












S P I S  R Z E C Z Y
OD AUTORÓW
PRZEDMOWA
WSTĘP

I. BIEGI 1.

3.

Biegi krótkie 
Styl odbijający 
Styl zamachowy 
Nauczanie faz biegu 
Nauczanie startu .
Dobieg 
Oddychanie 
Biegi rozstawne 
Ćwiczenia przygotowawcze do biegów rozstawnych 
Biegi średnie 
Styl odwijający 
Ćwiczenia przygotowawcze 
Zaprawa
Taktyka . .
Biegi długie
Zawodnicza zaprawa w biegach 
Biegi przez płotki 
Ćwiczenia przygotowawcze 
Nauczanie faz biegu

II. SKOKI
1. Skok wzwyż 

Styl naturalny 
Styl kalifornijski 
Styl nożycowy



VI

3,

Skok wdał .
Styl naturalny 
Styl piersiowy 
Styl nożycowy 
Skok o tyczce 
Ćwiczenia przygotowawcze 
Nauczanie faz skoku

III. RZUTY ,
1. Pchnięcie kulą 

Nauczanie faz rzutu 
Nauczanie rozbiegu 
Styl fiński .
Styl amerykański .

2. Rzut oszczepem 
Nauczanie faz rzutu 
Nauczanie rozbiegu

3. Rzut dyskiem 
Nauczanie faz rzutu 
Nauczanie rozbiegu 
Styl fiński
Styl amerykański -

IV. WSKAZÓWKI METODYCZNE
1. Rozkład materjału nauczania
2. Tok lekcyjny
3. Uwagi



O D  A U T O R Ó W .

„Zasady nauczania lekkiej atletyki“, zawarte w ni­
niejszym podręczniku, zostały oparte na szeregu doświad­
czeń, poczynionych w Centralnej Wojskowej Szkole Gi­
mnastyki i Sportów w Poznaniu i na wakacyjnych kur­
sach wychowania fizycznego dla nauczycieli szkół śred­
nich w Wągrowcu i Wolsztynie, kierowanych przez p. wi­
zytatora W. Sikorskiego. Pomyślne wyniki pracy skło­
niły nas później do pogłębienia i uzupełnienia tej meto­
dy, którą następnie zastosowaliśmy na dwuletniem stu- 
djum Centralnego Instytutu Wychowania Fizycznego (od­
dział męski).

Rozliczne wskazówki metodyczne i ćwiczenia pomoc­
nicze są wyrazem teoretycznych rozważań, popartych dłu- 
goletniem doświadczeniem praktycznem.

Poczuwamy się do miłego obowiązku złożenia ser­
decznego podziękowania za rady przy opracowywaniu ni­
niejszego podręcznika pp. Janowi Baranowi, Antoniemu 
Cejzikowi i Stanisławowi Petkiewiczowi. Panu St. Pet- 
kiewiczowi zawdzięczamy nadzwyczaj cenne wskazówki, 
tyczące się biegów średnich i długich.





Autorzy tego podręcznika zażądali ode mnie paru 
słów przedmowy. Sądzę, że im — sportowcom, którzy 
święcili triumfy na boislcu, i którzy już od kilku lat za­
prawiają w sztuce lekkoatletycznej młodzież, sposobiącą 
się do zawodu kierowników wychowania fizycznego — 
zależało na tern, aby ktoś nieco dalej, niż oni stojącyi 
od pracy boiskowej, ale zato spoglądający na ćwiczenia 
ruchowe jako na środek wychowawczy^ wypowiedział się 
co do roli lekkiej atletyki w wychowaniu.

Czynię to chętnie. O moim stosunku do lekkiej .atle­
tyki świadczy skromna książeczka, którą wydałem w ro­
ku 1920, widząc potrzebę (już wtedy ostro występującą) 
dania młodzieży choćby ogólnych wskazówek, jak się 
przygotować do zawodów na bieżniach, skoczniach 
i rzutniach.

Porównanie skromnych rozmiarów wspomnianej ksią­
żeczki i jej treści, zacz;erpniętej z dostępnych mi wówczas 
źródeł, z podręcznikiem, do którego piszę tę przedmowę, 
jest dla mnie źródłem radosnego przeświadczenia,, iż lek-, 
ka atletyka idzie u nas nietylko wzwyż, o czem świadczy 
podnoszenie się rekordów polskich, nietylko wszerz, co 
pokazuje wciąż rosnąca liczba ćwiczących się i trenu­
jących, ale też i w głąb. Tak bowiem nazywam wypra­
cowywanie metod dydaktycznych, które otwierają drogę 
instruktorowi do stania się prawdziwym nauczycielem 
i wychowawcą młodzieży, a adeptom lekkiej atletyki — 
drogę do zwycięstw.
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Jestem głęboko przeświadczony, że pewne ujemne 
cechy sportu zawodniczego są przeważnie nastçpstAvem 
braku kierowników: instruktorów i trenerów należycie 
przygotowanych do swej roli wychowawczej. Niedość* 
bowiem być rekordowcem, aby innych do zawodów i re­
kordów przygotowywać. Znaną jest rzeczą, że młodzież 
uczy się chętnie tego, co ją interesuje. I tu właśnie kry­
je się tajemnica uroku, a zarazem wartości wychowaw­
czej lekkiej atletyki. Jest to bowiem nauka uczenia się. 
Daleki jestem od niedoceniania zawodów jako okazji do 
wykonania wysiłku, jako wreszcie tej walki bezpośred­
niej „oko w oko“, z której wykwita koleżeństwo, ryceiv 
skość i kult gry czystej. Ale wydaje mi się, że za mało 
dotychczas zwracano uwagi na naukę tych czynności, któ­
re na zawodach powinniśmy oglądać jako już opanowane 
fizjologicznie, psychicznie i wykończone pod \\'zględem 
stylu.

A tymczasem zawody — to krótka chwila, podczas 
gdy zaprawa do nich trwa bardzo długo. Ile tu czasu, 
ile możliwości dla wychowawcy!...

Lekka atletyka składa się niby z czynności natural­
nych i w gruncie rzeczy prostych: chód, bieg, skok, 
rzut. Toż to te same czynności, których uczy się samo­
rzutnie dziecko, wchodząc w kontakt z ¡oitaczającem je śro­
dowiskiem. Lecz gdy u dzieci te stosunkowo niedołężne 
czynności są środkiem do pobierania z zewnątrz dozinań 
i doświadczeń — to u młodzieży sportowej mamy w for­
mach lekkoatletycznych drogę do rzutowania z siebie na- 
zewnątrz woli i mocy.

Te przejawy osobowości są poddane dyscyplinie cy­
fry, a czyż nie jest matematyczne ujmowanie zjawisk 
najwyższą postacią oceny — czynności czysto umysłowej, 
i to choćby dlatego, że odrzucając sybjektywność w oce­
nie, stwarza się warunki do szerokiej współpracy.
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Lekka atletyka wpaja szerokim masom zasadę objek- 
tywizmu w ocenianiu zjawisk i orzekaniu o wartościach. 
Z punktu widzenia wychowania narodowego już to samo 
świadczy na jej korzyść. Metodyczna nauka lekkiej atle­
tyki wykorzystuje nęcące perspektywy — zaprzęga do 
pracy systematycznej i zwalcza owo przysłowiowe: „ja­
koś to będzie“ . Oto druga korzyść, której może się po 
niej spodziewać wychowanie narodowe.

Powiadają niektórzy, że lekka atletyka jest sportem 
obcym, anglosaskim, i że niema racji do przeszczepiania 
jej na grunt polski. Odpowiedź dało już życie i jego re­
prezentacja: nałodzież. Sport lekkoatletyczny nietylko się 
przyjął na gruncie polskim, ale się rozwija pięknie ku po­
żytkowi sportu, a będzie się na pewno przyczyniał i do 
dzieła wychowania za sprawą rozumnych trenerów, nau­
czycieli ćwiczeń ruchowych i autorów dobrych książek, 
poświęconych tej dziedzinie.

Władysław Osmolski.





W S T Ę P .

Naukowe ustalenie pojęć wychowania fizycznego 
imłodżieźy wywołało konieczność uzupełnienia tej dzie­
dziny czynnościami sportowemi, ze względu na ich do­
niosłe znaczenie wychowawcze.

W wychowaniu fizycznem młodzieży, wśród szere­
gu gałęzi sportu, dominujące stanowisko zajmuje lekka 
atletyka, dzięki korzystnej dla zdrowia formie czynności 
i nastawieniu psychicznemu, które kształci wolę —  pod­
stawowy element charakteru.

Właściwa w lekkiej atletyce dążność do postępu 
wymaga wiary we własne siły, odwagi, zdecydowania, 
przedsiębiorczości i co najważniejsze — celowej oraz 
systematycznej pracy. Niejednokrotnie brak racjonal­
nej metody pracy powoduje u wychowawcy indeferen- 
tyzm dla tych spraw, u młodzieży zaś, po czasowem 
zainteresowaniu, zniechęcenie.

Pozostawianie młodzieży samej sobie, bez udziału 
myśli pedagogicznej w poszukiwaniu dróg zaprawy spor­
towej, dawało zbyt krańcowe wyniki. Nieliczna grupa 
młodzieży sprawnej fizycznie, niekiedy samorzutnie pra­
cowała nad sobą i doprowadzała do nadmiernej, źle 
pojętej specjalizacji, często ze szkodą dla zdrowia. A znów 
szary ogół młodzieży mniej sprawnej, nie wytrzymując 
emulacji z silniejszymi współzawodnikami, tracił wiarę 
we własne siły i wycofywał się.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 1.



Instruktor, prowadzący zespół młodzieży, powinien 
starać się nietylko o zrealizowanie planu, ale i o rozwi­
nięcie wychowania fizycznego w pełnem znaczeniu. Istot­
ne uzupełnienie dobrze pojętego wychowania fizycznego 
stanowi zaznajomienie młodzieży z odpowiednią metodą 
pracy sportowej. Zapoznanie młodzieży z właściwą me­
todą zaprawy, niewątpliwie zachęci ją do samodzielnej 
pracy nad sobą w przyszłości.

Jeszcze doniedawna, wzorem trenerów zagranicznych, 
nauczanie lekkiej atletyki ograniczało się u nas do usu­
wania szeregu odchyleń od pewnego stylu. Niewątpli­
wie, stosowanie powyższej metody u sprawnych zawod­
ników było korzystne i jedyne, lecz w zespołach po­
czątkujących utrudniało osiągnięcie jakichkolwiek wy­
ników pracy.

Poszczególne konkurencje lekkoatletyczne, składają­
ce się z całego szeregu niezwykle skomplikowanych czyn­
ności, wymagają odpowiedniej sprawności fizycznej orga­
nizmu i doskonałej koordynacji nerwowej.

Doświadczenie i liczne spostrzeżenia w pracy in­
struktorskiej skłoniły nas do rozłożenia skomplikowa­
nych czynności lekkoatletycznych na poszczególne ele­
menty (fazy), co w znacznej mierze ułatwia ćwiczącemu 
przyswojenie sobie ruchu i zrozumienie jego mechaniki.

„Zasady nauczania lekkiej atletyki“. Opracowane na 
podstawie kilkuletniej praktyki, szeregu najnowszych pod­
ręczników zagranicznych oraz wskazań najwybitniejszych 
zawodników i trenerów, zawierają metodyczny podział 
złożonych czynności stylu na ruchy proste z uwzględ­
nieniem masowego nauczania.

Zamiast szczegółowej analizy rekordowych wyników, 
którą można znaleźć w każdym podręczniku, staraliśmy



się wyczerpująco uwzględnić stronę metodyczną, celem 
jak najdalej idącego ułatwienia pracy instruktorowi.

Myślą przewodnią naszej pracy było dostosowanie 
i uprzystępnienie lekkiej atletyki szerokim masom mło­
dzieży, a nie podanie nowych recept nielicznym specja­
listom.

Powyższe metodyczne zestawienie materjału naucza­
nia ułatwi instruktorowi opracowanie planu pracy i na­
leżyte jej poprowadzenie. Osiągnięte bez szczególnych 
trudności dodatnie wyniki pracy dadzą pełne zadowole­
nie instruktorowi, a ćwiczących zachęcą i wdrożą do 
samodzielnej pracy nad sobą w przyszłości. Wiemy, że 
ilość zwycięstw olimpijskich jest do pewnego stopnia 
sprawdzianem wychowania fizycznego w danym narodzie, 
ponieważ masy ćwiczących są zbiornikiem rekordzistów.

W naszych warunkach zdarza się, że początkujący, 
nie znając istoty danej konkurencji lekkoatletycznej, już 
zgóry oznacza sobie wynik, który będzie się starał osią­
gnąć w określonym czasie. W tej pogoni za wynikiem, 
traci niekiedy zdrowie i zabija radość życia, jaką daje 
sport.

Dopiero wówczas, gdy nauczymy młodzież lekkiej 
atletyki, a poprawne mniej więcej opanowanie tego, czy 
innego stylu nie będzie stanowiło szczególnej chluby, na­
stąpi u jednostek niepowołanych kres wyścigu za wy­
nikiem. Pozostaną tylko obdarzeni prawdziwemi skłon­
nościami sportowemi — rekordziści, jako wyraz jako­
ściowy poziomu mas.





I. B I E G I .

Czynnik bezpośredniej walki z przeciwnikiem, prze­
strzenią i czasem, właściwy biegom, wpływa na szcze­
gólne podkreślenie w tych konkurencjach współzawod­
nictwa, stanowiącego istotne podłoże sportu. Pewna bez­
pośredniość i żywość zaciekawienia wynikiem walki, zwy­
kle obniża zainteresowanie samą czynnością biegu.

Styl biegu jest to zgodne z mechaniką ruchu i eko- 
nomją pracy poruszanie ciała wprzód; u początkujących, 
forma ruchu przedstawia się nader rozmaicie. Najbar­
dziej naturalny i zgodny z mechaniką ruchu styl biegu 
można zauważyć u większości dzieci, które wiele i chęt­
nie biegają. W  wieku późniejszym, skutkiem różnorod­
nych wpływów zewnętrznych, młodzież zatraca te wro­
dzone zdolności i musi na bieżni rozpoczynać pracę na 
nowo. Wówczas ćwiczący zdobywa wprawdzie pewne do­
świadczenie techniczne, lecz nie posiadając zdolności cał­
kowitego wyzyskania swobody ruchu — nie może osią­
gnąć dobrych wyników.

Celem umożliwienia ćwiczącym zachowania wrodzo­
nych czynników, kształtujących samorzutnie czynność bie­
gu, przedstawiona poniżej metodyka stylów rozpatruje 
w znacznej mierze bieg pod względem mechaniki ruchu; 
naukę biegu rozpoczyna od biegów krótkich, a w szcze­
gólności — od właściwego biegu, wbrew utartemu po­
glądowi szeregu podręczników, głoszących nauczanie bie­
gów od startu.



Ze względu na znaczne wymagania, jakie stawiają 
organizmowi biegi, instruktor powinien pamiętać, że bieg 
krótki stanowi typową pracę na t. zw. dług tlenowy, który 
natychmiast po wysiłku musi być spłacony odpoczynkiem. 
Natomiast w biegach średnich występuje zjawisko pracy 
w t. zw. równowadze tlenowej, która wymaga odpowied­
niego nastawienia organizmu. W związku z tern, pozo­
staje dostosowywanie odległości do wieku ćwiczących 
oraz stopnia ich sprawności fizycznej. Stanowisko in­
struktora w prowadzeniu biegów polega nietylko na od- 
powiedniem dozowaniu ćwiczeń, ale i na umiejętności 
dawania odpoczynków po intensywnych ćwiczeniach. 
Szybkie dążenie do wyczynów, zwykle stawia nadmierne 
wymagania sercu i płucom, co nie pozwala na osią­
gnięcie wyników i niekiedy wpływa szkodliwie na stan 
zdrowia. Momenty te w nauczaniu biegów zasługują na 
szczególną uwagę, ze względu na wyraźnie rysujący się 
w tych konkurencjach czynnik współzawodnictwa, który 
niejednokrotnie jednostki słabsze, lecz bardziej ambitne,, 
skłania do nadmiernych wysiłków.

Ogólne rozważania zasad biegu w znacznej mierze 
wyjaśniają różnice, zachodzące między poszczególnemi 
stylami i względy powodujące konieczność nauczania 
trzech zasadniczych stylów biegu.

Rozpatrywanie zasad biegu w pierwszym rzędzie wy­
suwa zagadnienie szybkości, która uzależniona., jest od 
siły odbicia, długości i ilości kroków, pochylenia tuło­
wiu oraz pracy ramion.

Siła odbicia wzrasta zależnie od unoszenia kolan,, 
co powoduje większe odchylenie krzywej punktu ciężko­
ści ciała. Natomiast obszerny wymach nogi do przodu 
wpływa opóźniająco na jej ściągnięcie i obniża punkt 
ciężkości ciała. To też korzystny dla biegów krótkich 
styl odbijający, nie nadaje się do biegów średnich i dłu­
gich, wskutek znacznego podnoszenia środka ciężkości.



zeDługość kroku w każdym stylu zwiększa się 
wzrostem szybkości. Na zwiększenie długości kroku wpły­
wa skręt miednicy w stronę nogi wymachowej i wyrzut 
podudzia wprzód, a nie wysokie unoszenie kolan. Wła­
ściwą pracę bioder normuje pochylenie tułowiu: większe 
pochylenie zmniejsza obszerność pracy bioder. Przy od- 
powiedniem wyprostowaniu tułowiu, powstaje znaczne uła­
twienie obrotu miednicy około podłużnej osi ciała (rys. i).

I ' /
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' / . 
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Rys. 1. Kąt nachylenia tułowiu w różnych okresach biegu: 
O — A, B, C, D. F.

W czasie szybkiego biegu, długość kroku zwiększa się 
tylko dzięki silnemu wyprężeniu i odbiciu nogi. Uzależ­
nienie długości kroku od wielkości wymachu nogi wy- 
prostnej, wywiera pewien wpływ na poszczególne style 
biegu. W stylu odbijającym, wymach podudzia nogi wy- 
prostnej jest najkrótszy, w odwijającym zaś — najdłuż­
szy. W pierwszym stylu główna część pracy wykonywana



8

jest przez mięśnie bioder i uda, a w drugim stylu wyko­
nywa się ze stawu kolanowego.

Szybkość wahania ramion pozostaje w związku z ką­
tem ich ugięcia. Większy kąt ugięcia ramion powoduje 
szybkie ich wahania, które współdziałają w utrzymaniu 
odpowiedniego pochylenia tułowiu. Utrzymanie równo­
wagi w początkowej fazie biegu krótkiego wpływa na 
szersze rozstawianie stóp; przeciwdziała temu skośna pra­
ca ramion. Również w stylu odwijającym skośna praca 
ramion znajduje zastosowanie przy czynności barku. Przy 
zwiększonej szybkości biegu utrzymanie równowagi nie 
nastręcza większej trudności; wówczas przechodzi się do 
pracy ramion równoległej do kierunku biegu, która znaj­
duje szczególne zastosowanie w biegach krótkich.

Pomimo znacznej indywidualizacji stylów, przedsta­
wione tu zasady biegów ulegają jedynie drobnym od­
chyleniom.

1. Biegi krótkie

S t y l  o d b i j a j ą c y .

Styl biegu obejmuje skoordynowaną współpracę nóg, 
ramion, barku i tułowiu; koordynacja ta posuwa ciało 
do mety. Charakterystyczna czynność biegu dla stylu od­
bijającego polega na szeregu drobnych, szybko po so­
bie następujących odbić. Z tego względu styl ten sto­
suje się w czasie trwania jednego oddechu na przestrzeni 
od 40 do 100 m, przy dobiegu lub w nagłych zrywach 
w czasie biegu na średnie odległości. Niezmiernie waż­
nym szczegółem powyższego stylu jest utrzymanie odpo­
wiedniego kąta nacW|entarT!a!|.: przy właściwem nachy­
leniu ciało tworzy i l ^ ę  ^ dsią, która zaczyna się od 
pięty nogi zakroczn^, ppęzem Przechodzi przez całe ciało 
i kończy się na tyl|iej^^i^ęl głowy. Takie nachylenie

i
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tułowiu powinno wynosić około 65O (rys. 2). Głowa musi 
stanowić naturalne przedłużenie tułowiu. Nadmierne 
uniesienie brody powoduje mimowolne zmniejszenie kro­
ku, zbytnie zaś pochylemie głowy wywołuje utratę równo­
wagi (rys. 2a, b). Barki, lekko naprężone i naturalnie usta­
lone, współdziałają w odpowiedniem położeniu głowy. Pra­
ca mięśni barków, połączona z harmonijnym ruchem ra­
mion, powinna współdziałać z ruchami nóg. W czasie 
wykonywania biegu, zadanie pracy ramion polega na 
wzmaganiu pędu nóg wprzód, zwiększaniu długości kro­
ku, szybkości, tempa i utrzymywaniu równowagi ciała. 
Ramię, ugięte w łokciu pod kątem prostym, o dłoni 
lekko zwiniętej w pięść, powinno wykonywać ruchy tylko 
w stawie barkowym: kierunek ruchu wprzód powinien 
być nieco skośny do środka. Ruchy ramion muszą być 
naturalne i dostosowane do jakości pracy nóg, która 
obejmuje zasadniczą treść stylu odbijającego (rys. 3,4).

