jak wyzej.

4. To samo ¢wiczenie wykonane w szybkim tempie.

Uwagi metodyczne:

- W drugim etapie nauczania powyzej przedstawione ¢wiczenia wykonujemy z dyskiem
oddajac rzut;

- wykonywanie rzutu w pelnej formie jest ostatnim etapem nauczania rzutu dyskiem, w
ktorej miotacz wykonuje pottora obrotu wokodt podtuznej osi swojego ciata. Wykorzystanie
pelnego rozbiegu, ktérego poczatkowa faza jest ustawienie tylem do kierunku rzutu

zwigksza zdecydowanie koncowa efektywnos$¢ rzutu.

Uwagi metodyczne - podsumowanie

Proces nauczania techniki rzutu dyskiem rozpoczynamy po zastosowaniu c¢wiczen

przygotowawczych, ktorych zadaniem jest podniesienie putapu przygotowania sprawnosciowego

poczatkujacych dyskoboli.
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- Nauczanie techniki rzutu rozpoczynamy od demonstracji rzutu dyskiem oraz objasnienia jego
kolejnych faz.
- Podczas nauczania techniki rzutu nalezy korzysta¢ z kinogramow, filmow i innych pomoce

naukowych.

Rzut oszczepem

Zdjecie 23. Rzut oszczepem, (zrédto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+oszczepem&qpvt=rzut+oszczepem&FORM=IGRE

)

Wstep

Rzut oszczepem nalezy do jednych z najlatwiejszych konkurencji lekkoatletycznych.
Przyczynia si¢ tego cechujace go podobienstwo do naturalnych form ruchu (np. rzut kamieniem,
czy pileczka palantowa [4]). Dlatego podczas procesu nauczania rzutu oszczepem, juz w
pierwszym jego etapie zauwazamy bardzo szybki postep.

Zajgcia rzutu oszczepem powinny si¢ odbywac na rzutni o twardym rownym rozbiegu i
trawiastym polu rzutéw (miejsce ladowanie oszczepow). Organizacja zaje¢ powinna by¢ tak
zaprogramowana, by ilos¢ oszczepow odpowiadata liczbie zawodnikéw [4]. Nalezy
bezwzglednie przestrzega¢ nastepujacych zasad bezpieczenstwa:

- na rzutni w czasie wykonywania rzutow nie moze przebywac zaden z uczestnikow zajec;

- rzuty nalezy wykonywac¢ tylko w jednym kierunku;

- 0szczepy mozna zbiera¢ wowczas, gdy ostatni oszczepnik Wykona rzut, zwracajac szczegdlng
uwage na wbite w murawe (czy inng migkka nawierzchnie) lub lezace oszczepy.

Przed rozpoczeciem zaje¢ w trakcie ktorych, bedzie nauczanie rzutu oszczepem osoba je

prowadzaca wykonuje pokaz rzutu oszczepem z petnego rozbiegu. Powinna réwniez omowic
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technike rzutu wspomagajac si¢ kinogramami, filmami, nagraniami video, z rzutami najlepiej je

wykonujacymi zawodnikami na §wiecie.

Zdjecie 24. Rzut oszczepem, (zrédto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+oszczepem&qpvt=rzut+oszczepem&FORM=IGRE

)

Cwiczenia przygotowujace do nauczania rzutu oszczepem
Dla poczatkujacych zawodnikow zaleca si¢ zastosowaé nastepujace Cwiczenia
przygotowujace ich do rzutu oszczepem:
1. rzuty piteczka palantowg lub innym przyborem do celu, rzuty z miejsca, z rozbiegu na
odleglos¢;
2. krazenie pitkami uszatymi w plaszczyznie strzatkowej;
3. rzuty ,,autowe” pita lekarska;
4. ¢wiczenia oswajajgce z 0Szczepem — z oszczepem na barkach, wykonujemy sktony,

skretosktony, opady itp.

Metodyka nauczania konkurencji rzut oszczepem
I. Pokaz (wykonuje osoba prowadzaca zajecia), bezposrednio po nim omowienie rzutu
oszczepem, a takze wykorzystujemy film zapis video, kinogram lub zdj¢¢.
I1. Trzymanie oszczepu.
Uwagi metodyczne:
- najczesciej, kciuk i1 palec wskazujacy trzymaja oszczep za krawegdz osznurowania,
natomiast pozostate palce obejmuja osznurowanie.
I11. Nauczanie wbijania oszczepu.
Do nauczania wbijania oszczepu stosujemy nast¢pujace ¢wiczenia:

1. wbijanie oszczepu w skarpe oburgcz z wykroku;
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Uwagi metodyczne:

- 0soba rzucajaca staje w wykroku (lewa noga w przod), natomiast prawa noga lekko ugieta
w stawie kolanowym;

- 0szczep uniesiony ponad glowag trzymany prawidlowo (wyprostowang w stawie
tokciowym) za osznurowanie odchylong do tytlu prawa r¢ka, lewa z kolei chwyta prawa od
gory;

- grot powinien by¢ usytuowany na wysokosci czota, natomiast osoba rzucajgca patrzy przed
siebie;

- ¢wiczacy wykonuje rzut realizujac szybko wyprost prawej nogi i jednoczesny ruch ciata, a
przede wszystkim obu konczyn goérnych do przodu;

- 0szczep wyrzucany jest tak by wbil si¢ na wysokosci barkow w skarpe;

- to samo ¢wiczenie wykonujemy stawiajac trzy kroki marszu (rys. 94). Za kazdym razem
zwigkszamy odchylenie tutowia do tytu;

- W czasie wyrzutu nalezy utrzymac¢ obie nogi w podporze;

- zwroci¢ uwage na odczuwanie oporu lewej nogi w podporze (bardzo istotne bedzie w

dalszym nauczaniu/4/).

