24.04.2020 Wychowanie Fizyczne Klasa: Il TI / TRW

Dzien dobry.

Przesytam temat 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
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