Rys. 3. Prawidłowe ugięcie ra­
mion i praca w czasie biegu.

Rys, 4. Niewłaściwy wymach ra­
mion (kołowy) powodujący skra­

canie kroku.
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W czasie biegu czynności nóg, powtarzają się na- 
przemianstrotnnie. Celem dokładnego wyjaśnienia pracy 
nóg, podajemy wyczerpujący opis czyinności jednej nogi.

Skuteczny pęd do przodu nadaje się środkowi cięż­
kości ciała przez możliwe daleko od tyłu rozpoczynany 
wymach nogi po odbiciu. Następnie, należy podciągnąć

Rys. 5. A — prawidłowe wznoszenie kolana, B 
puszczalne wyrzucanie stopy.

najwyższe do-

kolano wprzód i wgórę do pozioimu, przyczem wyrzuca­
nie stopy wgórę wtył nie może przekraczać wysokości kola­
na tej npgi; wresizcie ściąga się podudzie wdół (rys. 5). 
W chwili dotknięcia ziemi, nieco za środkiem ciężkości 
ciała, stopą nogi ugiętej w kolanie, następuje błyska­
wiczne wyprostowanie jej w stawie skokowym, przypo­
minające odbicie wgórę.

Bieg wykonywa się na przedniej części stopy, co 
daje elastyczność, siłę odbicia i zwiększanie długo­
ści kroku. Takie stawianie stopy zmniejsza również oscy-



12

lację ciała. Rozstęp śladu stóp powinien wynosić o-d 
lo do 15 cm, przeciętna zaś długość kroku — około 
150 —  180 cm. Odpowiednią równowagę ciała w cza­
sie biegu powinna zapewnić szybkość ruchów.

S t y l  z a m a c h o w y .

Styl ten znajduje pełne zastosowanie w biegach 
od 100 do 500 m, ponieważ kontynuowanie biegu stylem 
odbijającym na dłuższej przestrzeni jest ze względu na 
olbrzymi wysiłek, niemożliwe. Położenie tułowiu jest bar­
dziej pionowe, aniżeli w stylu odbijającym, wynosi bo­
wiem około 70®, pozwala to na wymach podudzia nogi wy- 
krocznej ku przodowi i odciążenie mięśni prostujących 
(rys. 6). Właściwa stylowi odbijającemu potrzeba podcią-

Rys. 6. Największy kąt nachylenia tułowiu w stylu zamachowym
(O -  C).
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gania kolan —  tu już nie zachodzi. Kolana zostają wy­
pchnięte do przodu, poczem następuje ruch wahadłowy 
podudzia. Również stopa nie uderza silnie o ziemię, lecz

Rys. 1, 8, 9, Pierwsza, druga i trzecia faza stylu zamachowego.

spada na śródstopie. W momencie tym odbywa się prze­
ciągnięcie środka ciężkości ciała przez podstawę, które 
powoduje zatrudnienie mięśni-zginaczy. Z innych różnic, 
na szczególne podkreślenie zasługuje niższe położenie
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środka ciężkości ciała i wydłużenia kroku. Ramiona, 
w zależności od- wydłużonego kroku i' rozluźnienia bar­
ków, wahają się równolegle do ciała i znacznie obszer­
niej. W przeciwieństwie do stylu odbijającego, stawia­
nie stóp odbywa się przed środkiem ciężkości ciała, a roz­
stęp stóp jest nieco mniejszy (rys. 7, 8 i 9).

Opanowanie szczegółów i skoord3mowanie pracy ca­
łego ciała, zależne jest od warunków fizycznych i psy­
chicznych ćwiczącego oraz od ilości i jakości pracy przy­
gotowawczej.

Dobrze pojęte nauczanie stylów, kształcące spraw­
ność organizmu, nie może obejść się bez wskazówek in­
struktora, który w szeregu uwag usuwa wady i niedo­
ciągnięcia.

Jednym z najpoważniejszych środków, umożliwiają­
cych celowe przeprowadzenie poszczególnych faz biegu, 
jest gimnastyka, która ogólnie wzmacnia organizm, kształ­
ci szybkość i wytrzymałość, wyrabia dobrą koordynację 
nerwową i stanowi ważną część zaprawy.

Z pośród ćwiczeń gimnastycznych, najkorzystniej­
sze do kształcenia faz biegu są następujące:

I .

6.

7-

Wymachy ramion naprzemian.
Marsz z wypadami z wymachem ramion.
W leżeniu tyłem — zataczanie kół nogami złączo- 
nemi i wyprostowanemi.
W leżeniu tyłem — wymachy nóg naprzemian.
W postawie zasadniczej — chwyty za piętę lub 
dotykanie dłońmi ziemi z rytmicznym skłonem tu­
łowiu. ;
W najdłuższym wyk roku — podpór rękami i ryt­
miczne wydłużanie kroku.
Marsz z wypadami i skrętem 'tułowiu. Rozluźnione 
ramiona wykonywają bokiem- naprzemianstronne, 
skurcze.
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Podnoszenie kolan w miejscu ze wspięciem.. 
Szpagat.
W wypadzie podpartym — podskokami zmiany nóg. 
Siad płaski i skłony tułowiu wdół.
Skok z wypchnięciem bioder wprzód.
Szybki i drobny bieg w miejscu.
W postawie — luźne podskoki w miejscu.
W  szerokim wykroku — skręty tułowiu z wypro­
stem ramion.
Wysokie skurcze nogi i wyprosty z oporem rąk 
na kolanie.
W rozklęku siadnym — ramiona wzwyż, skłony 
wtył z dotknięciem palcami ziemi.

N a u c z a n i e  f a z  b i e g u .

Podane ćwiczenia przygotowawcze ułatwiają opano­
wanie poszczególnych faz stylu odbijającego.

1. W małym rozkroku (szerokość bioder) — naprze- 
mkmstronne wymachy ramion. Ćwiczący stają w małym 
rozkroku, pochylają tułów lekko wprzód, a ramiona ugi­
nają w łokciach pod kątem 90®; w tej postawie, wyko­
nywają miękkie wymachy ramion wprzód i wtył.
2. W msalym rozkroku — naprzemianstronne wymachy 
ramion z pracą barków. Powyższe ćwiczenie stailowi uzu­
pełnienie poprzedniej fazy pracą barków, która właściwie 
wykonana powoduje lekkie skręty tułowiu.

3. Wymachy ramion. Celem ustalenia ramienia w łokciu, 
instruktor poleci ćwiczącym zwinięcie dłoni w pięść. Wy- 
mach ramienia powinien odbywać się w stawie barkowym. 
W czasie nieco skośnego wymachu wprzód, ruch ramienia 
kończy się na wysokości barku. W  chwili wymachu ra-

■ \
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mienia wtył, należy podciągać łokieć tak, by dłoń prze­
chodziła na wysokości biodra i nieco je mijała (rys. ęa).

Rys, 9a. A — ramię zbyt silnie ugięte przy wymachu wprzód, 
B — prawidłowy wymach ramienia wprzód.

4. Marsz w miejscu z nieznacznem unoszeniem kolan. 
W małym rozkroku (szerokość 1I/2 stopy), ćwiczący lekko 
unoszą stopy i prostopadle opuszczają je na ziemię. Sto­
pa powinna wpierw dotykać ziemi swą przednią częścią 
(palcami). Stopy należy stawiać równolegle do kierunku 
biegu. Sposób ustawiania stóp jest niezmiernie ważny, 
ponieważ wpływa na pracę ramion i bioder. Nawet nie­
znaczne rozstawianie stóp nazewnątrz — skraca krok, 
natomiast kierowanie palców stóp do środka — zmusza 
do wyrzucania stopy wtył nazewnątrz.

5. W miejscu — unoszenie kolan do poziomu. Właści­
we, równoległe do kierunku biegu ustawianie stopy uzy­
skuje się przez odpowiednią pracę kolan. Mianowicie,
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w chwili unoszenia uda do poziomu 
kolano do środka.

należy kierować

6. W miejscu — unoszenie kolan do poziomu z pracą 
ramion. Opisaną wyżej pracę unoszenia kolan uzupełnia 
się wymachami ramion, które powinny być przeciwne do 
ruchu nóg, a zgodne w pbszerności i rytmie.

7. W miejscu — unoszenie pięt — ręce na biodrach.

8. Z opdrciem ramionami o ścianę — unoszenie pięt.. 
Ćwiczący ustawiają się w odległości i m przodem do ścia­
ny i opierają ramionami, poczem wykonywają szybki, 
a jednak miękki chód w miejscu, nie odrywając palców 
stóp od ziemi. To unoszenie pięt powinno się odbywać 
ruchem z biodra, przyczem kolana należy lekko zwracać 
do środka.

9. Z oparciem o ścianę w miejscu — odwijanie stóp 
z unoszeniem kolan. Powyższe ćwiczenie wykonywa się 
w ten sposób, że w chwili, ^dy jedna noga dotknie pal­
cami stopy ziemi, natychmiast prostuje się w stawie sko­
kowym, a druga stopa unosi się do góry. Na szczegól­
ne podkreślenie w tej fazie zasługuje odpowiednio szyb­
kie i energiczne prostowanie nogi w tym momencie, gdy 
stopa dotyka ziemi.

10. Wysokie unoszenie kolan i odwijanie stóp w drob­
nym marszu. Ćwiczenie to stanowi uzupełnienie poprzed­
niej fazy drobnym marszem wprzód i wtył, który wyko­
nywa się drobnemi krokami (pół stopy). Instruktor po­
winien zwracać uwagę na stosowanie szeregu poprzednio 
podanych uwag, dotyczących ustawiania stopy, unosze­
nia kolan i wymachu ramion.

11. Unoszenie pięt z podciąganiem kolan do poziomu 
i wy machem ramion.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 2.



12. W marsza, po trzecim kroku — unoszenie koLa\na 
i energiczne stawianie stopy z naprzemianstronnym ru­
chem ramion.
13. Marsz z wy machem ramion i Wysokiem unosze­
niem kolan (rys. 10).

/l^

Rys. 10. A — przesadny wyprost ramienia w zamachu wtył, B — 
częściowe wyprostowanie ramienia, niewskazane w biegach krótkich, 

C — prawidłowe ugięcie ramienia przy zamachu wtył.

14. Marsz z wypychaniem bioder. Przy powyższem ćwi­
czeniu tułów ustalony jest pionowo, a każde uniesienie 
uda powodowane jest ruchem zapoczątkowanym z biodra.

15. W biegu — lekkie unoszenie kolan. Ćwiczący po­
czątkowo nie rozwijają pełnej szybkości, lecz zwracają 
uwagę na prawidłową pracę nóg, a w szczególności — 
na należyte stawianie stóp.

16. W biegu — unoszenie kolan do poziomu łącznie 
z pracą ramion. W fazie tej następuje koordynowanie
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■ wyżej poznanych ćwiczeń, przyczem należy zważać, aże­
by stopa nogi uniesionej po jak najkrótszej drô dze spa­
dała na ziemię. Częstym błędem ćwiczących jest za wy­
sokie wyrzucanie nogi wtył. Powyższy bieg powinien 
odbywać się na przestrzeni najwyżej 30 m (rys. i i) .
17. Powolny bieg. Ćwiczący biegną w wolnem tempie 
i  nie odchylają kolan od linji biegu (rys. 12).

Rys. 11, Prawidłowe przenosze­
nie nogi wtył w czasie biegu. 
Linia kreskowana ilustruje wa­

dliwe wyrzucanie stopy.

Rys. 12. Prawidłowy wymach 
ramion w czasie biegu. A — wy­
mach ramion wprzód równole­
gle do linji biegu, B — natural­
ny wymach ramienia przy którym 
dłoń kieruje się nieco do środka.

18. Stopniowe zwiększanie szybkości biegu.
19. Wolny bieg, przeplatany zrywami (od 20 do3 0 m).
20. Bieg z uwzględnieniem największej szybkości (jed­
nostkowy).
21. Zbiorowy bieg grupami z uwzględnieniem najwięk­
szej szybkości.
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N A U C Z A N I E  S T A R T U .

Po zrozumieniu istoty biegu właściwego i opanowa­
niu stylu, instruktor przystąpi do nauki niskiego starto, 
który, jak wiadomo, decyduje o wyniku biegu. Dobre 
opanowanie startu wymaga pewnego zautomatyzowania 
tej czynności, celem umiejętnego nastawienia organizmu 
do natychmiastowej reakcji nerwowej i mięśniowej. Na­
leżytą reakcję mięśniową i nerwową można uzyskać przez 
przyjęcie odpowiedniej postawy, pozbawionej sztuczno­
ści i jakiegokolwiek wymuszenia. Z tego względu dołki 
startowe, ułatwiające szybkie ruszenie z miejsca, powinny 
być nadzwyczaj dokładnie przygotowane, a rozmieszcze­
nie ich — dostosowane do warunków fizycznych startu­
jącego.

I .  Kopanie dołków startowych. Powyższą czynność po­
przedza nadzwyczaj staranne rozmieszczenie dołków, które 
wykonywa się następująco: o długość stopy lub nieco 
więcej, zależnie od wzrostu, znaczy ćwiczący kreską na 
linji pięty miejsce dla ściany dołka nogi wykrocznej. 
Następnie ćwiczący ustawia palce stopy wykrocznej na 
znaku i klęka na nodze zakrocznej, ażeby kolano jej 
znalazło się na linji wgłębienia stopy wykrocznej. Palce 
obu stóp wskazują wówczas ściany dołków, konieczne 
do oparcia stóp. Przed wykonaniem dołków, ćwiczący 
ponownie przyjmują postawę „Gotowi“, ażeby przekonać 
się, czy posiada odpowiednią swobodę ruchów. Jeżeli 
ćwiczący przekona się, że jest nadmiernie skulony, wów­
czas kreski znaczące ściany dołków przesunie wtył,. 
a w wypadku znacznego wyciągnięcia ciała — przesu­
nie nieco znaki do linji startu.

Następnie ćwiczący, zaopatrzeni w łopatki, przystę­
pują do kopania dołków, które powinny być odpowiednio- 
głębolde, ażeby mogły stanowić dobre i pewne oparcie
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Stóp (głębokość dołka powinna być równa 2/3 stopy). 
W  tym celu, ścianę dołka przedniego należy ściąć nieco 
skośnie do tyłu, pod kątem 40°, ścianę zaś dołka tylnego 
pozostawić pionową. Natomiast przednie ściany obu doł­
ków powinny być silnie skośne, aby palce stóp przy 
wyjściu z dołka nie napotkały przeszkody (rys. 13).

Rys. 13. A — prawidłowo wykopane dołki, B — wadliwe ] wykopa­
nie ścianki tylnego dołka, Linje kropkowane wskazują wsteczny ruch 

nogi przy odepchnięciu.

2. Pokazy startów. Zanim instruktor przystąpi do wy- 
pracowywania odpowiednich postaw startowych, poka­
że sam poprawne starty, albo poleci to wprawnym ćwi­
czącym, co ułatwi wyjaśnienie istoty biegu.

3. Zajmowanie dołków („Na miejsca!“ ). Na hasło in­
struktora „Uwaga!“, ćwiczący powinni ustawić się przed 
dołkami i opierają się ramionami na linja startu, poczem 
Wówczas ćwiczący stawiają nogę zakroczną pomiędzy 
dołkami i opierają się ramionami na linji startu, poczem 
umieszczają stopę nogi wykrocznej w przednim dołku, 
a stopę nogi zakrocznej w tylnym dołku i klękają. In­
struktor powinien zważać na poprawne zajmowanie doł­
ków, ponieważ odchylenia od podanego sposobu powo­
dują często zniszczenie tylnych ścian dołków, co unie­
możliwia należyte odepchnięcie się. Ramiona na linji 
startu wspierają się na kciuku i palcu wskazującym,
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pozostałe zaś palce ułożone są za nim. Ostatnio, nie­
którzy zawodnicy amerykańscy wprowadzili t. zw. trój­
kąt, czyli wsparcie na trzech palcach (wskazujący i środ­
kowy na linji, a kciuk wtyle). Wprawdzie pierwszy spo­
sób daje możność przesunięcia się do przodu, drugi jed­
nak ułatwia silne odepchnięcie się od ziemi. Ramiona 
zaś powinny być prawie proste, jednak rozluźnione. Gło­
wa natomiast powinna stanowić przedłużenie tułowiu,.

wzrok zaś być skierowany na własny tor od 4 — ̂ 8 m 
przed siebie (rys. 14).
4. Skupione oczekiwanie strzału („Gotowi!“). Na zapo­
wiedź „Gotowi!“, ćwiczący unosi biodra do góry, wsku­
tek czeg.o kolano odrywa się od ziemi na wysokość pięty 
nogi wykrocznej. Jednocześnie ćwiczący przenosi ciężar 
ciała wprzód i nieco silniej opiera się o ścianę dołków, 
zwłaszcza nogą wykroczną. Przy powyż&zem pochyleniu 
tułowiu, ciężar ciała spoczywa w pierwszjmi rzędzie na 
nodze wykrocznej i ramionach. Należy unikać rytmicz­
nego pochylania się i cofania. Najtrudniejszym elemen­
tem tej fazy jest skoordynowanie naprężonej uwagi 
w oczekiwaniu na strzał z pewną gotowością rozluźnio-
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nych mięśni. Łącznie z tern, należy skierować wzrok na 
odległość około 70 cm za linję startu, gdzie powinno od­
być się wykonanie pierwszego kroku (odległość tę każdy 
powinien indywidualnie bardzo starannie określić dla sie­
bie! każdorazowo przy kopaniu dołków znaczyć) (rys. 15).

5. Zajmowanie dołków i oczekiwanie strzału. W tej 
fazie instruktor wypracuje sprawność i dokładność wy­
konywania obu poprzednich faz (3 i 4).

Rys. 15. Postawa „Gotowi!“ (wzrok skierowany za daleko).

6. Wybieg (strzał). Na wstępie tej fazy, instruktor 
dokładnie wyjaśni czynność wybiegu. Na strzał, ćwiczą­
cy powinien zareagować jednoczesną pracą ramion i nóg; 
mianowicie, odepchnąć się ramionami wgórę, a stopami 
wprzód i wykonać pierwszy kroh w postawie pochylo­
nej. Przy znacznem pochyleniu tułowiu wprzód, celem 
zapewnienia sobie równowagi, ćwiczący powinien wyko­
nać zgiętem w łokciu ramieniem (znajdującem się po 
stronie nogi wykrocznej) — silny wymach wprzód do 
wysokości głowy. Ramię po stronie nogi zakrocznej wy­
konywa jednocześnie silny wymach wtył taki, aby łokieć 
znalazł się na wysokości głowy. Po odepchnięciu się 0'd 
ścianki dołka nogą zakroczną, należy wykonać nią ruch
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wprzód i podciągnąć kolano wgórę oraz nie wysuwając 
podudzia ze stopą —  opuścić energicznie nogę po naj­
krótszej drodze na ziemię. Następnie ćwiczący wyko­
nywają 5 do 8 szybko po sobie następujących kroków, 
celem podtrzymania równowagi ciała.

Zadaniem pierwszego kroku jest nadanie masie ciała 
szybkości, i z tego powodu wszystkie czynniki wpływa­
jące na opóźnienie tego kroku  ̂ jak jego długość i pro­
stowanie tułowiu, muszą być wyłączone (rys. i6). W zwią­
zku ze znacznem pochyleniem tułowiu wprzód, następuje za-

burzenie równowagi i skłonność do upadku na twarz. Aże­
by przeciwdziałać niejako upadkowi, ćwiczący po pierw­
szym kroku powinien wykonać całą serję szybko po so­
bie następujących kroków. Powyższą czynność tylko 
w nieco wolniejszem tempie można zaobserwować jako 
odruch obronny u człowieka, który, idąc szybko —  po­
tknął się.

