Lekcja 1 dot. skokéw (czes¢ 1)

Gdy juz pobiegalismy czas teraz poskakac. Skoki lekkoatletyczne to kolejny punkt w naszym
spotkaniu z ,Krélowa sportu”.

Slajd 2

Skoki lekkoatletyczne miaty swoje poczatki juz w starozytnosci, gdzie pojawiaty sie jako kolejne
konkurencje w rywalizacji Smiatkdw.

Poprzez skok rozumiemy oderwanie sie nogami od powierzchni.
Wsrod dyscyplin zwigzanych ze skokiem wyrdzniamy 4 konkurencje:
- skok w dal

- tréjskok

- skok w wzwyz

- skok o tyczce

Podczas dzisiejszego spotkania skupimy sie na dwdch pierwszych konkurencjach.

Slajd 3
Skok w dal

Konkurencja, podczas ktorej lekkoatleta wykonuje skok sktadajacy sie z rozbiegu, odbicia od listwy
oraz skoku do skoczni wypetnionej piaskiem. Na listwie przy krawedzi znajduje sie plastelina, ktéra
pokazuje w ktéorym miejscu odbit sie zawodnik i czy skok nie jest spalony (czyli czy nie
przekroczono linii listwy).

Slajd 4-5

Skok w dal ma swoje poczatki w starozytnej Grecji, gdzie wchodzit w sktad pentalonu i byt
nazywany ,halma”.

W ramach treningu chtopcy i dziewczeta skakali w dal trzymajac w rekach ciezarki o wadze 3-7 kg
majgce zapewnic lepsze wyniki.

W sredniowieczu skoki w dal byty jedng z atrakcji majgcych zapewnic rozrywke podczas réznego
rodzaju imprez i swiat.

W 1850 r. powstaty pierwsze przepisy regulujgce zasady tej konkurencji. W tamtych czasach
zawodnicy do skoku uzywali technike kuczng, czyli po odbiciu nogi ugiete byty w kierunku klatki
piersiowej.



W 1901 r. po raz pierwszy wykorzystano do skoku technike biegowa, ktora jest do dzis najbardziej
uznawana. Technika biegowa polega bowiem na wykorzystaniu szybkosci na rozbiegu oraz sity
odbicia. Irlandczyk Peter O’Connor osiggnat nig doskonaty wynik 7.61 m (1901 r.), jednoczes$nie
ustanawiajac pierwszy oficjalny rekord swiata.

Slajd 6 (flaga igrzysk)
Skok w dal na zawodach.

Skok w dal pojawit sie na Igrzyskach Olimpijskich w 1896 r. jako konkurencja meska. Kobiety
rozegraty zawody na tym szczeblu dopiero w 1948 r. W Mistrzostwach Europy mezczyzni
wystartowali po raz pierwszy w 1934 r., zas kobiety w 1938 r. Na Mistrzostwach Polski ta
konkurencja pojawita sie w 1920 r. w wydaniu meskim a 2 lata pdzniej (1922 r.) w wydaniu
kobiecym.

Slajd 7
Technika skoku w dal

(667) Encyklopedia Konkurencji Olimpijskich: skok w dal - YouTube

Skok w dal sktada sie z 4 faz:

Faza rozbiegu
Faza odbicia
Faza lotu

Faza lagdowania
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Slajd 8 (Biegnacy na rozbiegu zawodnik)

Rozbieg podczas skoku w dal jest dostosowany indywidualnie do zawodnika. Musi by¢ na tyle
dtugi, aby skoczek osiggnat maksymalng predkosé¢ w momencie odbicia. Technika biegu polega na
wysokim unoszeniu kolan, wyprostowanej pozycji ciata oraz wyzszej pozycji ustawienia bioder.
Dwa ostatnie kroki sg kluczowe; przedostatni wydtuzony, zas ostatni skrécony w celu odbicia.
Stopa na belce postawiona jest catg podeszwag, a tutéw lekko odchylony w tyt.

Slajd 9-10 (Odbijajacy sie od belki zawodnik)
Odbicie zaczyna sie w momencie zetkniecia stopy z belka.

Podczas tej fazy zawodnik ma wyprostowany staw biodrowy, kolanowy i skokowy.
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Rys. Anatomia funkcjonalna - REHA Academy (reha-academy.pl)

Noga tylna (wymachowa) jest ugieta w kolanie. Ciato zawodnika jest lekko odchylone, a wymach
ku gorze zgodny jest z nogg wymachowa.