Rys. 94. Rzut oburgcz w marszu w rytmie na trzy kroki

2. Cwiczenie polegajace na rzucie jednoracz w marszu na trzy kroki.
Uwagi metodyczne

- rzucajacy staje przodem do kierunku rzutu (pozycja podobna do tej, jaka byla w

poprzednim ¢wiczeniu);
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- reka lewa (przeciwna do trzymajacej oszczep) ugigta w stawie lokciowym, uniesiona w
przdd na wysokos$ci barkow. Natomiast prawa trzymajaca oszczep wyprostowana i
odwiedzona do tytu. Grot na wysokos$ci oczu;

- ¢wiczacy podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu wykonuje trzy kroki marszu i1 nastepnie
wyrzut oszczepu. W tym czasie lewa konczyna gorna przemieszcza si¢ w dot w strone
tutowia;

- rzuty jednoracz w marszu na trzy kroki wykonuje si¢ swobodnie;

- wskazane jest wykonywac¢ je w skarp¢ do celu, co zdecydowanie zwicksza precyzje
wykonania tej sekwencji ruchoweyj.

3. Cwiczenie polegajace na wykonywaniu rzutu w ustawieniu bokiem w marszu na trzy

kroki.

Uwagi metodyczne:

- rzucajacy staje w ustawieniu lewym barkiem do kierunku rzutu;

- ciezar ciala w wigkszo$ci spoczywa na nieco ugigtej w stawie kolanowym prawej
konczynie dolnej, natomiast obie stopy ustawione nieznacznie w bok;

- tutdow ¢wiczacego nieco odchylony w prawo z rotacja w bok;

- konczyna goérna, w ktorej spoczywa trzymajgca np. gumowag tasme¢ Wyprostowana na
wysokosci barkdéw, przeciwna uniesiona na t¢ sama wysokos$¢ ugieta w stawie tokciowym

(rys. 95).

— O

2 — ¥
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O 0 0 o o

Rys. 95. Cwiczenie rotacji za pomoca gumy

4. Cwiczacy ustawiony lewym barkiem do kierunku rzutu.

Uwagi metodyczne:
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- cigzar ciala w wigkszos$ci spoczywa na nieznacznie ugi¢tej w stawie kolanowym prawej
konczynie dolnej, natomiast obie stopy ustawione skosnie w do przodu. Wykonuje kilka
krokow w marszu. Podczas jego wykonywania rzucajacy jest odchylony do tylu, poniewaz
nogami wyprzedza trzymany w prawej wyprostowanej do tylu rece oszczep. Z chwilg
postawienia lewej stopy na podtozu przyjmuje pozycje wyrzutng. Z kolei po przez rotacje
tutowia oraz barku nast¢puje wyrzut oszczepu.

5. To samo ¢wiczenie jak wyzej w lekkim biegu.

Uwagi metodyczne:

- przed przystapieniem do tego ¢wiczenia nalezy zaznajomi¢ ¢wiczacych, w jaki sposob
wykonujemy rotacj¢ ciata. Do tego celu stosujemy np. ¢wiczenia za pomocg gumy (rys. 95);
- rzucajacy podczas wykonania rzutu utrzymujac lewg stope w podporze oraz prawg na
podtozu wytwarza tuk napigcia (rys. 96) [4];

- szczegblne znaczenie w celu zwigkszenia efektywnos$ci rzutu spelnia nauczanie rotacji

tutowia oraz utrzymanie pozycji dwupodporowe;.

Rys. 96. Ustawienie — pozycja tuku napiecia.

IV. Nauka i rzuty z odprowadzeniem oszczepu.

1. Sposoéb gorny:

Uwagi metodyczne:
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- ¢wiczacy stoi w pozycji wykrocznej, prawa noga z przodu, trzyma oszczep na wysokosci
glowy (ponad uchem), natomiast grot oszczepu usytuowany jest na wysokosci czofa.
Konczyna lewa ugieta w stawie fokciowy na wysokosci klatki piersiowej;

- Z chwilg rozpoczecia marszu lewa nogg nastgpuje skret barkOw w prawo oraz przeniesienie
oszczepu do tylu (w pierwszych dwoch krokach) az do pelnego wyprostu prawej konczy
gornej. Trzeci krok jest przeskokiem, po ktoérym ladujemy na prawa konczyng, przechodzac
na konczyng¢ lewa, ktorej stopa blokujac ustawiona jest na podiozu.

- 0szczep mozna odprowadzi¢ dwoma sposobami - sposobem gornym i dolnym, czgs$ciej
stosowanym jest gorny;

- w pierwszych dwoch krokach stopy ustawione sg prostopadle, a w kolejnych nieco skosnie
do kierunku rzutu.