Skoro instruktor należycie objaśni powyższą fazę, 
ćwiczący zajmują dołki i sanLodzielnie, po wyszukaniu 
odpowiedniego momentu, wybiegają. W tym czasie 
instruktor powinien ustawicznie zwracać uwagę na błąd.



najczęściej występujący u początkujących, którzy, zamiast 
skośnego wyrzucenia ciała wprzód — unoszą się do po­
stawy stojącej, poczem rozpoczynają bieg. Należy zaz,na- 
czyć, że wybieg powinien być możliwie krótki, t. j. wy­
nosić 5 do 8 m.

Nauczanie powyższej fazy należy prowadzić powoli 
i dążyć do precyzji wykonania poszczególnych elemen-

Rys. 17. Właściwa stylowi odbijającemu praca nóg i ramion po wy­
strzale.

tów, nawet z pominięciem szybkości. Jeżeli ćwiczący 
poznają istotę startu i należycie przyswoją go sobie nie­
mal do zmechanizowania, to wprowadzenie szybkości nie 
wywoła wówczas szeregu błędów, powodowanych złą ko­
ordynacją.

7. Szybki start. Ćwiczący nadal wykonywają samodziel­
nie starty bez umyślnych zapowiedzi, starając się rozwi­
jać największą szybkość (rys. 17).

8. Startowanie na strzał. Po opanowaniu czynności star­
tu, instruktor, celem przyzwyczajenia ćwiczących do re­
akcji na strzał, która się poważnie różni od reakcji na
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klaśnięcie, czy na sygnał wzrokowy, zarządza kolejne 
startowanie na strzał; ułatwia mu ono również zaznajo­
mienie się ze stopniem wprawy uczniów.

9. Zbiorowe starty na strzał. Zależnie od ilości torów 
na bieżni, ćwiczący zajmują miejsca i startują na strzał, 
przyczem instruktor powinien zważać na t. zw. zrywanie 
startów i wpadanie w strzał, powodowane tern, że ćwi­
czący niejako huśta się na ramionach i w odpowiedniej 
chwili, jednocześnie ze strzałem, rusza. Należy pamię'tać 
o tern, że wykonanie jakiegokolwiek ruchu wprzód po 
zapowiedzi „Gotowi!“ jest już startem zerwanym.

10. Podział na grupy startowe. W zależności od stopnia 
wprawy i szybkości ćwiczących, instruktor dzieli ich na 
grupy. Jeżeli chodzi o szybkość, to sprawdzianem jej 
może być próba sprawności w stumetrówce. Na pod­
stawie uzyskanych wyników, podział na grupy można 
uskutecznić np. w sposób następujący:

15.0 — 14,0 sek.
14.0 —  13,2 sek.
13.2 — 12,6 sek.
12.6 —  12,2 sek.
12.2 — 11,9 sek.
11,9 — 11,6 sek.
11.6 —  11,4 sek.

Wyeliminowane w ten sposób grupy powinny ćwiczyć 
starty razem.

II. Przejście do biega właściwego. Po starcie i wyko­
naniu 5 — 8 szybkich kroków, zapewniających zachowa­
nie równowagi ciała i nadanie największej szybkości je­
go masie, następuje stopniowe i równomierne zwiększa­
nie długości kroków z jednoczesnem zmniejszaniem po-
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chylenia tułowiu. To stopniowe przejście powinno być 
wykonane tak, aby biegacz po przebyciu 15 m mógł uzy­
skać właściwe pochylenie tułowiu i przejść do właściwe­
go biegu.

Ponieważ częstym błędem ćwiczących jest zbyt szyb­
kie prostowanie tułowiu, instruktor w odległości 10 m od 
linji startowej umieści na 2 chorągiewkach taśmę na 
wysokości 1,5 m. Ćwiczący, po wyjściu z dołków, powin­
ni stopniowo zmniejszać pochylenie tułowiu, tak jednak, 
aby pod taśmą mogli przebiec swobodnie, bez potrzeby 
skłaniania głowy.

12. Dłuższe starty. Uzyskanie techniki i wytrzymałości 
zapewnią ćwiczącym dłuższe starty, które obok koordy­
nacji wybiegu z biegiem właściwym —  kształcą szyb­
kość, siłę i wytrzymałość.

13. Stopniowe zwiększanie długości startu. W tej fa­
zie instruktor będzie zważał na prawidłowe wykonanie 
startu i umiejętne przejście do biegu właściwego, który 
został wypracowany poprzednio.

D o b i e g .

Zakończenie biegu właściwego stanowi dobieg. Już 
w* pewnej odległości przed metą biegacz musi skupić 
się i zdobyć na najtęższy akt woli — wyładowanie wszyst­
kich sił potrzebnych do przerwania taśmy w najszybszym 
biegu. To też należy unikać skupiania uwagi na taśmie, 
co niejednokrotnie powoduje odruchowe wstrzymywanie 
się, t. j. zwalnianie tempa, lecz trzeba mieć wzrok skie­
rowany stale za taśmę. Wśród szeregu sposobów przej­
ścia przez metę, zasługują na uwagę: wyrzucenie ramion 
wgórę i wysunięcie piersi wprzód, wyciągnięcie ramion 
wprzód, skręt tułowiu celem wcześniejszego dotknięcia 
taśmy. Są to rzeczy wybitnie indywidualne. Dlatego też
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instruktor ograniczy się jedynie do usuwania błędów, 
które opóźniają przejście mety. Należy tu przedewszyst- 
kiem prostowanie tułowiu i zwalnianie biegu przed taśmą 
oraz zwracanie i zadzieranie głowy na ostatnich metrach 
biegu (rys. i8).

Rys. 18. Właściwy dobieg.

O d d y c h a n i e .

Kwest ja oddychania, niezmiernie ważna w biegach 
wytrzymałościowych, posiada znacznie mniejsze znaczenie 
w biegach, w których chodzi o osiągnięcia jak największej 
szybkości.

Zasadą biegu krótkiego jest wykonanie możliwie ma­
łej ilości oddechów, ponieważ w chwili oddychania roz­
luźniają się mięśnie brzucha, co powoduje prostowanie 
tułowiu i zwolnienie pracy nóg.

Oddychanie stanowi czynność wybitnie indywidualną 
i dlatego też mechaniczne stoscwanie formułki, dotyczą­
cej ilości oddechów, mija się z celem. Ćwiczący, po
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osiągnięciu pewnej wytrzymałości, sami będą się starali
0 zmniejszenie liczby oddechów. Instruktor powinien 
zwrócić uwagę na to, ażeby w czasie wdechu biegnący 
nie zwalniali tempa i należycie rozluźnili ramiona. Bez­
pośrednio po wdechu zawsze należy zwiększyć szybkość.

Jeżeli chodzi o stumetrówkę, to po opanowaniu tech­
niki biegu można poświęcić nieco czasu na metodę od­
dychania. W tym celu, instruktor powinien umieścić na 
torze znaki na 50-tym i 70-tym metrze. Następnie ćwi­
czący biegnie pełną szybkością do pierwszego znaku i na 
przestrzeni 20 m nieco zwalnia bieg> wykonywa wdech
1 po minięciu drugiego znaku (70 m) —  ze zwiększoną 
szybkością dąży do mety. Powyższy sposób oddycha­
nia wymaga dużej techniki i wytrzymałości i z tego 
względu mogą go stosować jedynie bardzo wprawni bie­
gacze.

Po ukończeniu biegu, instruktor powinien zważać na 
prawidłowe oddychanie ćwiczących.

Nauczanie stylów biegu krótkiego opiera się na 
stumetrówce, która wymaga szczególnie doskonałego wy­
pracowania zasadniczych elemicntów sprintu z częściowem 
pominięciem tej nadzwyczajnej wytrzymałości, właściwej 
odległościom 200 i 400 m, objętym programem biegów 
krótkich.

Istotna różnica pomiędzy biegiem 100 m, a biegami 
200 i 400 m tkwi w ich charakterze szybkościowo-wy- 
trzymałościowym. To połączenie sprintu ze znaczną wy­
trzymałością może zastosować instruktor tylko u młodzie­
ży starszej, odpowiednio zaprawionej.
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Biegi 200 i 400 m, obok wymaganej wytrzymałości, 
zmuszającej biegacza do umiejętnego rozkładania swoich 
sił, zawierają nowy szczegół techniczny stylu, nieznany 
w biegu 100 m, a mianowicie zdolność pokonywania 
krzywizny bieżni.

Hys, 19. Bieg na krzywiźnie, C — właściwe nachylenie, B i A nie 
mają odpowiedniego nachylenia, natomiast u biegaczy B i C jest wa­

dliwa praca ramion.

Przy znacznej szybkości, wskutek działania siły od­
środkowej, biegacz mimowoli odsuwa się od wewnętrznej 
krawędzi bieżni. Powyższemu zjawisku może przeciw­
działać skutecznie odpowiednie pochylenie tułowiu, które 
zależy od wielkości krzywizny i szybkości biegu. Przy 
ostrych krzywiznach i znacznej szybkości — wzrasta kąt 
pochylenia tułowiu (rys. 19).
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Bieg na krzywiźnie, obok szeregu trudnością powo­
duje nierównomierną pracę nóg, a mianowicie: noga 
bliższa krzywizny wykonywa drogę krótszą, zaś noga ze­
wnętrzna —  dłuższą. To częściowe zaburzenie czynno­
ści biegu można usunąć przez lekkie skręcenie tułowiu.

a
Rys. 19a A — Pokonywanie krzywizny w największej szybkości — krok 

nogą wewnętrzną, B — krok nogą zewnętrzną.

W lewo i zewnętrznej stopy do środka z intensywną pracą 
przeciwnego ramienia (rys lęa).

Ponieważ przebiegnięcie 200 m sprintem, ze względu 
na oddech, jest niemożliwe, należy odpowiednio rozło­
żyć swoje siły, aby przy dobiegu móc zwiększyć szyb­
kość. Najkorzystniej powyższy bieg można rozwiązać 
taktycznie w sposób następujący: po starcie —  pierwsze 
50 m należy przebyć sprintem, następnie zwolnić nie­
znacznie tempo, a zwiększyć długość kroku i po przebyciu 
150 —  170 m — cały dobieg wykonać sprintem, wła­
ściwym stumetrówce. Przejście ze sprintu do biegu dłu-
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gim krokiem jest niczem innem, jak zamianą stylu odbi­
jającego na styl zamachowy; jest to niezmiernie trudne, 
a przyswojenie wymaga wiele pracy i dokładnej znajo­
mości wspomnianych stylów (rys. 20),

Rys. 20. Największa dopuszczalńa obszerność wymachu ramion w biegu
krótkim.

2. Biegi rozstawne.

Biegi rozstawne, ze względu na swój charakter ze­
społowy, znajdują szczególne zastosowanie w wychowaniu 
fizycznem młodzieży.

Zadanie drużyny w biegu rozstawnym polega na 
przeniesieniu w możliwie najkrótszym czasie pałeczki od 
startu do mety. W tym celu, odpowiednio rozstawieni 
biegacze przebiegają pewne przestrzenie, poczem oddają 
pałeczkę innym członkom drużyny. Do najistotniejszych 
elementów biegu rozstawnego należą: start i zmiana. 
W krótkich biegach rozstawnych, zespoły rozpoczynają 
bieg z niskiego startu, w dłuższych zaś biegach —  z wy­
sokiego. Następni członkowie drużyny, już przed wy-
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konaniem pierwszej zmiany, startują z lotnego startu, 
który pozwala na znaczne rozwinięcie szybkości. Pra­
widłowe, bez straty czasu, wykonanie zmiany często de­
cyduje o wyniku biegu. W krótkich biegach rozstaw­
nych istnieje możliwość rozwinięcia większej szybkości, 
co ujemnie wpływa na dobre wykonanie zmiany; w dłuż­
szych biegach rozstawnych -— zmiana posiada mniejsze 
znaczenie.

W zespołach początkujących i szkolnych można 
wprowadzić nauczanie biegów rozstawnych po opanowa­
niu stylów biegu krótkiego. Jak już wspomniano, tre­
ścią nauczania pierwszych faz biegu rozstawnego jest po­
prawne oddanie i przyjęcie pałeczki, czyh zmiana.

Ć w i c z e n i a  p r z y g o t o w a w c z e  do b i e g ó w  
r o z s t a w n y c h .

1. W wykroku — wymachy ramion, podobnie jak przy 
biegu krótkim, łecz nieco obszerniejsze.

2. W marszu — wymachy ramion.

3. W biegu — wymachy ramion.

4. Trzymanie pałeczki. Do prowadzenia ćwiczeń na­
leży używać przepisowych pałeczek, o długości 30 cm, 
ciężarze 50 g i obwodzie 12 cm. Pałeczkę ujmuje się 
dłonią za koniec w ten sposób, że cztery palce układają 
się nachwytem; kciuk zaś należy ułożyć wzdłuż pałeczki, 
ażeby tworzyła ona niejako przedłużenie przedramienia.

5. Ułożenie ramienia i dłoni odbierającego. W chwili 
wymachów, dłoń ramienia odbierającego pałeczkę powin­
na być lekko odsunięta od biodra. Rozwarcie dłoni 
w oczekiwaniu na przyjęcie pałeczki polega na zwróoe-

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 3.



niu wdół czterech palców złączonych i skierow^aniu ich 
bokiem do kierunku biegu. Kciuk, skieroŵ -any wdól, 
zwrócony jest do tułowiu (rys. 21).

Rys, 21. Podanie pałeczki.

6. Przyjmowanie pałeczki w miejscu. Ćwiczący ustawiają 
się dwójkami w ten sposób, że przyjmujący staje na 
przodzie, a odbierający — ztyłu, w odległości kroku. 
Obaj ćwiczący stają w zgodnym wykroku, lekko pochy­
leni wprzód. Następnie podający lewą ręką wsuwa pa­
łeczkę w prawą dłoń przyjmującemu, który natychmiast 
przenosi ją do leŵ ej ręki (rys. 22).

Rys. 22. Przyjęcie pałeczki.

7. W miejscu — oddawanie pałeczki z wymachami ra­
mion. Ćwiczący ustawdają się podobnie jak w fazie „6“ 
i wykonywają zgodne wymachy ramion (ćw. Mo­
ment oddania pałeczki następuje ŵ ówczas, gdy ramdę 
przyjmującego kończy swój wymachowy mch wtył. W tej



chwili oddający podaje pałeczkę przyjmującemu tak, źe 
dłonie ich stykają się. Następnie przyjmujący zaciska 
uchwyt pałeczki i pociąga ramię wprzód; poczem przed 
sobą, na wysokości łokcia, przekłada pałeczkę do lewej 
ręki, ujmując ją poniżej uchwytu. Odbierający w chwili 
przyjmowania pałeczki nie powinien się oglądać.

■ 8. Przekładanie pałeczki. W tej fazie, instruktor zwraca 
szczególną uwagę na poprawne przekładanie pałeczki; 
czynność ta musi być wykonana natychmiast po przy­
jęciu pałeczki. Należy unikać przerzucania pałeczki z rę­
ki do ręki i zważać na szybkość oraz sprawność wyko­
nywanej czynności, ażeby nie powodować zaburzenia pra­
cy ramion.

■ 9. W marszu — zmiana pałeczki. Ćwiczący ustawiają 
się w koło o promieniu 6 m i, maszerując w prawo — 
oddają i przyjmują pałeczkę. Czynność powyższą wy­
konywają ćwiczący w następujący sposób: w marszu — 
— odbierający przyjmuje odpowiednią postawę, podają­
cy zaś zwiększa długość kroku i w określonym wyżej 
momencie oddaje pałeczkę.

10. W biegu — zmiana pałeczki. Podobnie jak w fa­
zie „9“, ćwiczący ustawiają się w koło, zachowując nie­
co większe odstępy. Nasitępnie, w wolnym biegu, nie 
zatrzymując wahadłowej pracy ramion, podają pałeczkę.

Po wypracowaniu poszczególnych faz, instruktor do­
biera dwójkami ćwiczących według szybkości. Pracę 
powyższą ułatwia mu znacznie podział na grupy startowe, 
przeprowadzony przy biegach krótkich.

11. Przygotowanie do zmian pałeczki w najszybszym 
biegu. Instruktor znaczy wpoprzek bieżni dwie linje w' od­
ległości 4 m. Na przedniej linji ustawia przyjmujących. 
Oddający natomiast z 30 m rozbiegu biegną z najwięk­
szą szybkością do przyjmujących; w chwili, gdy przekro-
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czą tylną linję, przyjmujący usiłują im uciec. Natych­
miastowe rozwijanie szybkości jest dość trudne i z tegO' 
względu początkowa odległość pomiędzy łinjami powin­
na wynosić około 4 m. Skoro jednak ćwiczący osiągną 
pewną wprawę, tak, że chwytanie przyjmujących nie bę­
dzie się udawało, instruktor może wyżej wymienioną 
odległość stopniowo skracać.
12. W szybkim biega — zmiany pałeczki. W odstępach 
25 m, instruktor vsi2jzzy 4 linje zasadnicze i umieszcza 
4 znaki pomocnicze, których przekroczenie przez podają-, 
cego będzie stanowiło sygnał rozpoczęcia biegu dła przyj­
mującego. Następnie ćwiczący, rozstawieni na łinjach 
zasadniczych, oczekują sygnału. Na strzał instruktora,, 
podający pałeczkę rozpocz)ma szybki bieg, poczem na­
stępują zmiany pałeczki. Po ukończeniu biegu, ćwiczą­
cy wykonywają zwrot wtył i na nowo bieg. W ten spo­
sób przeprowadzane na krótkiej przestrzeni zmiany nie 
będą zbyt nużące, co umożliwi odpowiednie wypracowa­
nie tej czynności (rys. 23),

Rys. 23. Prawidłowa zmiana.
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13. Właściwe biegi rozstawne. W zespołach szkolnych, 
instruktor może przeprowadzać biegi rozstawne na prze­
strzeni 4 X 30 m, 4 X 50 m, 4 X 60 m, 4 X 75 m. W ze­
społach zaś dorosłych, po opanowaniu wyżej podanych 
faz, ćwiczący dokonywają zmiany pałeczhi na przestrze­
niach, przewidzianych przepisami, z tern, że początkowo 
ma to miejsce między 10 a 15 m, a po uzyskaniu wpra­
wy — i między 15 a 20 m. Ponieważ zmianę pałeczki 
wykonywa się zaledwie na przestrzeni 20 m, należy ją 
jak najbardziej wykorzystać. To celowe wykorzystanie 
zmiany uzyskuje się przez szybki start, który zmusza po­
dającego do wydobycia z siebie największej szybkości. 
Tak podający, jak i przyjmujący, powinni w czasie bie­
gu zachować właściwą pracę ramion. Zadanie poda­
jącego streszcza się w maksymum wysiłku koniecznego 
do podania pałeczki. Zadanie przyjmującego polega 
głównie na wystartowaniu w odpowiedniej chwih; po 
starcie, powinien on całą uwagę skupić na rozwinięcie 
szybkości.

W doborze zespołów, instruktor powinien kierować 
się nietylko uzgodnieniem szybkości końcowej podające­
go z szybkością początkową przyjmującego, ale i odpo- 
wiedniem rozstawieniem ćwiczących ze względu na ich 
wytrz\miałość. Dzięki przestrzeniom, przewidzianym na 
wykonanie zmiany, ćwiczący przebiegają odległości dłuż­
sze od zasadniczych o 10 — 20 m. Np. w biegu roz­
stawnym 4 X 100 m, biegacze: pierwszy i czwarty, prze­
biegają po iio  m, a drugi i trzeci — po 120 m. 
Również pewne względy taktyczne wpływają na układ 
drużyny. Wówczas decydujący wpływ wywierają właści­
wości techniczne biegaczy. Zwykle w zespole, składają­
cym się z 4 członków, rozstawienie drużyny przeprowadza 
się w sposób następujący: temu, który posiada najlepszy 
start, daje się nr. i, ażeby zapewnić drużynie prowadzę-
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nie/ drugi i trzeci powinni odznaczać się wytrzymałością 
i umiejętnością pokonywania krzywizny bieżni, a nr. 4,. 
obok dobrej techniki, musi posiadać doskonały dobieg.

