Skok w dal
technikag naturalng
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Podziat konkurencji lekkoatletycznych

Lekkoatletyka czesto nazywana jest krolowa sportow.

Do dyscyplin lekkoatletyki naleza:

Biegi: sprinty (biegi krotkie), biegi srednie, biegi dtugie, biegi przez ptotki
Rzuty: pchniecie kula, rzut oszczepem, rzut mtotem, rzut dyskiem

Skoki: skok w dal, trojskok, skok wzwyz, skok o tyczce
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Wieloboje: siedmioboj, dziesiecioboj




Technika skoku w dal

> technika naturalna, kuczna,
> technika biegowa,

> technika piersiowa.




Technika skoku w dal

Technika skoku w dal opiera sie na: rozbiegu, odbiciu, locie oraz na ladowaniu.

» Rozbieg- dtugosci rozbiegu moze zosta¢ dobrana w sposob indywidualny dla
kazdego sportowca. Skoczek przed momentem odbicia sie od belki, powinien
uzyskac¢ maksymalng predkosc, co umozliwi mu jak najdtuzszy skok.

» Odbicie -zawodnik powinien odbic sie z belki lub strefy. Odbicie moze
nastapic tez przed belka lub strefg, bedzie to jedynie oznaczac strate
odlegtosci.
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Technika skoku w dal

» Lot - to krotki moment, ktory trwa zaledwie kilka sekund. Warto pamietac, ze
to dwie pierwsze fazy warunkuja dtugosc lotu.

» Ladowanie -kazdy zawodnik w tym momencie powinien mocno ugia¢ kolana.




Skok w dal a jego zalety

Skok w dal to dyscyplina, ktorej uprawianie niesie za sobg wiele korzysci, do
ktorych zaliczy¢ mozna:

wyrabianie swietnej kondycji,
cwiczenie systematycznosci,
poprawe pewnosci siebie,

nauke przegrywania i wygrywania,

nauke pokory, cierpliwosci i determinacji,
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nauke wiary w swoje mozliwosci.




Rekord Swiata w skoku w dal

» Rekord ten nalezy do Mike Powella, ktory dokonat tego rekordu w 1991 roku

8,95 metra to jak dotad niepobity przez zadnego zawodnika rekord swiata w
skoku w dal




Zapoznaliscie sie juz z teorig skoku w dal.
Zobaczcie jak to wyglada na filmie

» https://www.youtube.com/watch?v=QofBgXXNgHA

Prezentacje przygotowata Beata Bielska



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