2. Cwiczenie rzutu w biegu bokiem.

Uwagi metodyczne:

- Izucajacy jest tak samo ustawiony jak do wykonania rzutdbw w marszu bokiem. Nastepnie
rozpoczyna bieg, w ktorym zwraca uwage na jego rytm i odchylenie tutowia w prawa strone
z niewielka rotacja, stopy skierowane nieco w prawo. Po paru krokach ¢wiczacy wykonuje
przeskok, przyjmuje pozycje wyrzutng i wykonujac skret, doprowadza swoje ustawienie
umozliwiajace wykonanie rzut oszczepem;

- ¢wiczenie rzutu w biegu bokiem jest kolejnym etapem nauczania rzutu oszczepem i
przyczynia si¢ do zdecydowanie szybszego nauczenia rzutu z rozbiegu. Jest posrednim
¢wiczeniem pomiedzy rzutami w marszu, a rzutami z rozbiegu.

3. Cwiczenie nauczajace rytmu rozbiegu zakonczone wyrzutem oszczepu.

Uwagi metodyczne:

- przed przystgpieniem do tego ¢wiczenia wyznaczamy znak kontrolny, na ktorego trafienie
bedzie sygnatem do rozpoczgcia odprowadzania oszczepu,

- pozycja wyjsciowa — lewa noga z przodu, natomiast ramiona utozone sa podobnie jak
podczas ¢wiczenia w marszu. Po postawienia stopy prawej nogi na znaku kontrolnym z
chwilg przebiegniecia na lewa ¢wiczacy odprowadza oszczep do tyly (w ciggu dwoch
krokow) z rownolegla rotacja tulowia w prawg strong. W trzecim kroku rami¢ trzymajace
sprzet jest catkowicie wyprostowane. Rzucajacy przyjmuje pozycje wyrzutng wykonuje

wyrzut z przej$ciem na prawa konczyng w celu zachowania rownowagi.
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- w kolejnych préobach rzutu systematycznie zwigkszamy predkos¢ rozbiegu, oraz ptynne w
miar¢ swobodne odprowadzenie oszczepu do tyly;

- Zzwracamy uwage na przyspieszenie w fazie przeskoku oraz stosunkowo dalekie ladowanie
prawej stopy.

4. Nauczanie wymierzania rozbiegu i rzuty z pelnego rozbiegu.

Uwagi metodyczne:

- prace zwigzane z wymierzaniem rozbiegu stanowiag sfinalizowanie nauczania rzutu
oszczepem, polegaja na ustawieniu w odpowiednim miejscu znaku kontrolnego, ktorego
wyznaczenie uzaleznione jest od dlugosci i szybkos$ci, z jaka bedzie biegal oszczepnik
rozbieg oraz odlegtosci do miejsca dzielacego rozbieg z rzutnig (wyznaczonego tuku).

5. Rzuty z pelnego rozbiegu.

Uwagi metodyczne:

- rzuty z petnego rozbiegu moga by¢ wykonywane pod warunkiem, ze ¢wiczacy opanowat w
odpowiednim stopniu dotychczas wykonywane czynnosci;

- Szybko$¢ rozbiegu powinna by¢ dostosowana do umiej¢tnosci zwigzanych z
przygotowaniem do realizacji rzutu i jego wykonaniem. Z tego powodu wydhuzanie rozbiegu

oraz zwigkszanie jego dlugo$ci wigze si¢ z wieloletnia praca na treningu.

Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Przystepujac do nauczania rzutu oszczepem nalezy zwroci¢ uwage na prawidlowy jego chwiyt,
a takze na nalezyte ukierunkowanie sily, ktoéra powinna dziata¢ wzdluz oszczepu.

- Rzucanie do celu usytuowanego w skarpie w znacznym stopniu przyspiesza nauczenie
prawidlowego ukierunkowania sity wzdhuz osi podtuz oszczepu.

- W poczatkowym etapie nauczania nalezy zwraca¢ uwage tylko na najwazniejsze techniczne
elementy, nadmierna skrupulatno$¢ na tym etapie powodowa¢ moze wyzbycie si¢ naturalnych,
tak bardzo waznych dyspozycji.

- Nalezy przestrzega¢ stopniowego zwigkszania szybko$ci oraz rytmu poszczegolnych faz rzutu.
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FTURUDUUUJUWA

Zdjecie 25. Rzut oszczepem, (zrodio:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+oszczepem&qpvt=rzut+oszczepem&FORM=IGRE

)

Rzut mtotem
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Zdjecie 26. Rzut mtotem, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+m%:c5%82otem&id=7021C0C474EBD726EE51F1
BAASAEOD2FB4A7BFD5&FORM=IQFRBA)

Wstep

Rzut mtotem jest konkurencja lekkoatletyczna, ktorej technika wykonania rzutu nieustannie
ulega zmianie. Odnosi si¢ to rowniez do metodyki nauczania tej konkurencji.