Stosowaną dotąd metodę oddawania pałeczki lewą 
ręką, a przyjmowania prawą i przekładania, instruktor 
powinien uzupełnić przy wypracowywaniu faz naprziemian- 
stronnem wykonywaniem tych czynności. Naprzemian- 
stronne zmiany pałeczki są nadzwyczaj korzystne, głównie 
na krzywiznach. Między innemi, taka zmiana umożłima 
bieg przy wewnętrznej krawędzi bieżni i pozwała na 
korzystne zwrócenie tułowiu do krzywizny, wreszcie nie 
zmusza do przekładania pałeczki, które utrudnia wahadło­
wą pracę ramion.

Gdyby instruktor u sprawnych ćwiczących chciał 
uwzględnić naprzemianstronne zmiany, to dla przykładu 
przedstawimy sposób, w jaki się je przeprowadza: na 
pierwszej zmianie, oddający podaje pałeczkę prawą ręką,, 
a przyjmujący odbiera lewą i nie przekładając jej — 
na drugiej zmianie oddaje przyjmującemu do prawej 
ręki. Na trzeciej zmianie, oddający podaje ręką prawą, 
do lewej przyjmującego.

3. Biegi średnie.

Wprawdzie technika biegów średnich zasadniczo nie 
różni się od stylu biegu krótkiego, jednak przewaga wy­
trzymałości nad szybkością, właściwa tym biegom, sta­
wia organizmowi odmienne, znacznie trudniejsze wyma­
gania. Pojęcie wytrzymałości łączy się ze znajomością 
tempa i taktyki, która w biegach krótkich znajdowała 
jedynie częściowe zastosowanie (200 i 400 m). Zasadni­
cza różnica pomiędzy biegiem wytrzymałościowym a bie­
giem krótkim, tkwi w wymaganiach, jakie stawiają bie­
gi średnie aparatowi krążenia i oddychania.
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Niejednokrotnie podkreślana konieczność znajomości 
własnego tempa jestniczem innem, jak umiejętnością uzy­
skiwania drugiego oddechu, który zdobywa biegacz po 
przebyciu pewnej przestrzeni i przemożeniu znużenia. 
Dla wyjaśnienia, należy dodać, że w czasie pracy mięśnio­
wej, powstaje nadmiar dwutlenku węgla, który pobudza 
ośrodek oddechowy, ten zaś wysyła silniejsze podniety do 
mięśni oddechowych, powodując ich szybką pracę. Skut­
kiem tego, przy wdechu do płuc, nie wchodzi odpowiednia 
ilość tlenu, ani też nadmiar dwutlenku węgla nie zostaje 
należycie wydalony.

Zjawisko drugiego oddechu polega na odzyskaniu 
pełnej sprawności aparatu oddechowego; w początkowej 
fazie biegu, czynność oddychania upośledzają różnorodne 
czynniki natury nerwowej, skutkiem których przepona 
nie może zupełnie sprawnie pracować przy usztywnionych 
mięśniach brzucha. Występuje zatem uczucie silnego 
znużenia, które trwa tak długo, aż nie nastąpi uregulo­
wanie oddechu w ten sposób, że wydech będzie odpowied­
nio dłuższy od wdechu. Przy wdechu, powinna być wpro­
wadzona odpowiednia iłość tlenu na pokrycie zapotrzebo­
wania, a przy wydechu powinno nastąpić wydalenie nad­
miaru dwutlenku węgla. Ośrodek oddechowy, słabiej 
drażniony, będzie wysyłał do mięśni oddechowych tylko 
konieczne podniety, co wpłynie na odzyskanie normal­
nego oddechu, odpowiadającego danej pracy. Znajomość 
zjawiska drugiego oddechu ułatwi instruktorowi kształ­
cenie u początkujących wytrzymałości, która polega na 
znajomości tempa, t. j. umiejętności rozłożenia szybkości 
biegu. Wyjaśnienia te znajdują pełne zastosowanie, zwła­
szcza w zespołach początkujących.

Jakkolwiek biegi, wymagające pracy w równowa­
dze tlenowej, są korzystniejsze, ze względu na swe dzia­
łanie na organizm, od biegów opartych na pracy w dłu­
gu tlenowym, to jednak część młodzieży słabszej fizycz-
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nie i nerwowo, zdolnej do krótkotrwałego wysiłku na 
pewnej przestrzeni, nie umie się zdobyć na wytrwałość, 
właściwą biegom średnim. W czasie prowadzenia zapra­
wy w powyższych biegach, instruktor będzie starał 
się usuwać czynniki, które utrudniają odzyskanie pełnej 
sprawności aparatu oddechowego; są to: zbyt wielka szyb­
kość w początkowej fazie biegu, zatrudnianie niewłaści­
wych grup mięśniowych w czasie pracy oraz brak wy­
trwałości w przezwyciężaniu pierwszego znużenia.

Doskonalenie stylu i kształcenie wytrzymałości in­
struktor powinien prowadzić nadal ostrożnie nietylko 
z uwzględnieniem wieku i stopnia sprawności fizycz,nej 
ćwiczących, ale i ich warunków życiowych; w wypad­
kach pewnych niedomagać ćwiczących, należy kierować 
ich do lekarza szkolnego, względnie do poradni sportowej.

W  zespole początkujących, w czasie prowadzenia za­
prawy należy pominąć czynnik współzawodnictwa, celem 
poprawnego opanowania stylu. Z tego względu, dłuższe 
biegi powinni ćwiczący wykonywać pojedyńczo, a do­
piero po uzyskaniu odpowiedniej wprawy — w grupach, 
pod kierownictwem instruktora, z wykluczeniem wyprze­
dzania prowadzącego w czasie biegu.

S t y l  o d w i j a j ą c y .

Ten styl biegu wykazuje pewne podobieństwo do 
stylu zamachowego, który został omówiony w dziale bie­
gów krótkich. Niżej podane szczegóły są do pewnego 
stopnia odchyleniami od stylu zamachowego. Styl od­
wijający odznacza się przedewszystkiem mniejszem po­
chyleniem tułowiu; wynosi ono około 75°. To bardziej 
pionowe położenie tułowiu powodowanie jest opadaniem 
stopy całą powierzchnią, wskutek czego skłonność lo­
tu wgórę po odbiciu zamienia się w pęd do przodu.
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Sposób opuszczania stopy na ziemię jest wybitnie 
indywiduabiy. Opuszczenie stopy można wykonywać na 
piętę, na całą powierzchnię stopy i na palce (śródstopia). 
Po opuszc:zeniu stopy na ziemię, stawy skokowe i kolano­
wy uginają się, ciężar ciała przenosi się na śródstopie, 
poczem z jednoczesnym wyprostem stawów następuje 
uniesienie pięty i odbicie wprzód. To odwinięcie stopy 
od pięty do śródstopia należy wykonać bez szarpnięcia. 
Następnie powinno się uzupełniać odwinięcie pięty wy­
prostem stawu biodrowego i przeciwruchem barków. Po 
podciągnięciu ud wprzód, należy wyrzucić podudzie jak 
najdalej i postawić stopę przed środkiem ciężkości ciała.

Określoną wyżej pracę nóg należy wykonywać nad­
zwyczaj dokładnie i miękko. Istota pracy nóg tkwi w na_- 
leżytem odwinięciu stopy, przy którem na szczególne 
podkreślenie zasługuje moment uniesienia pięty i wyma- 
chu nogi wprzód, które nie mogą się odbyć przez prze­
niesienie środka ciężkości ciała poza punkt podparcia. 
Łącznie z ^ymachem nogi wprzód, skręca się miednica 
z przeciwstky^nym skrętem barku wprzód, co ułatwia roz­
warcie nóg i zwiększenie długości kroku. Poprawne wy­
konanie wspomnianej pracy bioder jest n^pżliwe tylko 
przy nieznaCznem pochyleniu tułowiu (rys. 24, 25 i 26).

Wsktitek zwiększenia długości kroku i silniejszego 
wypychania bioder, praca ramion jest nieco wolniejsza 
i obszerniejsza.

Ruchy barku powodowane są naprzemianstronnemi 
skrętami i wymachami ramion, które nie powinny wahać 
się blisko ciała, ponieważ utrudniałoby to pracę bioder. 
Opisana praca ramienia z barkiem jest przeciwna ruchowi 
biodra. Ramiona, podobnie jak przy stylu zamachowym, 
są ugięte w łokciach pod kątem 90°. W chwili, gdy ra­
mię cofa się wtył, należy uginać je lekko w łokciu, przy 
ruchu zaś wprzód — zachować kąt prosty. Przy wymachu 
wprzód, dłoń kończy ruch ramienia na linji środkowej
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piersi. Natomiast przy ruchu ramienia wtył — dłoń na­
leży układać równolegle do ziemi. W chwili wymachu 
wprzód — należy podciągać siłą ramię wraz z barkiem.

Każdy ruch ramienia, który nie idzie w kierunku 
biegu, wywiera szkodliwy wpływ na pracę bioder i nóg.

Rys. 24, 25, 26. Poszczególne fazy stylu odwijającego.
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Wstępem do właściwie pojętej zaprawy, podobnie,, 
jak w szeregu innych konkurencyj, jest gimnastyka, któ­
ra ze względu na znaczne ppdobieństwo stylu biegu krót­
kiego i średniego, powinna być stosowana jak przy bie­
gach krótkich, lecz uzupełniana umyślnemi ćwiczeniami.

Celem gimnastyki jest rozluźnienie muskulatury 
ciała, wzmocnienie tułowiu, wydłużenie skróconych ścię­
gien i uruchomienie stawów. Poszczególne ćwiczenia są 
następujące:

1. w rozkroku — ramiona wbok i skręty tułowiu.

2. W rozkroku — ramiona skurczone w poziom i skrę­
ty tułowiu z wypychaniem bioder wprzód.

3. W marszu długim krokiem 
wymach ramion wgórę.

naprzemianstronny

4. Marsz ze skrętami tułowiu i wymachem ramion wbok. 
W marszu należy zważać na to, ażeby chód odbywał się 
przy kolanach wyprostowanych.

5. W marszu długim krokiem — skręty tułowiu i wy- 
machy ramion wbok.

6. Wydłużanie kroku (a). W odległości i m, ćwiczący 
stają przodem do ławeczki łub krzesła i opierają nogę 
wyprostowaną piętą o przyrząd; następnie wykonywają 
skłony wdół z wyciąganiem ramion ku ziemi.

7. Wydłużanie kroku (b). Ćwiczący stają tyłem w od­
stępie I m od przyrządu i wspierają na nim nogę pro­
stą w kolanie na końcach palców; poczem wykonywają 
skłony tułowiu wdół.

Ć w i c z e n i a  p r z y g o t o w a w c z e .

Ćwiczenia te ujmują najważniejsze różnice, zachodzą­
ce pomiędzy stylem zamachowym, a stylem odbijającym.
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wskutek czego stanowią one niejako uzupełnienie ćwi­
czeń przygotowawczych do biegu krótkiego.

1. Marsz ze skrętami tułowia. Celem wdrożenia ćwi­
czących do właściwej pracy ramion ,marsz ten wykony­
wa się z trzymaniem laski oburącz w płaszczyźnie po­
ziomej. Ćwiczący ujmują laskę oburącz na szerokość 
piersi i wykonywają marsz krokiem średniej długości 
z naprzemianstonnemi skrętami tułowiu. W czasie mar­
szu, ramiona wahają si>ę razem, należy jednak zważać, 
ażeby przy wymachu wprzód nie przekraczały środko- 
■ wej linji piersi. Początkowo można trzymać łaskę na 
wysokości łokci, z wprawą zaś przenosić laskę coraz wy­
żej, tak jednak, aby łokcie nie wychodziły poza lin je 
barku.
2. Wolny bieg ze skrętami tułowia. Powyższą fazę wy­
konywa się również z użyciem laski.

3 . Marsz ze skrętami tułowiu. W fazie tej, ćwiczący, 
już bez pomocy laski, starają się zachować odpowiednie 
położenie ramion.

4 . Wolny bieg ze skrętami tułowiu. W biegu, instruktor 
powinien zważać na prawidłową pracę ramion, która 
jest znacznie trudniejsza po usunięciu pomocy laski, lecz 
zyskuje na miękkości ruchu.

5 . Bieg jednostkowy. Ćwiczący kolejno przebiegają 
przed instruktorem, który zwraca uwagę na niskie trzy­
manie środka ciężkości ciała i dalekie ciągnięcie nogi 
wymachowej oraz należyte wyrzucanie podudzia wprzód.

6 . W wolnym biegu — wytrzymywanie kroku i wy- 
pchmęcie biodra wprzód.

7 . Szybki chód w swobodnej postawie.

8 . Wolny bieg o naturalnej długości kroku. Zasadni­
czym czynnikiem tej i innych faz, świadczącym o stop­
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Określenie prawidłowości pracy ramion nie nastręcza 
poważniejszych trudności. Natomiast przy obserwowa­
niu pracy nóg należy zważać na prawidłowe odwinięcie 
stopy, którego sprawdzianem w pewnej mierze jest sto­
sunek ułożenia podudzia nogi wykrocznej do nogi za- 
krocznej. Przy prawidłowo wykonanym kroku, podu­
dzie nogi wykrocznej, w momencie oparcia jej na ziemi, 
stanowi równoległą do wyprostowanej nogi zakrocznej.

9 . Wysoki start. Ćwiczący staje w wykroku w postawie 
pochylonej, skupionej w oczekiwaniu strzału, o mięśniach 
rozluźnionych, lecz w każdej chwili gotowy do spełnienia 
rozkazu. Ramiona są ugięte w łokciach, przycz,em jedno 
z nich jest wysunięte wprzód, a drugie wtył. Im dalej 
ćwiczący jest odsunięty od wewnętrznej krawędzi bieżni, 
tern silniej powinien się ku niej zwrócić, ażeby po strza­
le mógł z łatwością zbliżyć się do krawędzi.

Z a p r a w a .

Zaprawa jest jednem z najpoważniejszych zagadnień 
w nauczaniu biegów średnich i długich; rozwija ona zna­
komicie sprawność organizmu i jakO’ść stylu. Natężenie 
zaprawy w zastosowaniu do młodzieży i początkujących 
różni się poważnie od właściwej zaprawy zawodniczej.

Różnice te są wyrazem usiłowań stworzenia orga­
nizmowi jak najkorzystniejszych warunków pracy w t. zw. 
równowadze tlenowej. Jakkolwiek u <iorosłych i spraw­
nych ćwiczących przeprowadzanie pewnych schematów 
zaprawy najwybitniejszych zawodników może przynieść 
dodatnie wyniki, to jednak bezkrytyczne stosowanie tych 
metod u młodzieży, nie posiadającej odpowiednio wy­
kształconego aparatu krążenia i oddechowego, powoduje 
niekiedy katastrofalne skutki.
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W odniesieniu do szkoły i zespołów początkujących, 
odłegłości średnie, a w szczególności bieg 1500 m, za­
stępują do pewnego stopnia biegi długie. Doświadczenie 
uczy, że najlepsi średniodystansowcy, dzięki długoletniej 
zaprawie w czasie powyższych biegów, stawiają organiz­
mowi tak ciężkie wymogi, że np. w biegu 800 m nie 
spotyka się prawie drugiego oddechu, a na odłegłości 
1500 m, przy czasach około 4 minut, zawodnicy ci uzy­
skują drugi oddech dopiero po przebyciu 1000 m. To 
też nie powinno stosować się zaprawy zawodniczej dla 
początkujących i młodzieży, która nie posiada odpowied­
nich warunków fizycznych.

Celem właściwie pojętej zaprawy jest należyte 
usprawnienie organizmu i poprawa stylu. Czynniki te 
wyłaniają potrzebę dostosowania planu pracy do stopnia 
sprawności fizycznej ćwiczących. Kształcąc wytrzymałość 
ćwiczących, instruktor będzie uważał przede wszy stkiem 
na poprawny styl biegów, który zapewni ekonomiczne 
wydatkowanie energji. Zaprawę należy prowadzić powoli 
i zczasem żądać od ćwiczącego coraz więcej; również 
nie należy zapominać o tern, że na organizm działa nu­
żąco nie odległość, lecz tempo, a krótkotrwałe ćwiczenia 
z odpowiedniemi przerwami kształcą doskonale wytrwa­
łość i siłę.

Niezmiernie ważnym elementem zaprawy są odpo­
czynki między poszczególnemi ćwiczeniami i okresami 
zaprawy, które umożliwiają organizmowi powrót do nor­
my. Przestrzeganie zasad higjeny i unikanie przetreno­
wania — to najważniejsze uzupełnienia dobrze pojętej za­
prawy. W zespole początkujących, po wypracowaniu sty­
lu, istota zaprawy ogranicza się do kształcenia wytrzy­
małości i szybkości. Po pewnym czasie, w miarę po­
stępów ćwiczących, instruktor powinien zaprawę częścio­
wo indywidualizować (t. j. dostosowywać ćwiczenia do
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wrodzonych zdolności jednostek), niezależnie od ogólnego 
programu.

Zdarza się, że jedni z ćwiczących posiadają szyb­
kość, lecz nie mają wytrzymałości, inni znowu, obdarze­
ni dużą wytrzymałością, nie umieją zdobyć się na szyb­
kość. Dlatego też instruktor u jednych będzie kształcił 
szybkość, u innnych zaś — wytrzymałość, niezależnie 
od ogólnej zaprawy dla zespołów początkujących.

Program zaprawy obejmuje;

1) sprinty i biegi krótkie,
2) marsze terenowe,
3) biegi leśne albo naprzełaj za prowadzącym,
4) jednostkowe biegi leśne i naprzełaj,
5) marsz i bieg naprzemian,
6) jednostkowe biegi średnie.

Należy zaznaczyć, że podany program zaprawy moż­
na stosować dopieroi ,po ^częściowem oipanowaniu sitylu-

/. Sprinty i biegi krótkie. Powyższe ćwiczenia mają 
na celu kształcenie szybkości; u sprawniej ćwiczących, 
wprowadza się je w czasie wykonywania wolnego biegu, 
co doskonali wytrzymałość i pozwala kontrolować po­
stawę. W dozowaniu tych ćwiczeń należy postępo-wać 
ostrożnie i pomijać je w wypadku większego- znużenia 
u ćwiczących.

2. Marsze terenowe. Marsze należą do najważniejszych 
elementów zaprawy, ponieważ znakomicie kształcą posta­
wę, wytrzymałość, siłę i zwinność; uczą one ekonomicz­
nego wydatkowania energji, która decyduje o wyniku 
biegu.

Właściwie pojęty marsz odznacza się lekkim i ela­
stycznym krokiem, ponieważ nie chodzi tu o pokonanie 
przestrzeni, lecz o styl; polega on na tern, że tułów jest
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swobodnie wyprostowany, a ramiona, ustalone jak w bie­
gu średnim, wahają się zupełnie naturalnie. Przy sta­
wianiu stóp, należy zwrócić uwagę na to, ażeby w chwili 
dotknięcia stopą ziemi, lekkim ruchem prostować nogę 
w "kolanie, przy uniesieniu zaś stopy — przenieść szybko 
i miękko kolano wprzód. Marsze powinno się wykony­
wać tylko na gruncie elastycznym, możliwie poza 
miastem.

3 . Biegi leśne, albo naprzełaj za prowadzącym. Jed- 
nem z najkorzystniejszych ćwiczeń wytrzymałościowych 
dla młodzieży jest bieg leśny, który, obok dodatnich wpły­
wów na organizm, uczy elastyczności kroku i miękkości 
ruchów. Cel biegu zostanie osiągnięty wówczas, gdy 
instruktor w czasie biegu nie dopuści u ćwiczących do 
t. zw. zadyszki. Ażeby powstrzymać ćwiczących przed 
nadmiernemi wysiłkami, instruktor powinien wyznaczyć 
prowadzącego, którego inni ćwiczący nie mô gą wyprze­
dzać. Powyższych biegów nie należy pojmować zawodni­
czo, trzeba dbać o stałą zmianę i rozmaitość trasy, a przy 
jej wyznaczaniu — unikać dłuższych wzniesień.

4 . Jednostkowe biegi leśne albo naprzełaj. Skoro już 
uczniowie w biegach za prowadzącym nauczą się rozkła­
dać szybkość, instruktor może przystąpić do biegów jed­
nostkowych. Celem wdrożenia ćwiczących do zdawania 
się na własne siły, t. j. samodzielnego regulowania tempa 
biegu, należy organizować je bez wspólnego startu, lecz 
wypuszczać ćwiczących pojedyńczo, w odstępach 30 — 60 
sekund. Sposób ten uchroni biegacza od bezkrytycznego 
przyjmowania tem'pa najsilniejszego współzawodnika.

