Temat: Skok w dal z miejsca
1. Troche historii

Skok w dal z miejsca — konkurencja lekkoatletyczna, rozgrywana na letnich igrzyskach olimpijskich od
1900 do 1912. Polega na odbiciu sie sprzed wyznaczonej linii, stojgc na ziemi obiema nogami i
oddaniu jak najdtuzszego skoku, ladujac na obu stopach.

2. Rozgrzewka ok. 10 minut:
¢ trucht w miejscu - 2 minuty
¢ pajacyki w réznych ptaszczyznach - 1 minuta

o w lekkim rozkroku krazenia ramion w przdd i tyt naprzemianstronne réwnolegte - po 10
powtorzen

¢ krgzenia tutowia, kolan, stawdéw skokowych - po 7 powtdrzen

* rozcigganie w siadzie - skrety w tyt, sktony w przdd, siad ptotkarski. 3. Na poczatek link do filmu
gdzie mozecie zobaczy¢ jak go wykonac¢ https://www.youtube.com/watch?v=hToTECO 9SA

4. SKOK' W DAL Z MIEJSCA.

e Warunki przeprowadzenia préby: skok wykonujemy w domu lub

w ogrodzie Sprzet: sznurek (do zrobienia linii) podziatka centymetrowa

® Sposdéb wykonywania: stajemy w niewielkim rozkroku z ustawionymi
rownolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie pochylamy tutéw,
uginamy nogi w kolanach (pétprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu
konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przéd

z réwnoczesnym energicznym odbiciem obunéz, skaczemy jak najdale;.
W czasie wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnosc
ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczaé
wytyczonej linii. Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia do
najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli badany
po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wéwczas skok powtarza.

Z trzech wykonanych skokéw notujemy najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

WSZYSTKIE WYNIKI PROSZE SOBIE ZANOTOWAC — POZNIEJ STWORZYMY TABELE Z WYNIKAMI

Ze sportowym pozdrowieniem AW


https://www.youtube.com/watch?v=hToTEC0_9SA

