22.04.2020 Wychowanie Fizyczne Klasa IV TB/TI

Temat: Start niski z pateczka sztafetowa.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Obejrzyj film (Sita biegowa - skipy, wieloskok - pokazuje mistrzyni Polski junioréow);
Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh 6z0

1. Wykonaj dwa wybrane skipy w czasie 1 min (w miejscu lub w miare mozliwosci w ruchu).
2. Obejrzyj film (Encyklopedia Konkurencji Olimpijskich: biegi sprinterskie):

Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=xwNHNCC-fAM

Zadanie nr. 12 Zapoznaj sie:

Czy wiesz, ze start niski nalezat do starozytnego pentationu?

Start niski — historia

Bieg kroétki znany byt juz w starozytnosci. Ludzie zyjacy w tamtych czasach uwielbiali wszelkie
konkurencje sportowe. Oczywiscie réwniez lubili sie $cigac. Chcieli wiedzie¢, kto jest najsilniejszy,
najbardziej skoczny, ale i kto jest najszybszy.

Bieg na dystansie krétkim wchodzit w tzw. pentatlon, czyli 5-boju Starozytnej Grecji. Dtugos¢
takiego biegu wynosita jeden stadion, czyli doktadniej, byto to 400 metréw.

Co byto dalej?

Zanotowano starty z kamiennych blokéw, oczywiscie znacznie roznity sie od dzisiejszych blokéw
startowych.

W roku 1887 Charles Sherrill przeszedt do historii i jako pierwszy wystartowat z pozycji niskiej.
Natomiast podczas pierwszych Nowozytnych Igrzysk Olimpijskich, ktére miaty miejsce w Atenach,
w roku 1896, amerykanski zawodnik Thomas Burke brat udziat w biegu krétkim na 100 metréw

(12,00 sec.) i zastosowat jako jedyny start niski. Wzorowat sie na Sherrillu.

Technika startu niskiego btyskawicznie ewaluowata. Widziano w niej ogromny potencjat i pomoc w
coraz szybszym biegu.

Zwracano coraz wieksza uwage nie na sam bieg, ale wtasnie na start oraz finisz. To te elementy
non stop udoskonalano.

Okoto 1928 - 1929 roku wprowadzono bloki startowe, przypominajace juz bardziej éwczesne,
ktére bardziej utatwiaty startowanie.


https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh_6z0
https://www.youtube.com/watch?v=xwNHnCC-fAM

W latach 30-tych nadeszta mata zmiana, stopy zawodnikéw uktadane byty dos¢ blisko siebie. Tg
technike startu nazwano kangaroo / bunch start. Z tej pozycji startowej sprinterzy bardzo szybko
wychodzili z blokéw. To naprawde byto dla nich kluczowe.

Ogromnga popularnoscia technika ta cieszyta sie w latach 50-tych.
Dzisiaj nikt sobie nie wyobraza biegdéw na dystansie krétkim bez startu niskiego.

Start niski - technika

Start niski wykonuje sie z blokéw startowych.
Ustawienie blokow

Przyjmuje sie, ze przednia podpdrka bloku startowego powinna by¢ ustawiona w odlegtosci okoto
2 stop od linii startowej, a podpdrka tylna o jedng stope za nia.

Komendy
Komendy sg nastepujace: ,,na miejsca”, ,gotéw” i strzat z pistoletu.
~ha miejsca”:

e Biegacz przyjmuje pozycje kleku podpartego jednondéz na nodze zakrocznej, opierajgc stopy
o Scianki blokéw, a dtonie (kciuk i wyraznie rozwarty palec wskazujgcy, do ktérego
przylegajg wyprostowane pozostate palce) ustawione sg przed linig startowg na szerokosci
barkéw.

» Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych ustawione niemalze pionowo.

» Gtowa swobodnie opuszczona w dot

 Réwnomierne rozmieszczenie masy ciata na wszystkie punkty podparcia - umozliwia to
rozluznienie miesni.

~gotow”:

e Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkéw

» Przenosi mase ciata na kohczyny gérne

» Kat ugiecia w stawie kolanowym nogi wykrocznej wynosi nie mniej niz 90 stopni, nogi
zakrocznej 110 - 130 stopni.

,Strzat”:

Biegacz energicznie odbija sie rekoma od biezni

Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przéd ku gorze

Rozpoczyna odbicie z blokéw startowych réwnoczesnie obiema nogami
Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przéd

Prace n6ég wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami

W czasie pierwszych krokéw, tutéw jest mocno pochylony do przodu. Stopy przenoszone nisko
nad podtozem.

Start niski - btedy w technice

Oto najczestsze btedy w technice startu niskiego...

1. Nieprawidtowe utozenie dtoni na linii startowej - oparcie dtoni o podtoze wysoko na palcach

2. Zbyt szerokie/wagskie utozenie dtoni w stosunku do linii barkéw - ramiona utozone na
szerokosci barkéw.

3. Niewtasciwe ustawienie scianek blokow startowych

4. W pozycji ,na miejsca” niewtasciwe utozenie ciata



5. W pozycji ,gotédw” za niskie uniesienie bioder
6. Zbyt wczesne odrywanie nogi zakrocznej
7. Zbyt wczesne prostowanie sie ¢wiczacego po wybiegu

Zamieszczam juz ostatni temat do samodzielnego zapoznania sie w
domui.

Pozdrawiam,
Krzysztof Btaszkowski