5. Marsz i bieg naprzemian. Początkowo marsze na­
leży urozmaicać szybszemi chodami, następnie — lekkim 
truchcikiem, a wkońcu — biegiem.
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6 , Jednostkowe biegi średnie. Przy prowadzeniu tych 
biegów na bieżni, na przestrzeni od 800 — 1200 m, in­
struktor powinien głównie zważać na styl ćwiczących.

Przedstawiony powyżej program zaprawy przepro­
wadza się praktycznie po nauczeniu zasadniczych elemen­
tów biegu. Początkowo należy stosować marsze w róż­
nych tempach, nie częściej jak 2 razy w tygodniu.

Następnie można przejść do biegów leśnych i na- 
przełaj na przestrzeni od 1500 do 5000 m, lecz wykony­
wanych w wolnem tempie. Po uzyskaniu odpowiedniej 
wytrzymałości, stosuje się krótsze, ale szybkie marsze, 
przeplatane truchcikiem, albo też marsze 300 — 500 m, 
urozmaicane sprintem długości 30 — 50 m.

Ostatni okres zaprawy powinien obejmować wolne 
i krótkie marsze oraz biegi naprzełaj. Należy również 
w tym okresie przeplatać zrywami wolne biegi na bieżni.

T a k t y k a .

Po opanowaniu techniki biegu i przeprowadzeniu za­
prawy, instruktor powinien zapoznać ćwiczących z. taktyką 
biegu, która, łącznie ze znajomością własnych sił, niejed­
nokrotnie decyduje o zwycięstwie. Taktyka biegu obej­
muje nietylko znajomość własnego tempa, ale i wykorzy­
stanie słabych stron przeciwnika. Najważniejsze wska­
zania taktyczne: biec przy wewnętrznej krawędzi bieżni, 
nie wyprzedzać na krzywiźnie, trzymać się prowadzącego, 
nie oglądać się i zwalczać chwilowe załamania psychicz­
ne, Prowadzenie biegu wymaga odwagi i wiary we wła­
sne siły. Nigdy nie należy się. zniechęcać, nie zwalniać 
tempa, zwłaszcza w końcowej fazie biegu, i w pierwszym 
rzędzie starać się o zachowanie poprawnego stylu.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 4.
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4 , Bi e g i  długi e .

Najpopularniejsze biegi płaskie, pomimo znacznej  ̂
rozpiętości odległości, sięgającej lo.ooo m, wzajemnie 
się uzupełniają. To uzupełnianie się w pojęciu zaprawy 
wyjaśnia tajemnicę nieprawdopodobnych czasów i świad­
czy o tern, że kto chce osiągnąć przeciętne dobre wy­
niki, np. w biegach średnich, powinien mieć opanowany 
styl i dobre czasy w biegu krótkim, kto zaś zamierza 
uprawiać jedynie biegi długie — powinien, przy znajo­
mości stylu, uzyskiwać dobre wyniki w biegach średnich. 
Zasadnicze elementy biegu, jak szybkość i precyzja, 
właściwa sprintom, łącznie z wytrzymałością biegów 
średnich, w odpowiedniej formie składają się na 
bieg długi, który jest wyrazem pracy w równowadze 
tlenowej w pełnem znaczeniu, dzięki najmniejszemu 
wydatkowaniu energji. Z tych powodów, biegi długie 
może uprawiać młodzież, odpowiednio przygotowana, do­
piero po wieku przejściowym.

Niewątpliwie, biegi naprzełaj i biegi leśne, niezwy­
kle korzystne dla zdrowia i dające wiele przyjemności, 
stanowią wielką zachętę dla młodzieży w kierunku jed­
nostronnego i zawodowego pojmowania biegów długich. 
Jednakże instruktor, dbający o zdrowie powierzonej mu 
młodzieży, zwłaszcza klubowej, która początkowo nie za­
stanawia się nigdy nad wyborem odpowiedniej konku­
rencji, wyjaśni różnice, zachodzące pomiędzy biegiem 
naprzełaj, który stanowi tylko uzupełnienie zaprawy 
w miesiącach jesiennych i wiosennych, a zawodniczo po­
jętym biegu długim, wymagającym nadzwyczajnego przy­
gotowania i wytrwałości. Takie jasne i otwarte posta­
wienie sprawy oszczędzi w przyszłości rozczarowania kan­
dydatowi na rekordzistę, albo wdroży go do racjonalnie 
pojętej zaprawy pod kierunkiem instruktora.
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Z powyższego wynika, że biegi długie nie mogą być 
objęte programem nauczania dla początkujących i mło­
dzieży.

Podane niżej wskazówki można stosować w zespo­
łach ćwiczących, którzy posiadają niezbędne przygoto­
wanie.

Styl biegu długiego niewiele różni się od stylu bie­
gów średnich. W biegu długim, na szczególne podkre­
ślenie zasługuje miękkość ruchu i odpowiednie rozluź­
nienie mięśni.

W tym celu, należy niezatrudnione grupy mięśnio­
we jak najbardziej rozluźniać. Prąca nóg jest w zasa­
dzie podobna do stylu odbijającego, jedynie przed do­
tknięciem Stopą ziemi należy rozluźniać bezczynne gru­
py mięśniowe. Celem uzyskania odpowiedniego rozluźnie­
nia i miękkości ruchu, wspiera się ciało na całej stopie. 
Biodra współpracują podobnie jak przy stylu odbijają­
cym, ramiona zaś trzyma się nieco wyżej, a łokcie skrę­
ca się silnie nazewnątrz, co ułatwia oddychanie (rys. 27 
i 28). W czasie biegu, głowę należy trzymać w położe-

Rys. 27, 28. Poszczególne fazy stylu biegu długiego.
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niu normalniem, a w razie zmęczenia — unieść ją lekko 
wgórę, a nie skłaniać wdół, gdyż napręża się wówczas 
niepotrzebnie mięśnie barkowe.

5. Zawodnicza zaprawa w biegach.

W początkowem nauczaniu biegów chodzi głównie
0 podniesienie ogólnej sprawności organizmu i opanowa­
nie zasad stylów; z tego względu, nie przeprowadza się 
t. zw. biegów na czas.

Osiągnięcie odpowiedniej sprawności fizycznej w ze­
społach zaprawionych zmierza do jej wykorzystania
1 stwarza dążność do wyników. W szeregu konkurencyj 
lekkoatletycznych, samo wypracowywanie stylu może przy­
nieść bardzo poważne wyniki, w biegach zaś wyłania się 
potrzeba kontolowania stopnia sprawności ćwiczącego, 
której sprawdzianem jest uzyskany czas. Ponieważ bie­
gi na czas wymagają znacznego wysiłku, zawodnicze po­
jęcie zaprawy może być stosowane jedynie w należycie 
przygotowanych zespołach klubowych, gdzie praca in­
struktora będzie obejmowała zagadnienie po^dniesienia po­
ziomu wyników.

Współzależność, zachodząca między poszczególnemi 
odległościami biegów, którą podkreślaliśmy przy omawia­
niu biegów długich, w zaprawie zawodniczej, wywołuje 
potrzebę znajomości t. zw. międzyczasów.

- Aby instruktor mógł zorjentować się w granicach 
możliwości zawodnika, podajemy poniżej tabele, które za­
wierają zestawienie czasów dla poszczególnych odległości 
i;: wyjaśniają jednocześnie zagadkę doskonałych wyników.

Niedostępna szerokim masom ćwiczącym „tajemni­
ca biegów“ wielkich zawodników, tkwi nietyllco w meto­
dzie zaprawy i jakości stylu, ale i w znajomości własne-
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go tempa, co ułatwia właściwe rozłożenie szybkości bie­
gu; polega ono na osiąganiu pewnych przeciętnych wy­
ników na poszczególnych odległościach, które składają 
się na d.aną przestrzeń biegów.

Zaprawa zawodnika ułatwia uzyskanie odpowiednich 
norm, od których zależą dobre wyniki na danej odle­
głości. i

Tabela obejmująca zestawienie czasów dla biegów 
krótkich, średnich i długich, pozwoli instruktorowi, po 
przeprowadzeniu próby sprawności, poznać stopień wpra­
wy zespołu i możliwości podniesienia poziomu wyników. 
Metody zaprawy, mające na celu poprawę wyniku, zdą­
żają przedewszystkiem do polepszenia międzyczasów da­
nego dystansu. To też w tabeli wskazującej współzależ­
ność wyników, znajduje się szereg przeciętnych, które mo­
gą stanowić niejako wytyczne zaprawy, konieczne do 
uzyskania odpowiedniego wyniku.

Podwyższenie wyniku w pewnym biegu można usku­
tecznić tylko wtedy, gdy zostaną poprawione czasy od­
ległości krótszych. Podstawową odległością dla biegów 
krótkich jest loo m, dla biegów średnich — 400 i 800 m, 
dla biegów długich — 1500 m.

Np. zawodnik, osiągający w biegu 400 m —  62,7 sek., 
gdy zechce poprawić swój wynik na 60,4 sek., powinien 
międzyczasy wyniku 62,7 sek. (wynoszące: dla 100 m — 
13,8 sek., 200 m —  27,4 sek., 300 m — 44,2 sek.) po­
lepszyć tak, aby w biegu 100 m uzyskiwał 13,3 sek., 
200 m — 26,4 sek., 300 m — 42,6 sek.; wówczas dopie­
ro osiągnie zamierzony wynik 60,4 sek.

Podobny sposób postępowania przeprowadza się dla 
biegów średnich i długich.

Indywidualne różnice poszczególnych zawodników 
mogą powodować drobne odchylenia od podanych prze-
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ciętnych, w zasadzie jednak należy kierować się ramaini 
poniższej tabeli.

Oczywiście, sama znajomość wyników, które nale­
ży osiągnąć, nie wyczerpuje zaprawy; potrzebna jest rów­
nież pewna metoda działania. W układaniu programu 
zaprawy, kształcącej szybkość i wytrzymałość, instruktor 
powinien wydatnie posługiwać się własnemi spostrzeże­
niami i wynikami osiąganemi przez zawodnika w czasie 
zaprawy i zawodów. Zależnie od rodzaju uprawianych 
biegów, program zaprawy powinien uwzględniać odpo­
wiedni stosunek ćwiczeń szybkościowych do wytrzymało­
ściowych.

Niezmiernie doniosłe znaczenie w zaprawie w bie­
gach średnich i długich, posiadają krótkotrwałe ćwicze­
nia szybkościowe z odpowiedniemi przerwamij ponieważ 
kształcą siłę i wytrzymałość skuteczniej, aniżeli powolne 
ćwiczenia długotrwałe.

B I E G I  K R Ó T K I E .

loo m 200 m 300 m 400 m

sek. sek. sek. sek.

13,8 27,4 44,2 62,7
13,6 27,1 43,8 62,1

13,5 26,9 43,4 61,5

13.4 26,6 43,0 60,9

13,3 26,4 42,6 60,4
13,2 26,1 42,2 59,8
13,0 25.9 41,8 59,2
12,9 25,6 41,4 58,7
12,8 25.4 41,0 58,1
12,7 25,1 40,6 57,5
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1.500 m 2.000 m 3.000 m 5.000 m 10.000 m

sek. sek. sek. sek. sek.
4 : 01,4 5 34,4 8 .43,9 15 :o3,7 31 : 27,2
4 : 00,2 5 32,8 8 :4 i ,4 14 :5 9 ,4 ‘ 31 ; 18,2
3 : 59,0 r:> 31,2 8 : 38,9 14 : 55,o 31 ; 09,2
3 : 57,9 5 29,6 8 : 36,4 14 : 50,8 31 :oo ,2
3 : 56,7 5 28,0 8 :33,9 14 : 46,5 30 ; 51,2
3 : 55,6 5 26,4 8 :3 i ,4 14 : 42,2 30 : 42,0
3 : 54,4 5 24,8 8 : 28,9 14 :37,9 30 ;33,2
3 : 53,0 5 23,2 8 : 26,4 14 :33,6 30 : 24,2
3 :52,5 5 21,6 8 : 23,9 14 : 29,3 30 : 15,2
3 : 51,0 5 20,0 8 : 2i ,4 30 : 06,2

O zwycięstwie w biegu decydują, między innemi, zna- 
jomiość tempa i taktyka, których wpływ zależny jest od 
charakteru zawodów.

Jeżeli zawodnik chce w biegu zająć czołowe miej­
sce, musi wtedy kierować się taktyką. W  wypadku żaś, 
gdy zawodnik zamierza dać maksymum swego wysiłku, 
celem osiągnięcia własnego wyniku rekordowego, powi­
nien stworzyć jak najkorzystniejsze warunki pracy orga­
nizmowi, które zapewnia właściwe tempo biegu. Pełno­
wartościowa taktyka biegu polega przedewszystkiem na 
znajomości własnego tempa.

Tempo, czyli rozkładanie szybkości biegu, znajduje 
szczególne zastosowanie w biegach średnich i długich. 
Przedstawiona poniżej tabela zawiera dla rozmaitych 
wyników biegów średnich i długich międzyczasy, które 
należy uzyskać w danym biegu, celem osiągnięcia za­
mierzonego wyniku. Zestawienie szczegółowych wyników, 
od łatwiejszych, do trudniejszych, pozwoli zawodnikowi 
znaleźć właściwe tempo, które zapewni biegaczowi naj­
większą wydajność pracy.
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1.200 m 1.500 m 3.000 m 5.000 m 10.000 m

sek. sek. sek. sek. sek.

4 :30,6 5 :39 11 : 18 18 : 50 37 :4o

4 : 28,2 5 =36 11:12 18 :40 37 20

4 : 25,8 5 :33 11 :06 18 :3o 37 00

4 : 23,4 5 :3o 11 :00 18 :20 36 40

4 : 18,6 5 :24 10 :54 18 : 10 36 20

4 : 16,2 5 :2i 10 :48 18 :00 36 00

4 : 13,8 5:18 10 :42 17 :5o 35 40

4 ••11,4 5 : i5 10 :36 17 :4o 35 20

4 :09,0 5 :i2 10 :3o 17 :3o 35 00

4 :06,6 5 :o9 10 :24 17 :20 34 40

4 :04,2 5 :o6 10 : 18 17 : 10 34 20

4 :01,8 5 :o3 10 : 12 17 :00 34 00

3 : 59,4 5 :00 10 :06 16 : 50 33 40

3 : 57,0 4 :57 10 ; 00 16 :40 33 20

3 : 54,6 4 :54 9 :54 16 :3o 33 00

3 :49,8 4 :5i 9 158 16 :20 32 40

3 : 49,8 4 :48 9 :42 16:10 32 20

3 : 47,4 4 :45 9 3̂6 16 : 00 32 00

3 : 45,0 4 :42 9 :3o 15 :5o 31 40

3 : 42,6 4 :49 9 :24 15 :4o 31 20

3 : 40,2 4:36 9 : 18 15 :3o 31 00

3 -37,8 4 :33 9 : 12 15 : 20 30 40



Ó2

400 m 500 m 800 m 1.000 m
sek. sek. sek. sek.

I : 11,8 I : 3o 2 : 23,6 0
j : 00

I : 11,0 I : 29 2 ; 22,0 2 : 5 8

I : 10,2 I : 28 2 : 20,4 2 .•56
I :o9,4 I : 27 2 : 18,8 2 = 54
I :o 8,6 I : 26 2 ; 17,2 2 : 52

I :o ;,8 I :25 2 : 15,6 2 : 5o

I ; o 7 , o I : 24 2 : 14,0 2 :48
I : o6,2 I :23 2 : 12,4 2 146
I :o5,4 I : 22 2 : 10,8 2 7,44
I : o4,6 1:21 2 : 09,2 2 :42

I : o3,8 I : 20 2 : o7,6 2 : 4o

I :o 3,o I : 19 2 : 06,0 2 = 3 8

I ,02,2 I : 18 2 ; 04,4 2 ■ .36

I : o i , 4 I : 17 2 : 02,8 2 ■34
I : 00,6 I : 16 2 : 01,2 2 ' .32

5 9 , 8 I : i 5 I : 5 9 , 6 2 ■ 30

5 9 , 0 I : 1 4 I : 5 8 , 0 2 : 2 8

5 8 , 8 I : 13 I : 5 6 , 0 2 : 2 5

5 7 , 4 I : 12 I : 5 4 , 8

5 6 , 6 I : 11 I : 5 3 , 2

5 5 , 8 1 : 1 0 I : 5 1 , 6

5 5 , 0 I : 0 9 I : 5 0 , 0
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6 , Biegi przez płotki.
Biegi przez płotki należą do rzędu najpiękniejsz,ych 

i najtrudniejszych konkurencyj lekkoatletycznych, wyma­
gają one bowiem od ćwiczących doskonałej sprawności 
fizycznej, znaczinego przygotowania lekkoatletycznego 
i dużej wytrzymałości. Najważniejszym działem pracy 
przy nauce biegów przez płotki jest poprawne poko­
nanie przeszkody. Wysokość płotka i przebycie prze­
szkody międzypłotkowej trzema krokami stwarza bar­
dzo poważne trudności nawet uczniom posiadają­
cym dobre warunki fizyczne, jak wzrost i Sizybkość. Dla­
tego też instruktor w czasie każdej lekcji powinien prze­
rabiać ćwiczenia przygotowawcze, dające opanowanie 
techniki przejścia płotka.

Ć w i c z e n i a  p r z y g o t o w a w c z e .

1. Po trzecim kroku — wy mach nogi wyrzutnej wprzód 
z pochyleniem tułowiu i wyciągnięciem ramienia. Jedno 
ramię (przeciwne nodze), wyciągnięte wprzód, sięga pal­
ców stopy, a drugie, miękko ugięte w łokciu, jest odchy­
lone wtył.

2. Na ziemi — siad do płotków i skłony tułowiu wprzód. 
W siadzie na ziemi, prawa noga jest wyprostowania 
wprzód, a lewa noga — ułożona w kształcie litery „S“, 
równolegle do ziemi, przyczem pięta przylega do poślad­
ków, a palce stopy są skierowane wprzód. Siad powinien 
być wykonany tak, ażeby noga wykroczna z podudziem 
nogi zakrocznej tworzyła kąt prosty. W tej postawie, wy­
konywa §ię skłony tułowiu wprzód, łącznie z wyżej opi­
saną pracą ramion (rys. 29).

3 . Na ziemi — siad do płotków i skłony tułowiu na 
nogę zakroczną (rys. 30).



65

4 . Na ziemi — siad do płotków i krążenie tułowia 
od nogi wykrocznej do nogi zakrocznej.
5. Szybkie siady do płotków i powstawanie.

Jd
Rys. 29, W siadzie do płotków skłony tułowiu wprzód.

6 . Przenoszenie kołana nogi zakrocznej wprzód. Ćwi­
czenie to wykonywa się z pomocą współćwiczącego. Uczeń 
staje przodem przy ścianie, opiera się o nią dłońmi i ukła­
da nogę zakroczną w kształcie litery „S“ . Współćwiczący

Rys. 30. W siadzie do płotków skłony tułowia na nogę zakroczną.

chwyta ucznia jedną ręką za stopę nogi zakrocznej,y 
a drugą pod kolano. Ułożenie niogi zakrocznej powin­
no być poziome. Następnie współćwiczący dociąga mu 
piętę do pośladków i kieruje nogę kolanem wprzód aż

Zasatly nauczania lekkiej atletyki — 5.
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do piersi. Wreszcie, po dociągnięciu kolana, opuszcza 
swobodnie stopę wdół i wyprostowuje nogę wprzód.
7. W postawie stojącej, z oparciem o ścianę — wy- 
machy wtyt nogi zakrocznej, zgiętej w kolanie. Krótkie-

Rys. 31. Wymach nogi wbok ze wznosem ramion wbok i skłonem
tułowiu.

mi wymachami nogi zakrocznej od przodu do tyłu, ćwi­
czący przyjmuje dla nogi położenie w kształcie litery „S“ .
8. W postawie stojącej, z oparciem dłońmi o ścia­
nę — wymachy nogi wbok z bocznym skłonem tułowiu 
na nogę wymachową. Wymach powinien być tak silny, 
aby dostawać dłonią do palców nogi wymachowej (rys. 31).
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9 . Oparcie nogi wykrocznej na przyrządzie na wyso­
kości bioder i skłony tułowia wprzód z dotknięciem prze- 
ciwłegłego ramienia do paiców wspartej stopy (rys. 32).