Z uwagi na trudnosci powodowane ztozong technika rzutu, od jej poczatkéw do obecnego
stanu jej prawidlowego wykonania, poswiecono wiele lat pracy, bioragc pod uwage
doswiadczenia trenerdw, zawodnikow oraz badania naukowe. Obecnie znane sa w $wiecie rozne
szkoly treningu, wérdd ich mozna wyrozni¢: wschodnig (kraje bytego Zwiazku Radzieckiego),
rosyjska, bialoruska, ukrainska, wegierska, niemiecka.

W celu efektywnego nauczania tej jednej z najtrudniejszych konkurencji lekkoatletycznej,

nalezy odpowiednio do tego procesu, przygotowaé zainteresowanych jej uprawianiem
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przysztych zawodnikéw. Przed przystgpieniem do nauczania nalezy skontrolowaé czy przyszli

mlociarze sa w stanie wykona¢ specyficznym dla rzutu mtotem zadania ruchowe.

Cwiczenia przygotowujace do nauczania rzutu mlotem

W celu przygotowania ¢wiczacego do nauczania rzutu milotem nalezy zastosowaé
nastepujace ¢wiczenia przygotowujace:
1. wieloskoki takie jak, piecioskok na przemian, piecioskok na prawej nodze, na lewej nodze,
obundz;
2. réznego rodzaju ¢wiczenia z obrotem np. odbicia obun6z z wykonaniem obrotu 180 stopni 1
wiecej;
3. ¢wiczenia, ktorych zadaniem jest wykonanie np. jednego petnego obrotu w prawa, nastepnie
w lewa strong; wykonanie dwdch obrotow po kolei dwa w prawa i natychmiast dwa w lewa
stron¢, wykonanie trzech obrotéw itd. (mozna takze wykona¢ obroty z zamknigtymi oczami);
4. wykonanie tzw. piruetow na $rodstopiu prawej i lewej nogi.

Poniewaz rzut mtotem jest konkurencja, ktéra wyjatkowo wymaga przygotowania sitowego,
dlatego do ¢wiczen przygotowujacych dotaczamy rowniez takie jak:
1. wieloboje rzutowe pitkami lekarskimi, kulami;
2. podskoki i podskoki z potobrotem z gryfem na barkach;
3. potprzysiady, przysiady ze sztanga;
4. rwanie sztangi zna poczatku z matym obcigzeniem;

5. w lezeniu na skrzyni gimnastycznej sktony 1 wyprosty tutowia z odcigzeniem.

Metodyka nauczania rzutu mlotem
I. Rozpoczynamy od pokazu rzutu miotem (ktoéry demonstruje trener), omdéwienia rzutu.
Korzystamy takze z zapisu video, filmu, kinogramow lub zdje¢, najlepszych na $wiecie
zawodnikow.
Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu bez sprzetu.

Il. Nauczanie obrotow.

1. Uczen W pozycji stojacej, nogi nieco ugiete w stawach kolanowych, tutow wyprostowany
nieznacznie pochylony w przod, konczyny goérne opuszczone. Cwiczacy obraca sie na
$rddstopiu lewej nogi.;

2. miociarz w pozycji stojacej, nogi nieco ugigte w stawach kolanowych, tuléw

wyprostowany nieznacznie pochylony w przdéd, konczyny goérne wyprostowane w
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ptaszczyznie czotowej. Wykonuje obroty na §rddstopiu lewej nogi, wykonuje dwa, lub trzy
piruety;

3. ¢wiczacy w pozycji stojacej, nogi nieznacznie ugiete w stawach kolanowych, tutow
wyprostowany nieco pochylony w przdd, konczyny gérne wyprostowane prostopadle w
przod. Wykonuje (np. trzy) piruety;

4. mlociarz ustawiony w pozycji jak wyzej wykonuje obroty na pigcie lewej nogi.

5. ¢wiczacy w pozycji stojacej, konczyny nieznacznie ugiete w stawach kolanowych, tutow
wyprostowany nieco pochylony w przod, konczyny gérne opuszczone, wykonuje obrot;

6. zawodnik w pozycji stojacej, konczyny nieznacznie ugigte w stawach kolanowych, tutow
wyprostowany nieco pochylony w przéd, konczyny gérne wyprostowane w plaszczyznie
czolowej, wykonuje obrot;

7. mlociarz w pozycji stojacej, konczyny nieznacznie ugiete w stawach kolanowych, tutow
wyprostowany nieco pochylony w przod, konczyny gérne wyprostowane w przoéd, wykonuje

obrot.

Uwagi metodyczne:

- mtociarz wykonuje obrdt 90 stopni na pigcie, nastepnie przemieszcza si¢ na $rodstopie
konczac pelny obréot dynamicznym postawieniem prawej nogi na podtozu;

- w powyzszym ¢wiczeniu nalezy zwrdci¢ uwage na utrzymanie cig¢zaru ciata na lewej
nodze, a takze by w obrotach konczyny dolne wyprzedzaly prace ramion;

- gdy mlociarz w dobrym stopniu nauczyl si¢ wykonania jednego obrotu, nalezy wykonywac

kolejne.

I1l. Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu uzywajac przybory.