To przede wszystkim rozbieg i odbicie odpowiadajg za jakos¢ i dtugos¢ lotu.

Slajd 11-12 (,,lecacy zawodnik”)

Faza lotu trwa kilka sekund. Jest wynikiem rozbiegu i odbicia, a czynnosci wykonywane w tej fazie
nazywane sg ruchami kompensacyjnymi.

Wyrdzniamy 3 techniki fazy lotu:

A. Technika kuczna (naturalna) - zawodnik przyjmuje pozycje, w ktérej kolana przyciggniete
sg do klatki piersiowej (najczesciej wybierana przez poczatkujgcych skoczkéw).

B. Technika biegowa - technika przypominajaca bieg, a w locie zawodnik jest w stanie
wykonac 2,5 lub 3,5 kroku (okres$lana jako najtrudniejsza).

C. Technika piersiowa - zawodnik przyjmuje pozycje kleczno-rozkroczng (przeznaczona dla
zaawansowanych zawodnikow).
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1-3 - rozbieg 4-6 - odbicie 7-10 - lot 11-13 - Igdowanie

Slajd 13-14
Zadanie.
Postaraj sie wykona¢ po jednym skoku kazdg technika.

Slajd 15 (ladujacy zawodnik)

W momencie osiggniecia przez zawodnika najwyzszego punktu lotu rozpoczyna sie ladowanie.
Zawodnik w tej fazie energicznie wyrzuca nogi do przodu, przenosi rece w tyf,
a ciato pochyla w przéd.

Wyrdzniamy 3 sposoby lgdowania:

A. Do przysiadu lub pétprzysiadu - najtatwiejszy i najpopularniejszy wsrdd poczatkujgcych
zawodnikdéw. Polega na zgieciu nog w stawach biodrowych
i kolanowych po zetknieciu sie stop z piaskiem. Pozycja ragk wykonuje ruchy kompensacyjne w celu
utrzymania rownowagi.

B. Do tzw. wilizgu - po zetknieciu sie stop z piaskiem, ich miejsce zajmujg biodra, za$ stopy i
podudzia wyrzucane sg w gore i do przodu.
C. Do tzw. skretu - to sposéb wybierany przez doswiadczonych zawodnikéw, gdyz jest

najtrudniejszy. Po zetknieciu stép z piaskiem cate ciato (biodra, nogi, tutéw i ramiona)
przenoszone jest na bok, poza ostatni slad.

Slajd 16



Pomiar skoku w dal

Podczas zawoddw pomiar skoku wykonuje sie od miejsca odbicia na belce do ostatniego $ladu na
piasku (pomiar pod katem prostym). Wygrywa ten zawodnik, ktéry odda najdtuzszy skok.
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Zawodnik wykonuje 3 proby skoku. Wygrywa ten skoczek. Ktory wykona najdalszy skok.

Slajd 17-19 (kartka z Kalendarza)

Troéjskok, podobnie jak skok w dal, byt juz znany w Starozytnej Grecji. Byt obecny jako konkurencja
meska na pierwszych Igrzyskach Olimpijskich (1896 r. Ateny). Jako dyscyplina kobieca tréjskok
zostat rozegrany w Atlancie w 1996 r.

(667) Encyklopedia Konkurencji Olimpijskich: tréjskok - YouTube

Rekord swiata w tréjskoku:
Mezczyzn - wynosi 18,29 m i ustanowit go Jonathan Edwards, 7 sierpnia 1995 r.

Kobiet - wynosi 15,5 m i ustanowita go Inesa Krawe¢, 10 sierpnia 1995 r.

Slajd 20-22 (Zdjecie poréwnujacy zawodnika skoku w dal i tréjskoku — ponizsze jest
przyktadowe)



Jest to kolejna z konkurencji, w ktorej zawodnik musi wykona¢ skok do piaskownicy. Rézni go
technicznie to od skoku w dal, ze przed faza lotu zawodnik musi wykonaé 3 nastepujgce po sobie
skoki:

1. Pierwszy
- odbicie z jednej nogi i lgdowanie na nodze odbijajacej;
- jest dos¢ ptaski;
- zawodnik w czasie odbicia prostuje staw biodrowy, kolanowy i skokowy;
- po odbiciu noga odbijajgca jest przeniesiona energicznie w przdd, a praca ramion
wspomaga cate ciato;
- ciato w pozycji pionowej.
2. Drugi
- lgdowanie na przeciwng noge;
- noga stawiana na catej stopie;
- szybkie odbicie z tej samej nogi, na ktérej zawodnik wylgdowat;
- ramiona wspomagajg cate ciato;
- rbwnoczesne przeniesienie ugietej nogi przeciwnej kolanem w przéd.