10. Szybkie oparcie nogi wykrocznej na przyrządzie 
i  wykonanie kiłku po sobie następujących skłonów tu­
łowiu wprzód. Skłony muszą być tak niskie, aby w cza­
sie wykonywania ruchów dotykać piersiami kolana.

Rys. 32. Ćwiczenie pomocnicze: wsparcie nogi wykrocznej na przy­
rządzie i skłony tułowiu wprzód.

11. oparcie nogi zakrocznej (ugiętej w kołanie) na 
skrzyni (płotek) (wysokość biodra) i skłony tułowiu na 
drugą nogę (rys. 33).

12. Przeciąganie nogi zakr ocznej (ugiętej w kołanie) 
przez skrzynię, nisko ustawiony płotek, krzesło. Nogę 
wykroczną ustawić o długość stopy zboku za przyrządem 
i szybkim ruchem, pochylając tułów wprzód, przenieść 
nogę zakroczną nad przeszkodą. Pochylenie tułowiu ułat-
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wia przeniesienie nogi nad przeszkodą dzięki uniesieniu 
miednicy. Po przeciągnięciu nogi nad płotkiem, należy 
udo ściągnąć do piersi i po uzyskaniu kierunku biegu —  
wyprostować nogę wprzód (rys. 34).

Rys- 33, Wsparcie nogi zakrocznej na płotku i skłony tułowiu wdół^

Rys. 34. Przeciąganie nogi zakrocznej nad płotkiem.
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13 . W marszu — przeciąganie nogi zakrocznej nad prze­
szkodą. Ćwiczenie to wykonywa się w sposób podob­
ny, jak ćwiczenie „I2“ zteim, źe uzupełnia je praca ramion. 
Ramiona powinny zachować swój charakterystyczny dla 
biegu i chodu ruch naprzemianstronny, ażeby zachować 
równowagę ciała i przeciwdziałać nadmiernemu skręto­
wi tułowiu w chwili przechodzenia przez przeszkodę.

14. W marszu, po trzecim kroku — wy mach nogi wprzód 
ze skłonem tułowiu na nogą wykroczną. Przy wykony­
waniu tego ćwiczenia, należy zwracać uwagę na: szybki 
wymach nogi, załamanie tułowiu (takie, aby piersi d.o- 
tknęły kolana, a głowa była lekko uniesiona). W czasie 
wykonywania ćwiczenia, wzrok powinien być skierowany 
przed siebie.

15. W marszu, po trzecim kroku — przeciąganie no­
gi zakrocznej (ugiętej w kołanie) wprzód. W marszu — 
po trzecim kroku wykonywa się charakterystyczny ruch 
nogi zakrocznej nad przeszkodą.

N a u c z a n i e  f a z  b i e g u .

Po przerobieniu i opanowaniu ćwiczeń przygotowaw­
czych, można przystąpić do nauczania poszczególnych 
faz biegu. Istota prawidłowego przejścia przez płotek 
mieści się w umiejętności i pewności zaatakowania płot­
ka. Z tego względu, instruktor tylko pewne fazy będzie 
wypracowywał na bieżni. Inne elementy biegu, wyma­
gające od ćwiczących pewności i odwagi, początkowo 
przerobi instruktor na skoczni, której miękka nawierzch­
nia usunie obawy uczniów przed upadkiem.

I.I Przenoszenie nad płotkiem nogi zakrocznej (ugię­
tej w kolanie). Obok nisko ustawionego płotka, w od­
ległości 30 cm za ramą przeszkody, ćwiczący stają na 
nodze wykrocznej i skłaniają tułów do poziomu oraz
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układają nogę zakroczną w kształcie litery „S“ . Na­
stępnie, uczniowie przenosząc nogę wprzód, starają się 
szybko przybliżyć kolano do piersi. Z chwilą, gdy noga 
minie płotek, ćwiczący przenoszą ją wprzód i opuszczają, 
stawiając stopę na linji marszu.

2. W wolnym biegu — przenoszenie nad płotkiem no­
gi zakrocznej. W biegu, ćwiczący zbliża się do płotka pio- 
dobnie, jak w ćwiczeniu „ i “, i w chwili skoku na nogę 
wykroczną obok płotka — stara się przeciągnąć nogę 
zakroczną nad przeszkodą. To przeciągnięcie nogi po­
winno być jednoczesne ze skokiem na palce nogi wykrocz- 
nej. Po przeciągnięciu nogi, należy w dalszym ciągu 
biec.

3. Z małego rozbiegu — przejście nad poprzeczką, ni­
sko ustawioną przy piasku. Powyższa faza zapoznaje 
ćwiczących z umiejętnością atakowania płotka. W od­
ległości 1,80 — 2,20 m, instruktor znaczy miejsce od­
bicia. Z małego rozbiegu, ćwiczący wykonywa wymach 
wprzód nogi wykrocznej z jednoczesnym szybkim skłonem 
tułowiu i wyrzutem ramienia. To zaatakowanie płotka, 
musi być śmiałe i szybkie. W chwih wymachu, unosi 
się nogę tylko do wysokości przeszkody. Silny skłon tu­
łowiu na nogę wykroczną jest konieczny, ponieważ ob­
niża krzywą lotu ciała nad płotkiem. Natomiast pełne 
wyciągnięcie ramienia (np. lewego przy atakowaniu płot­
ka nogą prawą) do stopy nogi wykrocznej — przeciŵ - 
działa nadmiernemu skrętowi tułowiu. Niewyzyskanie 
pracy ramienia po wylądowaniu,'zwraca ciało bokiem dOi 
kierunku biegu, co powoduje utratę szybkości i trudność 
pokonania przestrzeni międzypłotkowej w dalsizem nau­
czaniu. Lądowanie powinno być szybkie i wykonywane 
zawsze na palce.

4. Stopniowe podwyższanie wysokości poprzeczki.
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5- Z małego rozbiega — przejście' nad nisko ustawio­
nym płotkiem.

6. Przejście przez „bramkę‘ .̂ Na stojakach należy uło­
żyć drugą poprzeczkę na wysokości niższej o 20 — 30 cm 
od przeciętnego wzrostu ćwiczących. Powyższe ćwiczenie 
wprowadza się celem uzyskania odpowiedniego załamania 
tułowia przy atakowaniu plotka. Zwykle uczniowie, 
w obawie przed poruszeniem górnej poprzeczki głową, 
starają się wykonać ćwiczenie możliwie dokładnie.

7. Siad do płotków na piasku. Ćwiczący energicznym 
wymachem nogi i skłonem tułowiu wprzód wykonywają 
pozorne zaatakowanie płotka, poczem siadają na piasku 
w pozycji przypominającej moment zawiśnięcia ciała nad 
płotkiem. Celem powyższego ćwiczenia jest uzyskanie 
śmiałego i pewnego wyrzutu ciała wprzód. Szybkie i zde­
cydowane atakowanie przeszkody pozostaje w ścisłym 
związku z poprawnem przejściem przez płotek i z tego 
względu ruch ten powinien być zmechanizowany.

8. Przechodzenie przez płotki na bieżni. Po uzyskaniu 
pewnej wprawy i odwagi, ćwiczący uczą się przechodze­
nia przez płotki na bieżni pod kontrolą instruktora. Do­
bre atakowanie płotka i właściwe przenoszenie nogi za- 
krocznej, które polega na równoległem ułożeniu jej do 
ziemi i szybkiem ściągnięciu uda do piersi —  to szcze­
góły, na które instruktor ustawicznie musi zwracać uwagę.

9. W marszu — szybkie przechodzenie przez płotki na 
bieżni. Ćwiczący z dowolnej odległoiści podchodzą blisko 
płotka i w ostatniej chwili szybkim ruchem atakują prze­
szkodę. W tej fazie instruktor musi kłaść duży nacisk 
na dokładne wykonanie ćwiczenia i zważać na drobne 
nawet usterki.

Zaatakowanie płotka polega na szybkiem i silnem 
odepchnięciu palcami stopy od ziemi z jednoczesnem po-
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chyleniem tułowiu wprzód (rys. 35). Nogę wykroczną, 
lekko ugiętą w kolanie, unosi się tylko do wysoko­
ści górnej ramy płotka, wysuwając sUnie piętę ku 
przodowi (rys. 36). W chwili zawiśnięcia ciała nad 
płotkiem, następuje t. zw. przeciąganie nogi zakrocz- 
nej. Istoitę dobrego przesunięcia ciała nad płotkiem 
stanowi odpowiednie wytrzymanie nogi zakrocznej nad 
przeszkodą i szybkie ściągnięcie jej do piersi w chwili 
lądowania (rys. 37). To wytrzymanie nogi zakrocz­
nej jest niezmiernie ważne, zwłaszcza dla początkujących, 
którzy przejście przez płotek wykonywają nerwowo, jed­
nocześnie z ruchem nogi wykrocznej. Tymczasem cał­
kowite przeciągnięcie nogi zakrocznej nad płotkiem na­
stępuje w chwili dotknięcia ziemi nogą wykroczną. Ruch 
przeniesienia uda do przodu i przyciągnięcia go do piersi

Rys. 35. Atakowanie płotka.
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musi być nadzwyczaj szybki. Po przebyciu płotka, nie 
należy zmniejszać szybkości lecz przejść pewną przestrzeń,
lo. W biegu — przechodzenie przez plotki na bieżni. 
Na wstępie instruktor indiczy miejsce odbicia przed płot­

kiem w odległości 2,20 m. Z małego rozbiegu, ćwiczący 
starają się poprawnie atakować przeszkodę. Między in- 
nemi, w tej fazie instruktor musi zwracać uwagę na 
miejsce lądowania, które powinno znajdować się najdalej 
(rys. 38) w odległości 1,50 m od płotka (rys. 39).

Jeżeli ćwiczący osiągną w przechodzeniu przez pło­
tek pewną wprawę, instruktor przystąpi do wypracowy­
wania niskiego łotu ciała nad ramą przeszkody. Zwykle
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ćwiczący, w obawie trącenia płotka, przechodzą nad nim 
dość wysoko. Z tego względu, instruktor musi zwracać 
uwagę, aby ćwiczący przechodzili przez płotek możliwie 
najniżej. Właściwe przejście przez płotek można uzyskać 
wówczas, gdy zaatakowanie przeszkody nie nastąpi z od­

bicia, lecz z odepchnięcia stopy. Ważnym czynnikiem 
jest tu również należyte rozciągnięcie ciała i obniżenie 
środka jego ciężkości nad płotkiem. To obniżenie środ­
ka ciężkości ciała uzyskuje się przez gwałtowny i silny 
skłon tułowiu na nogę wykroczną.

II. Nauka kroków od startu do pierwszego płotka. 
Sposób .pokonania pierwszego płotka, niejednokrotnie de­
cyduje o przebyciu całej odległości. Pewne napięcie ner­
wowe, towarzyszące zawodnikowi przy starcie, i wpływ 
przebycia pierwszego płotka na pokonanie dalszych prze-
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nicznie opanowany, a nawet w wysokim stopniu zmecha­
nizowany, tak, ażeby ćwiczący bez specjalnego skupie­
nia mógł go poprawnie wykonać. W tym celu, ćwiczący 
nie rozwijają początkowo pełnej szybkości i nie rozpo­
czynają biegu z dołków startowych.

W odległości 11 m, instruktor znaczy linję, z której 
ćwiczący, po małym rozbiegu rozpoczynają właściwy bieg 
Następnie należy powyższą odległość od płotka stopniowo 
zwiększać do 13,72 m, przyczem ćwiczący nie rozpoczy­
nają właściwego biegu z oznaczonego śladu, lecz nieco 
dalej ( i m) i przestrzeń tę przebywają 8 krokami.

Jeżeli ćwiczący bez większego wysiłku będą poko­
nywali przestrzeń dzielącą ich od pierwszego płotka, 
a stopniowe zwiększanie długości kroku nie będzie na­
stręczało poważniejszych trudności, wówczas mogą przejść 
do rozpoczynania właściwego biegu z dołka startowego.

Ćwiczący, którzy odbijają się np. lewą nogą, zajmują 
dołki w ten sposób, że noga ta jest wykroczna. Dojście 
do pierwszego płotka wykonywa się 8 krokami, a po 
8-ym następuje przejście przez płotek.

12. Pokonywanie przestrzeni międzypłotkowej. Po osią­
gnięciu odpowiedniej wprawy w przechodzeniu przez pierw­
szy płotek, można przystąpić do przebywania przestrzeni 
międzypłotkowej. Jakkolwiek właściwe oddalenie między 
płotkami wynosi 9,14 m, to jednak początkowo ustawia 
się drugi płotek w odległości 8 m. Nie licząc zeskoku, 
po pierwszym płotku przestrzeń pozostałą do drugiego 
płotka należy przebyć trzema krokami. Z osiąganiem 
wprawy, powinno się oddalać sto^pniowo drugi płotek 
aż do odległości 9,14 m.

Długości wykonywanych kroków w czasie dojścia 
do pierwszego płotka i na przestrzeniach międzypłotko- 
wych —  są różne. Przytoczone poniżej liczby wyraźnie
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to ilustrują. Od startu do pierwszego płotka, długości 
poszczególnych kroków wynoszą: 70 — 115 — 120 — 
140 —  165 — 165 —  185 —  190 om, odbicie zaś, jak 
już wspomniano, wykonywa się z oidległości 2,20 m. Po 
uzyskaniu miejsca lądowania w odległości 1,50 m od 
płotka, długości kroków na przestrzeni międzypłotkowej 
przedstawiają się następująco: 164 —  180 — 200 om, 
odbicie zaś do następnego płotka wykonywa się również 
z odległości 2,20 m.

Stopniowo ćwiczący przecho'dzą przez 3, 4, 5 płotków 
i po uzyskaniu odpowiedniej wytrzymałości —  mogą raz 
w tygodniu przebiegać całą odległość.

Bieg przez płotki iio  m należy do bardzo intensyw­
nych ćwiczeń lekkoatletycznych i dlatego też zaprawę po­
winno przeprowadzać się nader ostrożnie.

Technika innych biegów przez płotki, jak 200 
;i 400 m, niewiele różni się od techniki biegu iio  m. 
Zasadnicza różnica tkwi w tern, że tułów nie uzyskuje 
silnego pochylenia wprzód, ramiona pracują podobnie jak 
przy biegu krótkim, jedynie krok musi być znaczniie 
dłuższy. Należy wspomnieć, że przy biegu 200 m, prze­
strzenie międzypłotkowe pokonywa się 7 krokami ,a przy 
biegu 400 m —  przestrzeń międzypłotkową przebywa 
sję 15 —  17 krokami.

Biegi 200 i 400 m, obok wrodzonych warunków fi­
zycznych, wymagają dużej szybkości i nadzwyczajnej wy­
trzymałości, co, obok warunku doskonałej sprawności fi­
zycznej organizmu, powoduje konieczność jednostronnego 
traktowania lekkiej atletyki.
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II. S K O K I .

1. S k o k  w z w y ż ,

Skok wzwyż polega na um.iejętnem uniesieniu ciała 
wgórę i przeniesieniu ponad poprzeczką. Zdolność ta­
kiego ułożenia ciała ponad poprzeczką, aby środek cięż­
kości został przeniesiony możliwie jak najniżej, żadna 
zaś część ciała ,a szczególnie barki i głowa, nie została 
uniesiona wyżej, aniżeli tego wymaga poitrzeba — nazy­
wamy stylem, który jest niczem innem, jak uzyskaniem 
największej wydajności pracy, przy użyciu najmniejszej 
energji. Skoki zatem, wymagające od ćwiczącego znacz­
nej koordynacji nerwowej, nastręczają instruktorowi wie­
le trudności w nauczaniu stylu.

W skoku wzwyż należy rozróżnić następujące ele­
menty: i ) rozbieg, 2) odbicie, 3) lot, 4) lądowanie.

Rozbieg, uzależniający w wysokim stopniu jakość 
skoku, można podzielić na dwie części, a to: rozbieg 
wstępny i właściwy. Ponieważ rozbieg decyduje o sko­
ordynowaniu sił mięśniowych i skupieniu energji, ko­
niecznej do uzyskania dobrego odbicia —  nie powinien 
być ani za długi, ani za ostry. Długość całego rozbiegu 
waha się od 6 do 9 m, przyczem właściwy rozbieg po­
winien być możliwie krótki.

Kwest ja długości rozbiegu uzależniona jest od wa­
runków fizycznych i psychicznych świeżącego i dlatego 
też stosowanie jakichkolwiek formułek w tym kierunku 
jest niepraktyczne. W chwili wykonywania rozbiegu, cała 
uwaga musi być skupiana na przeniesienie ciała, wzrok 
skierowany na poprzeczkę, a nie na miejsce odbicia. Roz­
bieg powinien być wykonany szybko, energicznie i zdecy­
dowanie, a jednak płynnie, elastycznie i miękko. Kie­
runek rozbiegu jest zależny od stylu i od nogi, którą od-
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bija się sicoczek. W czasie wykonywania właściwego roz­
biegu, należy częściowo obniżyć środek ciężkości ciała 
przez silne ugięcie nogi wykrocznej w kolanie przed od.- 
biciem się.

Odbicie. Szybkość, uzyskana w czasie rozbiegu, 
w chwili odbicia się, zostaje wstrzymana i częściowo za­
mieniona na czynniki, powodujące wyrzucenie ciała w kie­
runku pionowym. Od.bicie zatem jesit najważniejszym i naj­
trudniej sizym elementem skoku; wymaga bowiem nie tylko 
doskonałej sprawności niektórych grup mięśniowych, ale 
i odwagi oraz przytomności umysłu. Odbicie pozostaje 
w ścisłym związku z najsilniejszym aktem woli.

Niezmiernie ważna jest również odległość odbicia 
od poprzeczki. Nieustalenie punktu odbicia, powoduje 
przypadkowość skoku. Do' czynników uzależniających od­
ległość odbicia, należy w pierwszym, rzędzie luk, jaki 
zatacza ciało w chwili skoku. Przy prawidłowem odbi­
ciu, najwyższy punkt krzywej lotu znajduje się ponad po­
przeczką, a odbicie i lądowanie —  niedaleko od po­
przeczki. Jeżeli punkty odbicia i lądowania znajdą się 
daleko od poprzeczki, to straci na tern przeważnie wy­
sokość skoku. Natomiast gdy w chwili odbicia się śro- 
delc ciężkości ciała pada za punkt podparcia, wyjście 
wgórę jest prawie pionowe. Wtedy najwyższy punkt lotu 
ciała znajduje się przed poprzeczką, a ciało, wskutek 
utraty pędu wprzód, spada na poprzeczkę.

O jakości skoku decyduje nie tylko dokładne wymie­
rzenie odległości odbicia, ale i moment, w którym na­
stępuje oderwanie ciała od ziemi. W zależności od 
chwili, w której skoczek rozpoczyna lot, można rozróż­
nić prawidłowe odbicie wgórę, odbicie wprzód czyli spóź­
nione i odbicie przedwczesne.

Odbicie składa się z trzech ruchów: i) wyprostowa­
nie nogi w stawie skokowym, czyli wspięcie, 2) wyprosto-
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wanie nogi w stawie kolanowym, 3) wyprostowanie tu­
łowiu, w stawie biodrowym. Jakkolwiek powyższe ruchy 
następują w podanej kolejności, to drugi następuje o uła­
mek sekundy po rozpoczęciu pierwszego', trzeci zaś roz­
poczyna się po pełnem wykonaniu dwóch pierwszych 
ruchów.

Ustawienie stopy w momencie odbicia się powinno 
być niejako przedłużeniem linji rozbiegu, bez jakichkol-

Rys. 40. Właściwy rozbieg — ostatni krok.

wiek odchyleń w prawo lub w lewo (rys. 40). Stopę na­
leży ustawiać na ziemi całą płasziozyzną, ponieważ zwięk­
sza to siłę odbicia i wykorzystuje pełny skurcz mięśni 
łydkowych.

Lot. Po oderwaniu się ciała od ziemi, następuje 
lot, w czasie którego zatacza ono łuk ponad poprzeczką. 
Krzywa lotu zależy od rodzaju odbicia i stylu. W czasie 
lotu wykonywa się skomplikowaną pracę nóg, ramion 
i tułowiu, celem odpowiedniego ułożenia ciała nad po­
przeczką.
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Lądowanie. Ostatnia faza skoku zależy od stylu, 
a po sposobie jej wykonania można sądzić o stopniu 
opanowania stylu.

