22-24.04.2020 Wychowanie Fizyczne Klasa: Il TG

Dzien dobry.

Przesytam tematy do samodzielnego zapoznania sie z lekkiej atletyki oraz
temat

z edukacji zdrowotnej do opracowania w formie referatu.

EDUKACJA ZDROWOTNA:

TEMAT REFERATU: Zdrowy styl zycia, zachowania zdrowotne.
Termin przestania pracy: 30.04.2020 na adres e-mail:
akblaszkowscy@wp.pl

Pozdrawiam,
Krzysztof Btaszkowski

LEKKA ATLETYKA:

Temat: Technika zmiany pateczki w biegach sztafetowych.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Dzisiaj dowiesz sie na czym polegaja biegi sztafetowe, na jakich dystansach sa
rozgrywane, jakie predyspozycje powinni mie¢ zawodnicy na konkretnych zmianach...a
co jeszcze?

Poznasz réwniez technike zmian sztafetowych, sposoby przekazywania pateczki oraz metodyke
nauczania sztafetowych biegéw.

Wydaje sie, ze jest tego strasznie duzo, ale zobaczysz, ze szybko przyswoisz te informacje.

Na czym polegaja biegi sztafetowe?

Biegi te polegajg na jak najszybszym oraz zgodnym z przepisami, przeniesienie pateczki, przez
pewien dystans - od startu do mety - przez kolejnych zawodnikdw.

Pateczke przekazuje sie w odpowiednich strefach zmian, ktére sg wyznaczone, podczas biegu z
predkoscig wrecz maksymalna.

Dystanse biegéw sztafetowych

Biegi sztafetowe mozna rozegra¢ w nastepujacych kategoriach:
e 4x100 m kobiet i mezczyzn
e 4x400 m kobiet i mezczyzn

Predyspozycje biegaczy w sztafecie 4x100m

Bieg ten odbywa sie na prostych odcinkach i na wirazu. Biegacze powinni wyrédzniac sie
szczegdblnymi predyspozycjami w konkretnych odcinkach.



Pierwszy odcinek

biegacz, powinien doskonale startowac z blokéw i ptynnie rozwija¢ szybkos$¢ na odcinkach
startowych, taki zawodnik dobrze biega po wirazu.

Drugi odcinek

Na tym odcinku zawodnik posiada duzg wytrzymatos¢ szybkosciowa.

Trzeci odcinek

Biegacz ma predyspozycje do biegania po tuku.

Czwarty odcinek

Ten zawodnik jest najszybszy, posiada réwniez duze opanowanie umiejetnosci finiszowania.

Biegacz, ktéry odbierajg pateczke zawsze stoi przy zewnetrznej stronie toru, nastepnie przez lewe
ramie $ledzi wzrokiem biegacza nadbiegajgcego, w polu widzenia ma tak zwany znak kontrolny,
natomiast start do biegu wykonuje noga - wykroczna.

Technika zmian sztafetowych

Krétko moéwigc technika zmian sztafetowych polega na podawaniu i odbieraniu pateczki. Ma to
wszystko odby(¢ sie sprawnie i umiejetnie. Zawodnicy powinni by¢ zgrani.

Odbierajacy pateczke startuje w momencie, gdy podajacy jg przebiega obok ustalonego znaku
kontrolnego.

Odbierajgcemu nie powinny krepowac zadne ruchy, gdy wycigga reke do tytu po pateczke (w
koncowej czesci strefy zmian).

Przekazywanie pateczki

Przekazywac pateczke mozna od dotu albo z géry. Najpierw krétka analiza pierwszego sposobu, a
potem drugiego.
1. ,,od dotu”
 Odbierajacy wyciggajac reke w tyt po pateczke, prostuje jg w stawie tokciowym, kieruje
dtoh z wyprostowanymi zwartymi palcami oraz odwiedzionym kciukiem w dét i w tyt na
wysokosci biodra.
e Podajacy podaje pateczke ruchem wahadiowym od dotu do gory
e Jest to sposdb naturalny i wygodny

2. ,z gory”

e Odbierajgcy wycigga po nig skrecong do wewnatrz reke wysoko (powyzej pasa) w tyt, z
otwartg dtonig skierowang w gore

Zadanie nr. 2 Zobacz krétki film (Encyklopedia Konkurencji Olimpijskich: biegi sztafetowe).

Link do filmu:

www.youtube.com/watch?v=Cu3BfLO9UTNk



http://www.youtube.com/watch?v=Cu3BfL9UTNk

Temat: Doskonalenie pchniecia kula z doslizgiem.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Obejrzyj film (Trening Mistrzowski w pchnieciu kulg)
Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=S_MQ095VhCMk

Zadanie nr. 2 Zapoznaj sie:

Rzuty lekkoatletyczne

Do rzutéw lekkoatletycznych zaliczane sa:

rzut dyskiem
rzut oszczepem
pchniecie kulg
rzut mtotem

Powyzsze elementy mozemy za$ podzieli¢ na siedem punktéw, ktére sktadajg sie z trzech
pozycji i czterech faz.

e Pozycja wyjsciowa

e Faza ruchéw przygotowawczych
e Faza rozbiegu

e Pozycja wyrzutna

e Faza wyrzutu

e Faza utrzymania réwnowagi

e Pozycja konhcowa

Technika pchniecia kula

« Technika rotacyjna (czyli inaczej obrotowa) - charakteryzuja jg oczywiscie obrot
 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 dokfadnie ta technika...
Jakie to punkty inaczej fazy?

pozycja wyjsciowa
ruchy przygotowawcze
rozbieg

pozycja wyrzutna
wypchniecie
utrzymanie réwnowagi

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 zaczad!


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

> 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 lewa noge (palce o podtoze), noga jest tez
minimalnie zgieta w kolanie

e) Wskaz kierunek rzutu przez piete wolnej nogi

f) Unies lewa 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
srodkowych 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? Wystepuja 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 wyprostowa¢ 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

 Wykonaj wymach wolnej nogi w kierunku pchniecia

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

* Ruch bioder oraz wymach nogi wolnej sprawia, ze noga postawna staje sie obcigzona,
potem odrywa sie d podtoza, nisko przesuwa sie tzw. ruchem podciggajgcym 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, ktdra 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 energia’

Zatem - energicznie wyprostuj nogi i jednoczesnie skre¢ biodra poprzez noge postawna.
Przez ten ruch, obrdécisz swéj tutéw w kierunku pchniecia.

Dalej chcesz enerqii???

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. Wéwczas - masz jak w banku -
btad i spalong prébe!

> Pozycja koncowa

Jesli préba jest zaliczona - opusc¢ rozbieg w wyznaczonym miejscu.
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