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Podziat konkurencji lekkoatletycznych

Lekkoatletyka czesto nazywana jest krolowa sportow.
Jej uprawianie pozwala poprawic kondycje oraz wyrzezbic ciato.

Do dyscyplin lekkoatletyki naleza: biegi, chod, rzuty, skoki

Biegi: sprinty (biegi krotkie), biegi sSrednie, 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: siedmiobdj, dziesiecioboj




Mityng lekkoatletyczny

» rodzaj zawodow lekkoatletycznych odbywajacych sie na stadionie lub w
halach lekkoatletycznych.




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- to pierwsza czynnosc¢, jaka wykonuje zawodnik przed oddaniem
skoku. Predkosc¢, jaka ma uczestnik powinna wzrastac wraz z uptywem czasu.
Dtugosci rozbiegu moze zostac dobrana w sposob indywidualny, uzalezniony od
potrzeb sportowca. Warto jednak pamietac, aby predkosc ta byta
dostosowana tak, aby skoczek przed momentem odbicia sie od belki, mogt
uzyska¢ maksymalng predkos¢, co umozliwi mu jak najdtuzszy skok.
Przedostatni krok jest znacznie wydtuzony od poprzednich, natomiast ostatni
znacznie skrocony.

» Odbicie - to drugi kluczowy moment skoku.

Zawodnik powinien odbic sie z belki lub strefy. Odbicie moze nastapic tez przed
belka lub strefa, bedzie to jedynie oznaczac strate odlegtosci.

100 crn

plaskownica

—




Technika skoku w dal

» Lot -to trzecia faza, jaka musi pokonac skoczek. To moment krotki, ktory trwa
zaledwie kilka sekund. Warto pamietac, ze to dwie pierwsze fazy warunkuja
dtugosc lotu. Trzecia faza jest jedynie wynikiem wykonanych wczesniej
czynnosci. To rozbieg i odbicie wptywaja na jakosc i dtugosc¢ skoku, jego site
oraz kat.

» Ladowanie -tak naprawde w ladowaniu najistotniejszy jest moment jego
rozpoczecia, czyli od pierwszego kontaktu obuwia z danym podtozem. Kazdy
zawodnik w tym momencie powinien mocno ugiac¢ kolana. Co ciekawe, w
przypadku ladowania rowniez wyroznia sie trzy jego podstawowe sposoby, do
ktorych nalezy petny przysiad i powstanie do przodu, ladowanie za zakretem
w przod w bok oraz wslizg w piasek i pozniejszy slad na piasku.




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

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

» Rekord ten nalezy do Mike Powella, ktory dokonat tego rekordu w 1991 roku
skok w dal (hala) - 8,44 (1993)




Rekord Polski w skoku w dal

» 8,28 m  Grzegorz Marciniszyn 2001r.
Trenerem byt Tadeusz Karpowicz MKS Piast Gtogow

» 6,97 m Agata Karczmarek 1988r.

» 8,18 m Marcin Starzak 2009r. - rekord w hali
» 6,74 m Anna Wtodarczyk 1980 - rekord w hali




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