1. Milociarz w pozycji stojacej z nogami zlaczonymi, trzyma na barkach np. prosty Kij.
Wykonujemy obroty na pigtach obu nog okoto 45 stopni w lewo (rys. 97), pdzniej
przemieszczamy si¢ na palce i obraca si¢ dalej w lewa strone (rys.98), nastepnie

ponownie na piety itd.
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Rys. 97. Cwiczenie — wykonanie pétobrotu na pietach

O

=

Rys. 98. Cwiczenie — wykonanie pétobrotu na palcach

anzal.pl

Zdjecie 27. Rzut mtotem, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+m%:c5%820tem&id=7021C0C474EBD726EE51F1
BAASAEOD2FB4A7BFD5&FORM=IQFRBA)
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2. Cwiczacy stoi na jednej nodze, trzyma na barkach np. prosty kij. Wykonujemy obroty na
pigcie jednej nogi okoto 45 stopni w lewo, nastgpnie przemieszczamy si¢ na $rddstopie i
obraca si¢ dalej w lewg strong, z kolei ponownie na pigte itd.;

3. sportowiec trzyma w wyprostowanych lekko zwieszonych konczynach gérnych prosty kij
kij, lub inny o podobnym ksztalcie przedmiot i wykonuje obrét 90 stopni na pigcie, pdzniej
przemieszcza si¢ na $rddstopie o pozostale 270 stopni i konczy obrdt dynamicznym

postawieniem prawej nogi na podtozu (rys. 99).

Uwagi metodyczne:
- nalezy skoncentrowaé si¢ na poprawnym ruchu oraz ustawieniu nog, tutowia, ktory jest

wyprostowany nieznacznie pochylony w przod (rys. 100).

O

——

Rys. 99. Cwiczenie polegajace na wykonaniu obrotoéw z kijem np. do gry w palanta

0)
/

Rys. 100. Cwiczenie obrotu — faza dwupodporowa
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4. Cwiczacy na wysokosci bioder, trzyma kij np. do gry w palanta, w wyprostowanych do
przodu rekach. Wykonuje obrét o 360 stopni, w czasie ktorego zakresla koncem kija okrag.

Uwagi metodyczne:

- W czasie wykonywania ¢wiczenia wzrok ucznia skierowany jest na koniec kila (rys. 101).

O

Rys. 101. Wykonanie obrotu — wzrok skierowany na zakonczenie kija do palanta
5. To samo ¢wiczenie wykonujemy trzymajac kij w prawej rece przed sobg, nastgpnie
wykonujemy obroét trzymajac kij w lewej rece przed soba;

6. mtlociarz trzyma w rekach cigzarek 1 wykonuje kilka obrotow.

Uwagi metodyczne:

- nalezy szczegodlnie skupi€ si¢ na zachowaniu stabilnosci 1 rtOwnowagi.

IV. Nauczanie fazy wyrzutu
A. Bondarczuk (2000) stwierdza, ze poprawnie wykonany wyrzut moze przyczyni¢ si¢

do wydluzenia odlegtosci rzutu nawet o 5 % . Fazy tej nauczamy wyrzucajac np. kij

palantowy.

Do nauczania wyrzutu stosujemy nast¢pujace ¢wiczenia:

1. milociarz staje w szerokim rozkroku z szeroko rozstawionymi ramionami. Osoba
praworeczna, lewa reka chwyta pod prawa Kij w taki sam sposob, jaki wykonuja
zawodnicy grajacy w golfa. Cwiczacy z biodrami zwréconymi do przodu obraca ramie i

glowe w prawga strong, trzymajac kij pod katem 30 stopni w stosunku do podtoza (rys.
102).
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Rys. 102. Cwiczenie fazy wyrzutu
Majac obie konczyny gorne wyprostowane ¢wiczacy wyrzuca kij np. do gry w palanta

(moze to by¢ inny, ale o zblizonej dtugosci i cigzarze przedmiot) w lewa strone obiema r¢kami,
a prawg strong ciala, réwnolegle wykonujac ruch obrotowy stopy oraz biodra w kierunku

wyrzutu.

Uwagi metodyczne:

- w czasie wykonywania powyzej opisanego ruchu podbrodek osoby rzucajagcej razem z
glowa 1 ramionami powinien si¢ podnosi¢ odchylajac si¢ w strong przeciwng do rzucanego
przyboru (kija do palanta), ktéry jest wypuszczany z rgk w momencie, w ktorym stopy i
biodra ulegly rotacji o 90 stopni;

- W momencie wyrzutu dtonie znajdujg si¢ na wysokosci ramion, natomiast glowa i ramiona
powinny by¢ mozliwie jak najbardziej oddalone od wyrzucanego przedmiotu, natomiast

wzrok rzucajacego skierowany w gore (rys. 103).

Rys. 103. Cwiczenie - Nauczanie wyrzutu
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Rys. 104. Cwiczenie - Wypuszczenie przyboru z rak z chwila, gdy stopy i biodra ulegty rotacji o
90 stopni
Poczatkujacy zawodnicy moga takze nauczy¢ si¢ wyrzutu wykorzystujac w tym celu
pitki  lekarskie. Dziewczgta beda ¢wiczyly z 4 kg pitkami lekarskimi, natomiast chtopcy 5 i
6 kilogramowymi.
- Sportowiec staje tylem w odleglosci 1,5 m od $ciany (ramiona wyprostowane trzymaja
pitke nieznacznie z prawej strony), wykonujgc skret stopami wykonuje rzut go goéry w

kierunku $ciany (rys. 105).

