21.04.2020 Wychowanie fizyczne Klasa Il TI/TRW

Przesytam temat do samodzielnego zapoznania sie w domu.
Przypominam o zalegtym referacie, za ktoéry stawiam oceny.

Krzysztof Btaszkowski

Temat: Doskonalenie pchniecia kulg z poslizgiem.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Obejrzyj film (Trening Mistrzowski w pchnieciu kulg)

Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=S M095VhCMk

Zadanie nr. 2 Zapoznaj sie:

Rzuty lekkoatletyczne

Do rzutéw lekkoatletycznych zaliczane sa:
e rzut dyskiem
e rzut oszczepem
e pchniecie kulg

e rzut mtotem

Powyisze elementy mozemy zas podzieli¢ na siedem punktow, ktére sktadajg sie z trzech pozyciji i czterech faz.

e Pozycja wyjsciowa

e Faza ruchéw przygotowawczych
e Fazarozbiegu

e Pozycja wyrzutna

e Faza wyrzutu

e Faza utrzymania réwnowagi

e Pozycja koncowa

Technika pchniecia kulg

e Technika rotacyjna (czyli inaczej obrotowa) — charakteryzujg jg oczywiscie obrét
e Technika klasyczna — rozbieg jest prostolinijny

Teraz doktadniej opisze klasyczng technike. Technika ta jest prostsza w poczatkowym nauczaniu pchniecia kula.

TECHNIKA KLASYCZNA

Chciatabym wyjasni¢ Ci w 7 punktach na czym polega doktadnie ta technika...
Jakie to punkty inaczej fazy?

e pozycja wyjsciowa
e ruchy przygotowawcze


https://www.youtube.com/watch?v=S_M095VhCMk

e rozbieg

e pozycja wyrzutna

e wypchniecie

e utrzymanie rownowagi

Tak przedstawiajg sie gtéwne punkty tej techniki.

Spokojnie! ...zeby nie byto za tatwo...rozbroje teraz specjalnie dla Ciebie te punkty. Do dzieta! Analize punktéw czas
zaczgyc!

> Pozycja wyjsciowa

Ustawienie rozbiegu

a) Ustaw sie tytem do kierunku pchniecia

b) Masa ciata spoczywa na prawej nodze

c) Patrz przed siebie. Gtowa jest na przedtuzeniu tutowia — jest prosta. Miej wyprostowany tutéw

d) W odlegtosci 15-20 cm za nogg postawng, oparzyj lewg noge (palce o podtoze), noga jest tez minimalnie zgieta w
kolanie

e) Wskaz kierunek rzutu przez piete wolnej nogi

f) Unies lewg reke w gére — w przdd

g) Twoje barki majg by¢ skosne ustawione, czyli lewy ma by¢ wyzej, a prawy nizej

h) Twoja pozycja wyjsciowa ma by¢ swobodna

Trzymanie sprzetu

a) Trzymaj kule na palcach i srédreczu. Jej ciezar ma by¢ roztozony przede wszystkim na trzech sSrodkowych palcach. Palec
maty i kciuk podtrzymujg kule troche z boku

b) Kule utéz, a raczej ,,przyklej” i przycisnij do szyi. Masz takie miejsce — dotek nadobojczykowy lub pod zuchwg, ponad
obojczykiem.

> Faza ruchow przygotowawczych
Na czym polega faza ruchéw przygotowawczych? Wystepujg dwie pozycje, tzw. pozycja wagi i pozycja kolano do kolana.

W pierwszej chodzi o to, by z pozycji wyjsciowej, pochyli¢ tutéw w kierunku przeciwnym do pchniecia.
Jednoczesnie nalezy wyprostowaé wolng noge w kolanie.

Pozycja , kolanowa” charakteryzuje sie tym, ze staw kolanowy wolnej nogi ma dojs¢ do kolana nogi postawionej na
podtozu, jest to tzw. zamach.

» Faza rozbiegu — doskok/doslizg

e  Wykonaj wymach wolnej nogi w kierunku pchniecia

e Noga postawna przechodzi na piete, ale przez krétki moment pozostaje wczesniej na podtozu

e Ruch bioder oraz wymach nogi wolnej sprawia, ze noga postawna staje sie obcigzona, potem odrywa sie d
podtoza, nisko przesuwa sie tzw. ruchem podciggajacym pod twoje ciato

e Przemieszczasz sie wzdtuz srednicy kota i w kierunku pchniecia

> Pozycja wyrzutna

W tej pozycji zauwazy¢ mozna przeniesienie ciezaru ciata na noge postawng, ktéra jest ugieta w kolanie. Jesli chodzi o
stope — ustaw jg bokiem, w kierunku pchniecia.

Wolna noga jest prosta. Stopa opierasz na krawedzi wewnetrznej, mniej wiecej w okolicy linii, ktéra ogranicza rozbieg.



> Faza wypchniecia
Faza wypchniecia kojarzy mi sie z energiq!
Zatem — energicznie wyprostuj nogi i jednoczesnie skre¢ biodra poprzez noge postawna.
Przez ten ruch, obrdcisz swoj tutdéw w kierunku pchniecia.
Dalej chcesz energii???
Energicznie ,,rzu¢” barkami.
Na sam koniec wyprostuj reke w tokciu i wypchnij kule!

> Faza utrzymania rownowagi

Utrzymaj ciato w kole. Przypadkiem nie wyjdz z niego przodem. Wowczas — masz jak w banku — btad i spalong prébe!

> Pozycja koncowa

Jesli préba jest zaliczona — opus¢ rozbieg w wyznaczonym miejscu.
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