Ponieważ skoki wymagają nietylko dużej wytrzyma­
łości i szybkości, ale i odpowiedniej koordynacji, ela­
styczności stawów, gibkości tułowiu, zwinności nog i ra­
mion, instruktor w każdej lekcji przerobi przynajmniej 
kilka z pośród poniższych ćwiczeń gimnastycznych.

Podskoki o nogach lekko ugiętych i przysiadyI.
szybklęmi wyprostami wgórę.

j/p
Rys. 41. Szpagat.

c. Stojąc bokiem z oparciem dłoni o ścianę — 
machy wzwyż nogi wyprostowanej w kolanie.
3. „Szpagat“ i rytmiczne skłony tułowiu wprzód {rys. ą i ).
4. Podskoki jednonóż. Przy wykonywaniu ćwiczenia, 
zwracać uwagę na dokładne wyprostowywanie nogi od­
bijającej w kolanie i przechodzenie do wspięcia w mo­
mencie odbicia.
5. Podskoki jednonóż. W powyższem ćwiczeniu, wy- 
konywanem podobnie jak ćwiczenie „4“, należy przecho­
dzić bezpośrednio do następnego skoku.

6. W leżeniu tyłem — wznosy nóg do pionu.
Zasady nauczania lekkiej atletyki — 6.
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7- V\/’ leżenia tyłem — nożyce.
i

8. W leżenia tyłem — „rower“ .

9- W leżenia tyłem — rozwarcia i zwarcia nóg nad 
ziemią.

10. W leżenia tyłem — przenoszenie i opaszczanie nóg 
w lewo i w prawo.

11. W siadzie klęcznym — skłony tałowia wtył ze wzno­
sem ramion w górę.

S t y l  n a t u r a l n y .

Styl ten jest najprostszy ze wszystkich stylów sko­
ku wzwyż. Stosuje się go dla początkujących, aby nau­
czyć ich prawidłowego odbicia i pracy nóg, które są 
konieczne przy innych stylach.

Początkowo poprzeczkę należy ustawić na wysokości, 
którą ćwiczący będą mogli z łatwością pokonywać. 
W miarę postępu zaprawy, powinno się naukę przepro­
wadzać na coraz większych wysokościach, ponieważ zda­
rza się, że ćwiczenie dostatecznie opanowane na małej 
wysokości, na większej — napotyka na trudności..

Instruktor powinien powtarzać poniższe ćwiczenia od 
pierwszej lekcji i stopniowo usuwać błędy ćwiczących.

1. Wymachy nóg naprzemian (noga prosta w kolanie) 
z pochyleniem tałowia wprzód i wznosem ramion wzwyż. 
Zważać na to, aby noga postawna była lekko ugięta 
w kolanie i na palcach (rys. 42).

2. Rozbieg. Ćwiczących ustawia się po obu stronach 
poprzeczki, zależnie od tego, którą nogą odbijają się. 
Odbijających się prawą nogą, należy ustawić po lewej, 
a lewą — po prawej stronie poprzeczki. Rozbieg musi 
być wykonany po linji skośnej, a nie równoległej do po-



83

przeczki. Ponieważ początkujący starają się biec po li- 
nji równoległej, więc, aby przyzwyczaić ich do odpowied­
niego kierunku rozbiegu — znaczymy na bieżni linję

prpstą, pod kątem około 45° do poprzeczki, i po niej 
każemy wykonywać rozbieg. Rozbieg, długości około 
9 m, ma być wykonany swobodnie, ramiona rozluźnione
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i opuszczone wdół, a ostatnie trzy lub cztery kroki mu-̂  
szą być szybkie i energiczne.
3. Odbicie jest silnem odepchnięciem ciała od ziemią 
które wynosi je wgórę. Instruktor powinien zważać szcze- 
gólnie na to, aby ćwiczący, odbijając się, wynosili 
ciało wgórę, a nie wdał.

Rys. 43. Odbicie się z wymachem nogi i uniesieniem ramion.

Odbicie wykonywa się zawsze nogą zewnętrzną, t. zn.,. 
że skoczkowie stojący po lewej stronie poprzeczki ■— bę- 
dą się odbijali nogą prawą, a po prawej stronie — lewą. 
W chwili odbicia się, należy wyrzucić silnym wymachem, 
nogę bliższą poprzeczki możliwie jak najwyżej. Wymach 
nogi prostej w kolanie powinno się wykonać ruchem 
2 biodra. Nogę odbijającą, po oderwaniu od ziemi, rów-
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nież wyprostowaną w kolanie, ruchem z biodra wyrzuca 
się wgórę (.rys. 43).

W tej fazie instruktor powinien szczególnie uważ­
nie kontrolować początkujących, którzy zazwyczaj wyrzu­
cają nogi tylko z kolana, co powoduje ugięcie nóg 
i strącenie poprzeczki. Natomiast wyrzucenie nóg wy­
prostowanych w kolanach ułatwia wykonanie obszerne­
go W)miachu i uniesienie bioder, a tern samem — i przej-

Rys. 44, Pozycja ciała nad poprzeczką.

ście przez poprzeczkę. W chwili odbicia się, ramiona opu­
szczone wdół należy unieść szybkim ruchem wgórę, tak, 
ażeby łokcie, odchylone od tułowiu, wz,niosły się na wyso­
kość barku.

4. Lot. Ciało przechodzi nad poprzeczką w pozycji jak- 
gdyby siedzącej. Przejście przez poprzeczkę rozpoczyna 
noga wewnętrzna, za nią zaś przechodzi noga odbijają­
ca. Tułów jest pochylony wprzód, a ramiona, lekko ugię­
te w łokciach — uniesione wgórę (rys. 44).

5. Lądowanie wykonywa się na nogę wewnętrzną, któ­
ra, wskutek wcześniejszego odbicia się, opuszcza się wdół 
(rys. 45).
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S t y l  k a l i f o r n i j s k i .

Styl .ten odznacza się głównie miękkością ruchów 
i bardzo bliskim punktem odbicia, przez co krzywa lotu 
jest tiiemal pionowa, czego inne style nie posiadają.

Najistotniejszą zaletę powyższego stylu stanowi moż­
ność :wyrzutu nogi wyłącznie w kierunku rozbiegu, dzięki

Rys, 45. Lądowanie.

czemu szybkość rozbiegu i siła odbicia mogą być znako­
micie wyzyskane. Następnie, możliwość łatwego umie­
szczenia nogi odbijającej nad poprzeczką, przez zwy­
czajne uniesienie kończyny wgórę, bez wykonywania 
umyślnych wymachów, i celowe, najniższe z pośród 
wszystkich stylów, ułożenie tułowiu nad poprzeczką — 
tłumaczą zagadkę nieprawdopodobnych wyników, osią­
gniętych powyższym stylem.
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Ze skośnego, kilkokrokowego rozbiegu, skoczek pod­
biega do poprzeczki np. z lewej strony, odbija się nogą le­
wą, a prawą, ugiętą w kolanie, i lekko zgięte ramiona —: 
wyrzuca wgórę ku poprzeczce (rys. 46). Następnie, skoczek

Rys. 46, Odbicie się.

Rys. 48. Podciągnięcie nogi odbijającej i ułożenie tułowiu.
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podciąga nogę lewą ku prawej i z chwilą, gdy kolano nogi 
prawej znajdzie się na wysokości poprzeczki — rozpoczyna 
się układanie tułowiu (rys. 47 i 48). Ramiona i prawa noga 
prostują się nad poprzeczką. W tym momencie tułów 
jest lekko podany wprzód, a biodra — wciągnięte, po­
dobnie jak przy kuczce. Następnie, tułów zwrotem w le­
wo przesuwa się skrętem nad poprzeczką, przyczem lewe 
ra(mię opuszcza się wdół, a prawe ramię zostaje bo­
k i ^  wypchnięte nad głowę. Przy wykonywaniu wy­
prostu nogą prawą, tułów prostuje się nad poprzeczką, 
dzięki czqmu miednica unosi się do wysokości poprzecz­
ki. Poczem, ugina się lewą nogę w kolanie i przesuwa 
ją pamiędzy poprzeczką, a unoszącą się wgórę nogą pra­
wą i opuszcza ją kolanem wdół. Następnie, prawe ra­
mię wykonywa ruch, odpowiadający drodze nogi lewej 
ku dołowi. Powyższy ruch kołowy ramienia ułatwia wy­
konanie odpowiedniego skrętu tułowiu, koniecznego do 
właściwego lądowania, które odbywa się na nodze lewej, 
przyczem iciało jest zwrócone piersiami ku ziemi i wsparte 
na rękach, a prawa noga pozostaje uniesiona wgórę.

N a u c z a n i e  f a z  s t y l u.

Naukę powyższego stylu rozpo ĉzyna się w sposób 
następujący:
1. ŵ ymachy nogi skośnie wprzód (noga zgięta w ko­
lanie) z jednoczesnem unoszeniem ramion wprzód.
2. Skok kuczny z rozbiegu nawprost. Ćwiczący usta­
wiają się nawprost poprzeczki i wykonywają skok kucz­
ny, przyczem nogi muszą być podkurczone jak najbliżej 
brody, a kolana —  złączone. Po przejściu przez po­
przeczkę, nie należy prostować nóg wdół, lecz, w pozycji 
kucznej, zupełnie bezwładnie spadać na ziemię. Z chwilą 
odbicia się, należy wyrzucić lekko zgięte w łokciach ra­
miona, a tułów — pochylić wprzód.
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3- Skok kaczny z rozbiegu nawprost z pochyleniem tii- 
lowfpL na nogą odbijającą. Nadial z tegO' samego roz­
biegu ćwiczący wykonywają skok podobny do poprzed­
niego, z tern jednak, że skłaniają tułów w stronę nogi 
odbijającej. Po odbiciu się, należy nogi lekko wyrzucać 
wbok. Np., jeżeli ćwicz,ący odbijają się prawą nogą, to 
lewą, zgiętą w kolanie, wyrzucają skośnie wgórę i w chwi­
li, gdy znajdzie się ona nad poprzeczką — ""'dociągają 
nogę prawą, również zgiętą w kolanie, tak, aby kolana 
obu nóg były złączone. Lądowanie odbywa się podobnie, 
jak w fazie „2“ .

Instruktor powinien zwracać uwagę na dokładne opa­
nowanie tej fazy skoku, ponieważ ćwiczący zwykle skła­
niają tułów w przeciwnym kierunku. Temu może zapo­
biec jedynie właściwe pochylenie głowy w stronę nogi 
odbijającej.

4. Skok kaczny z rozbiega bocznego i atoźenie talo- 
wla. W tej fazie skoku, ustawia się ćwiczących w ten 
sposób, że odbijający się prawą nogą stają po prawej, 
a odbijający się lewą nogą — po lewej strome po­
przeczki. Następnie ćwiczący wykonywają rozbieg skoś­
ny pod kątem około 45  ̂ i odbijają się nogą wewnętrz­
ną (bliższą poprzeczki). W chwili odbicia, noga ze­
wnętrzna zostaje wyrzucona do góry w sposób podobny, 
jak w fazie „3“ .

Przy wypracowywaniu tej fazy skoku, instruktor mu­
si zważać na silne wyrzucanie nogi zgiętej skośnie do 
góry i szybkie podciągnięcie nogi odbijającej po ode­
rwaniu się od ziemi. W momencie odbicia się, tułów 
należy lekko prostować. Z chwilą, gdy obie nogi zo­
staną złączone, a ciało znajdzie się nad poprzeczką — 
należy ułożyć tułów i głowę w pozycji leżącej. W związ­
ku z tern, powinno się uważać, aby tułów, względnie gło­
wa nie przechodziły nad poprzeczLą wcześniej od nóg,
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ponieważ w skokach zawodniczych grozi to dyskwalifi­
kacją (rys. 49).

5. Całkowity skok z wypchnięciem bioder. W chwili, 
gdy całe ciało ćwiczącego znajdzie się na wysokości po-

Rys. 49, Pozycja nad poprzeczką.

przeczki lub kilka centymetrów ponad nią, skoczek musi 
ułożyć je jak najkorzystniej i przerolować na drugą sitro- 
nę poprzeczki. W momencie równoległego ułożenia tu-

Rys. 50. Pozycja nad poprzeczką, widok zprzodu.

łowiu do poprzeczki, należy wyprostować szybkim ruchem 
nogę górną (rys. 50) (kopnięcie do stojaka), co powoduje 
wyprostowanie i  uniesienie tułowiu w biodrach (rys. 51)'.

Noga odbijająca (dolna) pozostaje nadal zgięta. Po­
wyższą pracę ułatwiają ramiona w sposób następujący: 
ramię odpowiadające nodze odbijającej, układa się wzdłuż
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tułowiu za poprzeczkę; położenie ramienia wewnętrznego 
ilustruje- ruch trzymania poprzeczki pod pachą, jakgdy- 
by w kleszczach; drugie zaś ramię układa się zboku tu-

Rys. 51. Wypchnięcie bioder.

łowiu. Celem uzyskania z powyższego położenia obrotu 
dookoła osi ciała, należy ramię zewnętrzne szybkim ru­
chem ściągnąć wdół, a głowę — skłonić jak najniżej, 
dzięki czemu zostanie podciągnięty i bark. Drugiem ra­
mieniem wykonywa się zamach górą skośnie wdół. Wy-
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mieniona praca ramion daje pożądany obrót tułowiu. 
Nogi układają się w ten sposób, że w chwili, gdy dolną 
(zgiętą) opuszcza się kolanem wdół, to jedno^cześnie gór­
ną (wyprostowaną), zginając ją w kolanie, unosi się do 
góry. Lądowanie wykonywa się na nodze odbijającej, 
która, dzięki krótszej nodze (opusziczanie kolana przy 
obrocie), dotyka ziemi przed dłońmi (rys. 52).

Po należytem wylądowaniu, uzyskuje się pozycję na­
stępującą: piersi są zwrócone ku ziemi, noga odbijają­
ca oparta na niej, a druga noga — uniesiona do góry.

S t y l  n o ż y c o w y .

Jak sama nazwa wskazuje, cechą charakterystyczną 
tego stylu są nożyce, które polegają na rozwarciu i zwar­
ciu nóg.

Powyższy styl jest znacznie trudniejszy do technicz­
nego opanowania od stylu kalifornijskiego, ponieważ wy­
maga intensywnej pracy całego ciała, a w szczególno­
ści nóg.

Zaletę powyższego stylu stanowi pełne wykorzysta­
nie szybkości rozbiegu i szybkie prz.ejście ciała nad po- 
prz êczką. Natomiast największa trudność tego stylu tkwi 
w uchwyceniu odpowiedniego momentu rozpoczęcia pra­
cy nóg. Moment ten znajduje się w najwyższym punkcie 
krzywej lotu ciała. Przedwczesne zaś albo spóźnione roz­
poczęcie pracy — powoduje obniżenie lotu.

Jednym z najcharaktery stycznie jszych błędów, nie- 
tylko u początkujących, ale i u przeciętnie wprawnych 
skoczków, jest odchylenie tułowiu wtył w chwili, gdy 
wyrzucenie ciała wgórę nie osiągnęło punktu szczyto­
wego.

Z rozbiegu nawprost, skoczek odbija się np. prawą 
nogą, a lewą, zgiętą w kolanie, wyrzuca pionowo wgórę
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z jednoczesnem uniesieniem łokci (rys. 53). Po odbiciu  ̂
ciało wznosi się wgórę  ̂ a rozluźniona noga odbijająca —• 
zwisa. W chwili, gdy skoczek znajdzie się nad poprzeczką

Rys. 53. Odbicie się przy rozbiegu nawprost,

W pozycji, przypominającej siad okrakiem (rys. 54), o ko­
lanach lekko zgiętych— rozpoczyna skręt tułowiu w stronę

Rys, 54, Pozycja nad poprzeczką.
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nogi odbijającej, a nogę wymachową prostuje wprzód; 
nogę zaś odbijającą układa równolegle do poiprzeczki. 
(rys, 55). Należy zaznaczyć, że w tej fazie obie nogipowin-

Rys. 55. Nożyce.

n y  być wyprostowane w kolanach. Celem ułatwienia skrętu, 
skoczek ściąga oba ramiona wtył, skutkiem czego zwraca 
się piersiami do poprzeczki. Następnie, skoczek wykony­
wa nożyce, t. zn. nogę prav/ą (odbijającą) silnym wy- 
machem nożycowym przesuwa w poziomie poza nogę wy­
machową, która przesuwa się ku górze i zgina w kola-

Rys. 56. Ześlizgnięcie się nad poprzeczką.
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nie. Łącznie z tern, skoczek wyciąga ramiona wprzód 
i niejako ześlizguje się piersiami po poprzeczce (rys. 56).

Rys. 57. Lądowanie przy skoku z rozbiegu skośnego.

Lądowanie wykonywa skoczek na nodze odbijającej, no­
ga zaś lewa, ugięta w kolanie, pozostaje wgórze, a cia­
ło — zwrócone twarzą do poprzeczki (rys 57).

Nauczanie faz skoku.

Ponieważ rozbieg skośny wymaga znacznie mniej­
szego rozwarcia nóg, naukę stylu nożycowego rozpo­
czynamy z powyższego rozbiegu. W czasie prowadzenia 
dalszej zaprawy, należy rozbieg skośny zonienić na prosty.

Mniejsze rozwarcie nóg przy wykonywaniu skoku 
z rozbiegu skośnego ułatwia wprawdzie wykonanie sko­
ku, lecz stwarza niebezpieczóństwo zrzucenia poprzeczki, 
wskuteg dłuższego lotu ciała. Przy wykonywaniu skoku
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z rozbiegu nawprost, długość poprzeczki, narażona na 
dotknięcie ciałem, ulega poważnemu skróceniu.

Naukę poszczególnych faz skoku przeprowadza się 
następująco.

1. Wymachy nóg naprzemian (prosta w kolanie) ze 
skłonem tułowiu wprzód i wznosem ramion wzwyż. Przy 
wykonywaniu wymachu, noga postawna, na palcach, po­
winna być lekko ugięta w kolanie.

2. Skok stylem naturalnym. Odbicie nogą zewnętrzną, 
lądowanie — na nogę wewnętrzną. Zważać na prawidło­
we wykonanie wszystkich elementów skoku, podobnie jak 
przy stylu naturalnym.

3. Hołubiec. Wymach nogi wbok z jednoczesnym pod­
skokiem; w locie —  dociągnąć szybko nogę odbijającą 
do wyrzutnej i lądować na nogę odbijającą.

4. Skok z lądowaniem na nogę odbijającą. Odbicie 
nogą zewnętrzną, lądowanie — na nogę odbijającą. Po 
wyrzuceniu poza poprzeczkę nogi wewnętrznej, prostej 
w kolanie, wytrzymujemy ją w tej pozycji, dociągamy 
prostą nogę odbijającą, którą szybko opuszczamy wdół, 
i lądujemy wpierw na nogę odbijającą.

5. Skok ze skrętem do poprzeczki. W tej fazie, wy­
konywa się skok podobny do fazy poprzedniej, lecz z lek­
kim skrętem do poprzeczki. Lądowanie odbywa się na 
nogę odbijającą; tułów powinien być piersiami zwrócony 
do poprzeczki. Zwrot tułowiu uzyskujemy przez silny 
skręt biodrami i zamach ramionami do poprzeczki.

6. Wymach nogi wprzód do poziomu i silny skręt 
w biodrzę, z zamachem ramion; obrót na nodze postaw­
nej do „wagi“ przodem; dłonie oparte na ziemi.

7. Wykonywanie fazy „6“ podskokiem.
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8. Skok ze skrętem do poprzeczki i lądowanie. Ćwicze­
nie to polega na uzupełnieniu fazy „5“ obrotem, który na­
stępuje wskutek silnego skrętu tułowiu i zamachu ramion, 
tak, że ciało zwrócone bokiem do poprzeczki ma następu- 
ją;ce położenie: piersi zwrócone ku ziemi, noga odbijają­
ca i dłonie oparte o ziemię, noga zaś wyrzutna pozostaje 
wgórze.

Naogół, większość skoczków stosuje przy stylu no- 
rzycowym rozbieg nawprost, który daje większe możliwo­
ści wykonania prawidłowego skoku. To też ćwiczących 
uczymy dalszych faz skoku z rozbiegu nawprost, przyczem 
instruktor powinien zwrócić uwagę na konieczność dal­
szego odbicia się od stojaków, ażeby nogą wyrzutną nie 
strącać poprzeczki.