3. Trzeci
- potgczenie oraz przeniesienie nogi odbijajgcej oraz nogi przeciwnej do przodu réwnolegle
do podtoza;
- lagdowanie obunéz w piaskownicy.



fot Richard Giles from Perth, Australla / W|k|ped|a org (CC BY SA 2. 0) '

Dwa pierwsze skoki odbywaja sie na biezni.

Faza rozbiegu, odbicia, lgdowania oraz pomiaru polega na tym samym co w skoku w dal.

Slajd 23

Ciekawostki

1.

Podczas zawoddéw lekkoatletycznych miedzy uniwersytetami Oksford i Cambridge
(uznawanych za poczatek nowozytnej lekkoatletyki), skok w dal byt jedng z o$miu
rozgrywanych konkurencji.

Wyniki skoczkéw sg czesto lepsze, gdy zawody odbywajg sie na swiezym powietrzu
(sprzyjajacy wiatr). Wielokrotnie z powodu silnego wiatru nie zostaty uznane nowe
rekordy.

Odlegtos¢ belki od piaskownicy na miedzynarodowych zawodach jest usytuowana 13 m
od piaskownicy dla mezczyzn a dla kobiet 11 m od piaskownicy.

Rekord Polski w skoku w dal:

Mezczyzni - wynosi 8,16 m i ustanowit go Krzysztof tuczak w 1997 r.

Kobiet - wynosi 6,97 m i ustanowita go Agata Kaczmarek w 1988 r.

Rekord Polski w trojskoku:

Mezczyzn - wynosi 17,53 m i ustanowit go Zdzistaw Hoffmann, 4 czerwca 1985 r. Kobiet -
wynosi 14,44 m i ustanowifa go Matgorzata Trybanska, 29 lipca 2010 r.

Slajd 14

Test - Czesciowo zamkniety (Odp. prawidtowe zaznaczone na czerwono)

1.

A
2
A
3
A.
4
5
6
A
7.

(
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Jakie rodzaje skokdéw poznates podczas dzisiejszej lekcji?

Skok w dal  B) skok wzwyz ) trdjskok

Od kiedy skok w dal mezczyzn rozgrywany jest na Igrzyskach Olimpijskich?

1850 r B) 1896 r C) 1948 r

Od kiedy trojskok kobiet stat sie dyscypling olimpijska?

1896r  B)1992r C) 1996 r

Wymien 4 fazy skoku w dal (rozbieg, odbicie, lot, lgdowanie)

Wymien 3 techniki fazy lotu w skoku w dal (naturalna - kuczna, biegowa, piersiowa)
Ktéra technika lgdowania w skoku w dal jest najtrudniejsza?

do przysiadu B) do wslizgu  C) do skretu

Wymien rekordzistéw Polski w skoku w dal i w tréjskoku oraz podaj odlegtosci ich skokdw.

Skok w dal: Krzysztof tuczak (8,16 m), Agata Kaczmarek (6,97 m); Tréjskok: Zdzistaw Hoffmann
17,53 m), Matgorzata Trybanska (14,44 m)



8. Czym rdzni sie tréjskok od skoku w dal (W trojskoku podczas rozbiegu zawodnik wykonuje
dodatkowe odbicia od podtfoza)

9. Co moze by¢ powodem nieuznania rekordowego skoku?

A. zbyt silny wiatr w twarz B) zbyt silny wiatr z boku C) zbyt silny wiatr w plecy
10. lle metréw od piaskownicy usytuowana jest belka w tréjskoku kobiet

A. 13 m B) 12 m C)11lm

Zadanie.

Dokonaj pomiaru swojego skoku w dal

a. Z miejsca
b. Z kilkumetrowego rozbiegu

Odpowiedz na pytanie:
Ktory skok byt dtuzszy i dlaczego?

(Powinno wyjs¢, ze dtuzszy skok z rozbiegu, gdyz sita biegu wptyneta na jego dtugosc)



