Temat: Biegi lekkoatletyczne.
Start niski.




Biegi — to ruch lokomocyjny odbywajacy sie pod
wplywem mig¢sni

JNaprzemianstronng pracg ragk 1 nog

JWyprostowanym i lekko pochylonym tutowiem

X




* Biegi lekkoatletyczne — to grupa konkurencji biegowych polegajgca na
przebiegnieciu okreslonych dystansow. Dzielimy je na:

»Biegi krotkie (dystanse 60 m, 100 m , 200 m, 400 m)

»Biegi srednie (dystanse 800 m, 1500 m)

»Biegi dhugie (dystanse 3000 m, 5000 m oraz bieg maratonski 42,195 m)
»Biegi z przeszkodami (dystanse 3000 m)

»Biegi przez ptotki  (dystanse 110 m oraz 400 m )

»Biegi sztafetowe  (przekazanie paleczki sztafetowej)

»Biegi przetajowe  (bieg w terenie urozmaiconym)



Start niski

* Cel startu niskiego - osiggniecie
jak najszybszej szybkosci w jak
najkrotszym czasie

* Wykonanie — trzy komendy:

- zajecie miejsca przed linig startowa.

- 5 punktow podparcia (stopy, dfonie,
jedno kolano)

- wzrok skierowany na linie startu




- uniesienie bioder, oderwanie
kolana

- 4 punkty podparcia (stopy, dtonie
stykajg sie z podtozem)

- niesienie gtowy

- odbywa sie na sygnat

- odbicie rekami od biezni
- energiczne odbicie nogami



link z wizualizacjg startu niskiego

* https://www.youtube.com/watch?v=DrdmiWsRQwA



https://www.youtube.com/watch?v=Drdm1WsRQwA

Zadanie domowe

* Zmierz swoje tetno spoczynkowe 1 wpisz wynik na
karcie zadan oraz przesliy do nauczyciela

Wyjasnienie
to liczba uderzen

serca, Jjaka wyjdzie nam podczas minutowego
pomiaru — uciskania tetnicy.

Do jednej z gtownych tetnic (promieniowe) na
nadgarstku lub szyjnej) przyktadamy dwa palce:
wskazujacy 1 srodkowy 1 mocniej przyciskamy
punkt, w taki sposob, aby poczuc puls. Liczymy
1los¢ uderzen w ciagu 15 sekund. Otrzymany wynik
mnozymy przez 4 1 otrzymujemy wynik. [1os¢
uderzen serca/minute




Link zawierajgcy film z instrukcja
mierzenia tetna spoczynkowego

* https://www.youtube.com/watch?v=Y8cdqShYKxrk



https://www.youtube.com/watch?v=Y8cd9ShYK5k