Uwagi metodyczne:

- ustawienie rzucajgcego umozliwia po odbiciu pitki od $ciany chwycenie jej 1 wykonanie
ponownego takiego samego rzutu;

- ¢wiczenie nalezy powtdrzy¢ 10-ciokrotnie wykonujac od 3 do 5 serii,

- ¢wiczenie trzeba rdwniez wykonywac, rzucajac w stron¢ przeciwna.
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Rys. 105. Cwiczenie - Rzut do $ciany pitka lekarska
IV. Nauczanie trzymania mtota, przedmachdéw 1 wyrzucania mlota
Nauczanie trzymania mtota.
Przed przystapieniem do chwytu miota zawodnicy w celu ochrony palcow uzywaja
rekawicy.
Mtociarz chwyta uchwyt mtota lewa reka, a prawa dton kladzie nad lewa.
Przed przystapieniem do nauczania przedmachow nalezy wykona¢ ¢wiczenia oswajajace z
miotem. W tym celu mozna stosowaé nastgpujace ¢wiczenia:
1. glowica mlota spoczywa na podlozu, przed rzucajacym, ktérego konczyny goérne sa
wyprostowane, skierowane skosnie w dot (trzymaja uchwyt miota), a nogi lekko ugigte.
Cwiczacy wykonuje zamachy w lewa strong (glowica mlota przemieszcza si¢ nieznacznie
ponad podtozem);
2. ¢wiczenie jak wyzej, ale zamachy wykonuje si¢ ze znacznie ugigtymi nogami w stawach
kolanowych;
3. ¢wiczenie - zamachy w marszu;
4. ¢wiczenie - zamachy w truchcie;
5. przektadanie mtota w trakcie przemieszczania si¢ jego glowicy ponad podtozem z prawej
do lewej reki z przodu;
6. przekladanie miota w trakcie przemieszczania si¢ jego gtowicy ponad podtozem z prawe;j

do lewej reki z przodu, tylu, ponownie przodu (360 stopni - na okoto ¢wiczacego).
Uwagi metodyczne:

- wymiana - przerzucanie uchwytu miota (wraz z caltym mlotem) z reki do reki wokoto

nieruchomo stojacego ¢wiczacego ma na celu stale utrzymanie dlugiego promienia, jaki
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zakre$la gtowica mtota oraz nauczenie si¢ przeciwstawia¢ si¢ sile odsrodkowej wirujacego
miota.
Gdy ¢wiczacy opanuje powyzej opisane ¢wiczenia, odpycha miot w ustawieniu w stosunku
siebie skosnie w lewa strone, chwyta uchwyt oburgcz i rozpoczyna obraca¢ si¢ na lewej
pigcie i palcach prawej stopy do 90 stopni, z kolei przemieszcza si¢ przez palce lewej stopy
konczac obrot postawieniem na podtozu nogi prawe;.

Nauczajac przedmachow i obrotdw z mtotem stosujemy nastepujgce ¢wiczenia:
1. ¢wiczacy stoi majac konczyny dolne nieznacznie ugigte w stawach kolanowych i
wyprostowany tuléw, patrzac przed siebie. Konczyny gorne swobodne trzymaja uchwyt
miota, podrywaja sprzet do gory. Mtociarz wykonuje jeden zamach, (mlot w odpowiednim
ustawieniu w locie) i przystepuje do wykonania jednego obrotu. Ten cykl powtarza bez
przerwy 3 razy.
2. Uczacy sie¢ wykonuje dwa zamachy, obrdt i wyrzut. Nastgpnym razem trzy zamachy, obrot

I wyrzut.

Uwagi metodyczne:

- ¢wiczenie wykonujemy majac nad swoim ciatem i mtotem catkowitg kontrolg ptynnie (co
ma wplyw na poprawne i stabilne wykonanie obrotu).

3. Pozycja jak w ¢wiczeniu pierwszym. Miotacz wykonuje zamach nastgpnie obrot, zamach
nastepnie obrot, z kolei dwa lub trzy zamachy, dwa obroty i wyrzut;

4. ustawienie jak wyzej, ¢wiczacy wykonuje zamach obrot, nastepnie dwa lub trzy zamachy,

trzy obroty i wyrzut.

Zdjecie 28. Rzut mtotem, (zrodto:
http://www.bing.com/images/search?q=rzut+m%:c5%820tem&id=7021C0C474EBD726EE51F1
BAASAEOD2FB4A7BFD5&FORM=IQFRBA)
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Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Z chwila, gdy uczacy si¢ opanuja powyzej przedstawione ¢wiczenia nalezy wykonywac rzuty z
jednego, dwoch, trzech i czterech obrotow realizowanych po wstepnych zamachach.

- Nalezy koniecznie przechodzi¢ do cato$ciowego rzucania mlotem zwracajac szczegolnie
uwage na jego rytm.

- W calym procesie nauczania nalezy stosowal C¢wiczenia, ktore zapewnig optymalne

przygotowanie psychomotoryczne.

Pchnigcie kulg

Zdjecie 29. Pchnigcie kula, (zrédto:
http://www.bing.com/images/search?q=pchniecie+kul%c4%85&qpvt=pchniecie+kul%c4%85&
FORM=IGRE)

Wstep

Pchniecie kulg to konkurencja o mato skomplikowanych form ruchu, ktorg jest znacznie
tatwiej opanowa¢ niz pozostale rzuty [4, 18]. Ta konkurencja lekkoatletyczna mozne by¢
nauczana niemal w kazdych warunkach terenowych. Poczatkujacy powinni posiadaé
podstawowy poziom przygotowania sprawnosciowego. Cigzar kuli wykorzystywany w
poczatkowym okresie nauczania powinien miesci si¢ w przedziale od 2 do 3 kg dla kobiet i 4 -5
kg dla mezczyzn. W trakcie nauczania w celu poprawienia efektywnego przebiegu zajec, kazdy
¢wiczacy powinien mie¢ jedng kule.

Pchnigcie kulg podobnie, jak pozostate konkurencje z tzw. bloku rzutow w celu zapewnienia
bezpieczenstwa musi bezwzglednie podporzadkowac sie nastepujagcym zaleceniom:
- zawodnicy wykonujacy ¢wiczenia z kulg wypychajac, badz rzucajac ja, muszg to czynié tylko
w jednym kierunku;
- kule oraz inny sprzgt z rzutni moze by¢ zebrany z chwilg, gdy wszyscy ¢wiczacy zakoncza

wykonanie powierzonego im zadania;
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- podczas wykonywania pchnigcia przez jednego z zawodnikoéw pozostali czekajg na swoja kolej

ustawieni 4-5 m od kota po jednej stronie.

Cwiczenia przygotowujace do nauczania pchniecia kula technika klasyczna

Do zalecanych ¢wiczen przygotowujacych do nauczania pchnigeia kulg zaliczamy m.in.:
1. wieloboje rzutowe pitkami lekarskimi takie jak:
a) rzut autowy (w pozycji stojacej) (rys. 106;
b) rzuty na przemian z prawej i lewej strony (podobnie jak rzut miotem);
C) wypchnigcia pitki na przemian lewa i prawa konczyna goérna;
d) pot przysiad, pitka lekarska na wysokosci klatki piersiowej — wyprost konczyn dolnych i
wypchniecie pitki z przed klatki piersiowej do przodu;
e) pot przysiad, pitka lekarska na wysokosci klatki piersiowej — dynamiczny wyprost konczyn
dolnych zakonczony wyskokiem w gore z jednoczesnym wypchnigciem pitki z przed klatki
piersiowej w gore w przod (rys. 106);
f) z potprzysiadu z pozycji tytem do kierunku rzutu, rzut pitka lekarskg w tyt ponad gtowa (rys.
107) [2].

Niektore z tych ¢wiczen moga by¢ takze wykonywane w pozycji siedzacej np. wypchnigcia
pitki lekarskiej z przed klatki piersiowej, pchnigcie pitkg lekarskg na przemian prawg i lewa

reka.
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Rys. 106. Cwiczenie - Wypchnigcie pitki z przed klatki piersiowej, rzut autowy
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Rys. 107. Cwiczenie - Rzut pitka lekarska w tyt ponad glowa

Metodyka nauczania pchnigcia kulg - ¢wiczenia
I. Przed przystapieniem do nauczania pchnigcia kulg powinna by¢ przeprowadzony pokaz
wykonany przez nauczyciela lub trenera. W celu bardziej precyzyjnego przedstawienia tej
konkurencji nalezy wykorzysta¢ filmy, tasmy wideo, kinogramy, na ktorych zaprezentowane
sg pchnigcia zawodnikow osiagajacych najlepsze wyniki.

Osoba prowadzaca, przed przystgpieniem do zaje¢ powinna zapoznaé¢ ¢wiczacych z
rzutnig i omowic przepisy rozgrywania tej konkurencji oraz zasady bezpieczenstwa w czasie
treningu 1 zawodow.

Wykonujemy ¢wiczenia z kulg w trakcie ktérych, nastepuje oswojenie zawodnik ze
sprzetem (toczenie kuli, przektadanie jej z prawej do lewej reki, sktony 1 skretosktony itp.).

Demonstrujemy sposob trzymania Kuli — utozona na ostatnich odcinkach $rodrecza oraz
trzech srodkowych palcach, z boku oparta jest na palcu matym i kciuku, utoZzona jest przy
zuchwie lub uchu.

W nauczaniu pchnigcia kulg stosujemy nastgpujace ¢wiczenia :

1. wypchniecie kuli w gore ponad zawieszonym przedmiotem;

Uwagi metodyczne:

- sportowiec podczas wykonywania tego ¢wiczenia, Stoi w pozycji przodem do kierunku
pchnigcia, stopy ustawione wzgledem siebie réwnolegle, natomiast nogi ugiete w stawach
kolanowych;

- ¢wiczenie rozpoczyna wyprostem nog, a konczy wypchnigciem kuli.

2. Pchnigcie kulg z ustawienia frontalnego:
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Uwagi metodyczne:

- konczyny dolne ustawiony w niewielkim wykroku, stopy ustawione rownolegle wzgledem
siebie, tutow skrecony w strone prawa (w przypadku pchnigcia prawa reka);

- Cigzar ciata usytuowany na ugietej w stawie kolanowym nodze prawej, natomiast biodra w
pozycji prostopadtej do kierunku pchnigcia. Zwigkszajac stopniowo wykrok, zawodnik

wykonuje pchnigcia z pozycji finatowej (rys. 108).

Rys. 108. Cwiczenie - Pozycja finatowa

-

-~

N

-
}
Zdjecie 30.Pchniecie kula, (zrédto:

http://www.bing.com/images/search?q=pchniecie+kul%c4%85&qpvt=pchniecie+kul%c4%85&
FORM=IGRE)

I1. Nauczanie pchnigcia kulg z miejsca bokiem do kierunku pchniecia.

1.Cwiczacy w ustawieniu bokiem do kierunku pchniecia;

Uwagi metodyczne:
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- noga prawa ugieta w stawie kolanowym, a lewa wyprostowana w linii prostej z tulowiem,
stopy rownolegle;

- pchnigcie nastgpuje na drodze dynamicznego wyprostu z rotacjg prawej stopy, kolana,
biodra i ruchu tutowia (klatki piersiowej) w przod, natomiast tokie¢ prawej konczyny gornej
na wysokosci barku, a kciuk skierowany w dot;

- dynamiczny wyprost konczyny goérnej zakonczone pracg nadgarstka i palcow konczy
wypchniecie kuli.

2. Cwiczacy w ustawieniu tytem do kierunku pchniecia;

Uwagi metodyczne:

- stopy ustawione réwnolegle (skos$nie w kierunku rzutni);

- Cigzar ciata spoczywa na usytuowanej w wykroku nodze prawej;

- tutow w wraz z lewa konczyng dolng tworzy lini¢ prosta;

- lewa konczyna swobodnie zwieszona w dot;

- wyprostno-skretna praca prawej stopy, stawu kolanowego i biodra powoduje przyjecie
pozycji finatowej. Nastepnie lewa konczyna gorna odwiedziona w lewa strone napinajac
migsnie klatki piersiowe, a prawy bark dynamicznie przesuniety w kierunku pchnigcia,
aktywny ruch lewej konczyny dolnej i nast¢puje aktywne wypchniecie kuli.

3. Cwiczacy ustawiony tytem do kierunku pchnigcia;

Uwagi metodyczne:

- kulomiot wykonuje wykrok prawa konczyng dolng do przodu, przyjmuje pozycj¢ wyrzutng
(rys. 109);

- nastepnie wykonuje doktadnie te same czynnos$ci jak w przypadku pchnigcia z ustawienia
tytem do kierunku pchnigcia (powyzej);

- W celu zapewnienia réwnowagi po wypchnieciu kuli nastepuje przeskok z lewej na prawa

noge.
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Rys. 109. Cwiczenie - Pozycja wyrzutna
I11. Nauczanie pchnigcia kulg z doskoku

1. Ustawienie tylem do kierunku pchnigcia;

Uwagi metodyczne:

- prawa stopa postawiona jest na rozrysowanej zgodnie z kierunkiem pchnigcia linii,
natomiast lewa rownolegle do prawej;

- tutow wychylony w kierunku przeciwnym do pchnigcia;

- kulomiot wykonaniu kroku prawa noga do tyhu, nastgpnie lewa (lewa stopa postawiona tak,

ze przekracza oS, wzdluz ktorej stawiamy stope prawa), przyjmuje pozycje wyrzutng i
wypycha kule.

2. Cwiczacy przyjmuje pozycje startowa.

Uwagi metodyczne:

- po wykonaniu zamachu lewg noga, wykonuje odbicie z prawej 1 na niej laduje, z kolei stopa

lewej nogi ustawiona skosnie, ¢wiczacy przyjmuje pozycje wyrzutng i1 wykonuje
wypchniecie kuli.
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Rys. 110. Cwiczenie - Przejscie z ustawienia w pozycji wyrzutnej do finatowej

Uwagi metodyczne - podsumowanie

- Nalezy zwrdci¢ szczegolng uwage na to by podczas pchnigcia kciuk reki trzymajacej kule byt
skierowany do podtoza, tokie¢ powinien znajdowaé si¢ na wysokosci barku 1 z tylu (w chwili
przyjecia pozycji finatowe;j).

- W trakcie wypchnigcia kuli z miejsca miotacz winien si¢ skoncentrowac na szybkim wyproscie
ndg oraz tutowia z rownolegla rotacja catego ciata w strone¢ pchniecia.

- W koncowym momencie pchnigcia nalezy wypycha¢ kule koncami palcow.

- Nauczanie techniki rozpoczynamy od demonstracji pchnigcia kula, Opisu jego poszczegolnych
faz.

- Przed przystgpieniem do nauczania oraz doskonalenie poszczegélnych elementow techniki
nalezy  zastosowaé  C¢wiczenia  zapewniajagce  odpowiedni  pulap  przygotowania
psychomotorycznego.

- W trakcie nauczania techniki pchnigcia kulg nalezy korzysta¢ z kinograméw, filmow 1 innych

pomoce naukowych.
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