9. Wymachy nogi whok i wprzód naprzemian.

10. Skok z rozbiega nawprost. W momencie odbicia 
się należy wyrzucić nogę wewnętrzną (wyrzutną) przed 
siebie (prostopadle do poprzeczki), nogę zaś odbijającą — 
wbok, równolegle do poprzeczki. Wskutek tego, obie 
nogi są rozwarte prawie pod kątem prostym. W tej po­
zycji należy przejść nad poprzeczką i wylądować na obie 
nogi.

11. W siadzie — rozwarcie nóg pod kątem prostym 
(wyrzutna — wprzód, odbijająca — wbok) i skręty tu­
łowia w stronę nogi odbijającej. Skręt powinien być 
wykonany tak, aby tułów tworzył przedłużenie nogi wy­
rzutnej.

12. Skok z rozbiegu nawprost ze skrętem tułowiu na 
nogę odbijającą. Ułożenie to można uzyskać przez skręt 
tułowiu taki, że stanowi on przedłużenie nogi wyrzut­
nej. Instruktor powinien zwracać uwagę na to, aby 
w chwili odbicia się — tułów był wyprostowany; skręt

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 7.
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tułowiu powinien nastąpić w momencie, gdy tułÓAv znaj­
dzie się nad poprzeczką (rys. 58).

Praca ramion przedstawia się następująco: w chwili 
odbicia się, ramiona, lekko ugięte w łokciach, unoszą 
się wgórę. Następnie, gdy przy odbiciu się np. prawą 
nogą, ciało znajdzie się nad poprzecz,ką i rozpoczyna się 
układanie tułowiu — ramiona wyciągają się w kierunku 
stopy nogi odbijającej. Bezpośrednio po tern, prawe ra-

Rys. 58. Pozycja nad poprzeczką przy skoku z rozbiegu nawprost.

mię silnym wymachem w prawo ułatwia odpowiednie uło­
żenie tułowiu. W chwili lądowania, należy oba ramiona 
wyciągnąć wgórę, celem ominięcia poprzeczki.

13. W leżeniu tyłem — nożyce. W leżeniu tyłem na 
zieimi — zwarcie nóg (nożyce), rozwartych pod kątem 
prostym i nieco uniesionych (pięty mają się mijać).

Następnie wykonywa się to samo ćwiczenie ze skrę­
tem tułowiu w ten sposób, że przechodzi się do leżenia 
przodem. Instruktor powinien zważać, aby stopa nogi 
odbijającej była skręcona nieco nazewnątrz, a pięta — 
wypchnięta wprzód, gdyż ułatwia to przeniesienie nogi nad 
poprzeczką oraz wykonanie nożyc.
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14- Skok z rozbiegli nawprost ze skrętem tułowiu, no­
życami i obrotem. W tej fazie uzupełnia się fazę 
nożycami i obrotem, które wykonywa się przez zwarcie 
nóg, skręt tułowiu i zamach ramion wbok, w kierunku 
poprzeczki. Nożyce wykonywa się w sposób następują­
cy: gdy po odbiciu się, noga odbijająca znajdzie się na 
wysokości poprzeczki, wówczas układa się tułów poziomo

w kierunku rozbiegu. Następnie, przeciąga się nad po­
przeczką nogę odbijającą w kierunku nogi wyrzutnej, 
z jednoczesnym skrętem tułowiu i wymachem prawego 
ramienia. Noga, odbijająca ruchem nożycowym, mija no­
gę wyrzutną i opuszcza się wdół. Natomiast noga wy­
rzutna przesuwa się lekko wprzód, ugina w kolanie i uno­
si się piętę wgórę. Powyższy ruch nogi wyrzutnej wyko­
nywa się w momencie lądowania, ponieważ ułatwia on 
odchylenie 'tułowiu od poprzeczki i prawidłowe lądowanie.

Celem ruchu nożycowego jest odpowiednie przemie­
szczenie środka ciężkości ciała nad poprzeczlcą, które
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uzyskuje się przez skręt bioder, powodowany ruchem no­
życowym nóg.

Właściwa postawa po wylądowaniu przedstawia się 
następująco: noga odbijająca i dłonie oparte na ziemi 
piersi, zwrócone do ziemi, noga wyrzutna — wgórze, 
a ciało zwrócone twarzą do poprzieczki (rys. 59).

Zestawiona powyżej metodyka styłów skoków wzwyż 
wskazuje na to, że instruktor rozpoicznie naukę skoków 
od 'Styłu naturalnego. Stył ten, jako najłatwiejszy, umoź- 
łiwi instruktorowi wypracowanie u ćwiczących techniki 
rozbiegu, odbicia i łotu nad poprzeczką. W zespołach 
żeńskich, należy uczyć tylko stylu naturalnego, który 
jest łatwy do opanowania i odpowiada sprawności fi­
zycznej kobiety. Dopiero po nałeżytem opanowaniu sty­
łu naturalnego, instruktor będzie mógł przystąpić do 
nauczania styłu kalifornijskiego i nożycowego.

Zasadniczym czynnikiem, warunkującym dodatnie wy­
niki pracy instruktora w nauczaniu stylów, jest zanie­
chanie t. zw. skoków na wysokość do czasu, aż ćwiczący 
V/ zupełności opanują style.

Pobieżne opanowanie poszczególnych faz skoków 
i pośpieszne dążenie do wyniłrów — daje ujemne wyni­
ki, a wkońcu zwykłe zniechęca nietylko ćwiczących, ale 
i instruktora.

Skoki wzwyż należą do ćwiczeń bardzo intensyw­
nych i dlatego też instruktor w czasie lekcji nie może po­
święcać im więcej niż 15 min. Na pierwszych lekcjach, 
czas trwania skoków może być nieco przedłużony, po­
nieważ objaśnianie zajmie instruktorowi więcej czasu.

Wkońcu należy zaznaczyć, że instruktor powinien do­
kładnie zapoznać się teoretycznie i praktycznie z treścią 
poszczególnych faz styłu, tak, aby w czasie prowadzenia 
lekcji zdawał sobie sprawę z tego, czego chce nauczyć, 
i w razie potrzeby mógł ćwiczenie pokazać.
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Pewne odchylenia od przedstawionych tu stylów są 
dopuszczalne tylko na większych wysokościach, gdy u ćwi­
czących występują zwykle pewne charakterystyczne zmia­
ny indywidualne stylu. Wyrazem tych odchyleń jest opi- 
nja Aimerykan, źe stylów skoku wzwyż jest tyle, ilu jest 
skoczków na świecie.

2. S k o k  w d a ł .

Uzależnienie długości skoku od szybkości rozbiegu, 
siły odbicia, wysokości lotu ciała, warunków fizycznych 
skoczka i całego szeregu czynników, wkraczających 
w dziedzinę fizyki, wskazuje na to, że konkurencja ta, 
obok dużej koordynacji nerwowej, wymaga od ćwiczącego 
wrodzonych wartości, jak szybkość i odbicie.

Naukę skoku wdał z początkującymi można rozpo­
cząć po opanowaniu skoku wzwyż i podstawowych ele­
mentów biegu krótkiego. Wprawdzie technika biegu krót­
kiego różni się od techniki rozbiegu, to jednak umiejęt­
ność rozwijania największej szybkości na krótkiej prze­
strzeni jest podobpa. Jeżeli ćwiczący nie posiadają wro­
dzonej szybkości, można ją częściowo wyrobić za po­
średnictwem biegu krótkiego.

Ważną część zaprawy do skoku wdał stanowią bie­
gi krótkie i gimnastyka. Z szeregu najprzeróżniejszych 
ćwiczeń, zestawiono poniżej najbardziej wartościowe.

1. Z rozbiegu trzech kroków — skok wzwyż i podkur­
czenie nóg pod brodą.

2. Szybkie przysiady z wyciągnięciem ramion wprzód. 
Przy wykonywaniu przysiadów, kolana powinno być złą­
czone, a pięty —  przylegać do ziemi.

3. W podskoku wykroki i rozkroki.

4. Podskoki i małe nożyce z pomocą ramion.
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5- Z małego rozbiegu — skok wzwyż z wypchnięciem 
bioder wprzód.

wznosy nóg do pionu.6. W leżeniu tyłem 

7- Nożyce.

8. „Rower‘‘ .

g. W leżeniu tyłem — unoszenie nóg do pionu i opu­
szczanie w lewo i w prawo.

lo. W leżeniu tyłem 
ziemią.

rozwarcia i zwarcia nóg nad

II. Z rozbiegu — wyskok wgórę i wyprost nóg do 
poziomu („poziomka^ )̂.

Rozróźniaimy trzy style skoku wdał: styl naturalny 
(kuczny), piersiowy i nożycowy. W zespole początku­
jących, naukę skoku wdał należy rozpocząć od stylu natu­
ralnego, który jest najłatwiejszy do opanowania.

Skok wdał składa się z czterech zasadniczych elemen­
tów: i ) rozbieg, 2) odbicie, 3) lot, 4) lądowanie.

Rozbieg, którego szybkość wpływa na prędkość od­
bicia i lotu, zależy od typu skoczka, jego formy i dłu­
gości rozbiegu.

Odbicie natomiast uzależnione jest od szybkości roz­
biegu, siła zaś odbicia uwarunkowana jest długością ra­
mion dźwigni stawowej, wielkością masy, która ma się 
unieść, i stosunkiem, zawartym między siłą mięśni a ma­
są. Szybkość odbicia pozostaje w proporcji z długością 
skoku.

Lot, podobnie jak szybkość odbicia, tak i początko­
wa szybkość lotu, zależy od szybkości, rozbiegu. Kieru­
nek i wysokość skoku oraz czas lotu uzależnione są od
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siły i kąta odbicia oraz od położenia punktu ciężkości 
w chwili odbicia się. Położenie to musi być takie, aby 
w chwili odbicia się, środek ciężkości mógł otrzymać 
pchnięcie do parabolicznego lotu pod kątem 45°. Linja 
lotu będzie przebiegała wówczas pod kątem 33°. Droga 
środka ciężkości ciała pozostaje w ścisłej zależności od 
szybkości, siły i kierunku odbicia. Wskutek tego, w cza­
sie lotu kierunek drogi środka ciężkości ciała nie może 
być zmieniony; tylko położenie różnych części ciała w sto­
sunku do środka ciężkości może ulec zmianie.

Lądowanie Przesunięcie środka ciężkości ciała w cza­
sie lotu jest niemożliwe, jednakże wykonanie zmiany po­
łożenia pewnych części ciała w stosunku do środka cięż­
kości powiększa długość skoku w chwili lądowania. Dla­
tego też droga, jaką przebywa środek ciężkości w pozio­
mie, nie jest równa długości skoku, a przy dobrem lą­
dowaniu — jest od niego mniejsza.

S t y l  n a t u r a l n y .

Styl ten polega na tern, że w chwili silnego odbi­
cia się nogą wykroczną, następuje wyrzucenie ciała wgó- 
rę (kolano lekko zgięte). Po oderwaniu drugiej nogi, 
podciąga się ją do nogi wykrocznej, wskutek czego uzy­
skuje się w powietrzu pozycję kuczną o nogach złączo­
nych i podkurczonych do brody. W momencie odbi­
cia, prawe ramię wyrzuca się wgórę, a od chwili pod­
kurczenia nogi — przenosi się lewe ramię zamachem od 
dołu nad głowę. W czasie lotu, tułów jest wyprostoiwa- 
ny, a piersi — podane ku przodowi; możliwie najpóźniej, 
wyrzuca się podudzia przed siebie do góry i skłania 
tułów wprzód. Lądowanie wykonywa się na nogi wy­
prostowane ku przodowi.
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Nauczanie skoku.

Naukę powyższego stylu prowadzi się w sposób na­
stępujący.

Rozbieg. Ćwiczących ustawia się 5 — 7 m przed 
belką i z tej odległości poleca się wykonywanie skoków.

Rys. 60 i 61. Fazy odbicia się stopy od belki i odbicie się.

Przy dobiegu do belki, instruktor powinien zwracać uwa­
gę na wysokie unoszenie kolan, takie, aby dobieg sta­
nowił szereg odbić coraz silniejszych w miarę zbliżania 
się do belki. Ważne jest również odpowiednie prostowa­
nie tułowiu przy ostatnich krokach. Tułów, pochylony
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lekko wprzód, należy nieznacznie prostować, celem odpo­
wiedniego pchnięcia środka ciężkości ciała i uzyskania 
wysokiej krzywej lotu.

Odbicie. Wykonywa się je z nogi wykrocznej, lek­
ko ugiętej w kolanie, silnem uderzeniem pięty o belkę 
z szybkiem przeniesieniem ciężaru ciała na palce, przytem 
noga odbijająca powinna się gwałtownie wyprostować 
(rys. 6o i 6i).

Rys. 62. Lot — pozycja kuczna.

Lot. Po odbiciu, ćwiczący wznosi się aż do szczytu 
lotu, pocziem podciąga nogę odbijającą i zamachem ra­
mion przyjmuje pozycję kuczną (rys. 62). W zstępującej 
części krzywej lotu, ćwiczący wyrzuca podudzia do góry 
i ze skłonem tułowiu wprzód oraz ruchem ramion — ląduje.

Lądowanie należy zawsze wykonywać na obie nogi, 
o ile możności złączone, z jednoczesną pracą tułowiu 
wprzód i ruchem ramion wtył i wprzód, celem uniknię­
cia upadku na plecy (rys. 63).

Skok nad poprzeczką. Charakterystyczne dla stylu 
naturalnego podciągnięcie nóg, można wyrobić u po­
czątkującego przez skoki nad poprzeczką. Dla początku­
jących, poprzeczkę ustawia się w odległości 1,50 m od
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belki na wysokości 75 om. Na dalszych lekcjach na­
leży stopniowo podwyższać wysokość, celem uzyskania 
wysokiego odbicia, a następnie powiększać oddalenie ko­
nieczne do osiągnięcia długiego lotu, z tern jednak, aby 
wysokość poprzeczki nie przekroczyła i m, a oddalenie 
jej od belki — 3,50 m.

Styl naturalny jest wprawdzie stosunkowo łatwy do 
opanowania, jednakowoż szczytowe granice wyników nie

są zbyt wielkie, ponieważ styl ten wykorzystuje głów­
nie siłę.

Krótkie lub nieudane skoki są w znacznej mierze wy­
nikiem złego rozbiegu, a częściej — niewłaściwego od­
bicia, spowodowanego nietrafieniem belki. Początkują­
cy biegną zwykle do belki z głową opuszczoną wdół i ca­
łą swą uwagę skierowują na miejsce odbicia. Powoduje 
to konieczność zmiany kroku, która w wysokim stopniu 
obniża szybkość. Aby zmechanizować moment trafienia 
belki, początkujący, którzy zdołali opanować styl natu­
ralny, mogą rozpocząć naukę właściwego rozbiegu, na­
dającego się do wszystkich stylów.

Właściwy rozbieg. Rozbieg dzieli się na trzy części.
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z których pierwszą przebiega się ze stopniowem zwiększa­
niem szybkości, w drugiej rozwija się największą szyb­
kość, a w trzeciej należy uzyskaną szybkość utrzymać 
bez wyłącznego skupiania się w tym celu, aby móc od­
powiednio przygotować się do odbicia. Pierwszą i dru­
gą część rozbiegu przebywa się stylem odbijającym, 
a trzecią — stylem zamachowym.

Długość właściwego rozbiegu waha się w granicach 
od 30 do 35 m. Dobre wymierzenie poszczególnych 
punktów rozbiegu ułatwia mechaniczne i pewne odbicie 
się z belki. W t3mi celu, wyznacza się trzy punkty kon­
trolne, dzieląc w ten sposób przestrzeń rozbiegu na trzy 
odcinki.

Jeżeli ćwiczący odbija się np. prawą nogą, wymie­
rzanie rozbiegu odbywa się w sposób następujący: od 
miejsca rozbiegu odmierza się 12 kroków i punkt ten 
znaczy się linją; następnie odmierza się 16 kroków i zna­
czy je; po odmierzeniu tych dwóch odcinków, pozostaje 
do belki 7 kroków. Instruktor staje przy belce, a dwaj 
pomocnicy ustawiają się przy dwóch dalszych linjach 
kontrolnych. Wówczas ćwiczący przebiega całą prze­
strzeń w wyżej wspomniany sposób, przyczem w ostatniej 
części rozbiegu lekko prostuje się, tak, aby w chwili 
odbicia się kąt nachylenia ciała wynosił 6o°. Dla wyko­
rzystania sił odbicia, jest najkorzystniej, gdy punkt cięż­
kości znajd-uje się dokładnie powyżej punktu podparcia. 
W tym czasie instruktor patrzy, czy ćwiczący trafił 
linje kontrolne nogą prawą. W razie spostrzeżenia błę­
du, należy przenieść linję kontrolną przed odcinkiem 
7-krokowym wprzód lub wtył i jednocześnie przesunąć 
dalsze znaki. Po kilkakrotnem powtórzeniu próby, w ra­
zie pomyślnego wyniku — ćwiczący odmierza poszcze­
gólne odcinki stopami i stara się je zapamiętać. ' W cza­
sie zaprawy, być może trzeba będzie przesunąć znaki; za-
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leżą one głównie od formy ćwiczącego, jakości rozbieżni 
i siły wiatru.

Dła młodzieży, rozbieg powinien być krótszy, po­
nieważ przy mniejszej wytrzymałości i niższym stopniu 
wyćwiczenia — można rozwinąć największą szybkość tyl­
ko na krótszej przestrzeni.

S t y l  p i e r s i o w y .

Styl ten wykorzystuje zmianę napięcia, a odznacza 
się silnem wypchnięciem bioder. W stylu piersiowym, 
charakterystyczne jest późne przyjęcie pozycji lądowania 
w czasie lotu, wynikające z nadmiernego rozciągnięcia 
mięśni przedniej strony tułowiu; jest to spowodowane 
silnym skłonem tułowiu w kręgach lędźwiowych i wy­
pchnięciem bioder.

Siła odbicia i wysokość krzywej lotu nie wpływa­
ją w tej mierze na jakość skoku, jak działanie faliste­
go ruchu na punkt ciężkości ciała. Ruch ten zaczyna 
się po odbiciu w odłegłości 2 — 3 m za belką przez wy­
konanie pchnięcia, idącego przed punktem ciężkości. 
Przedwczesne lub spóźnione wykonanie tego ruchu — 
skraca czas lotu. Powyższemu ruchowi pchnięcia bioder 
towarzyszy również kołowa praca ramion, poczem nastę­
puje lądowanie, podobnie jak przy stylu naturalnym.

Nauczanie faz skoku.

Nauczanie powyższego stylu rozpoczyna się od sze­
regu ćwiczeń przygotowawczych.

I .  W miejscu — wymach nogi, ugiętej w kolanie wprzód 
do poziomu z jednoczesnem uniesieniem ramion przodem 
wgórę. Ramiona powinne być lekko ugięte w łokciach.
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2„ w  miejscu — 2 półprzysiadu wyskok przez silny 
wyrzut ramion wgórą, który powinien zastąpić odbicie.

3. W postawie rozkrocznej, rące na biodrach 
zenie bioder.

kra-

4. W postawie rozkrocznej, rące na biodrach — wy­
pychanie bioder do przodu.

5. Z rozbiegu — odbicie obunóż i wypchnięcie bioder 
wprzód z ugięciem nóg w kolanach.

6. W postawie — przejść do przysiadu i powstać przez 
wypchnięcie bioder i ugięcie nóg w kolanach.

7. Uzupełnienie ćwiczenia „ 6^̂ kołową pracą ramion.

8. W miejscu — wy mach nogi ugiętej w kołanie wprzód 
do poziomu z jednoczesnem uniesieniem ramion wgórę. 
Z tej postawy należy wykonać nogą ugiętą wymach 
wtył z jednoczesnem wypchnięciem bioder wprzód, a na­
stępnie przenieść ją wprzód do poziomu. Ramiona, unie­
sione Wgórę, w momencie wypchnięcia bioder wykony­
wają zamach przodem wdół i wtył, a w chwili przenie­
sienia nogi wprzód — przenoszą się wgórę i wprzód 
z lekkim skłonem tułowiu wprzód.

9. Z odbicia obunóż — poziomka nóg z łekkim skło­
nem tułowiu i wymachem ramion wprzód.

Następne ćwiczenia poszczególnych faz stylu nale­
ży przeprowadzać na skoczni.

1. Z miejsca — odbicie obunóż i skok wgórę z wy­
pchnięciem bioder wprzód i kołowym wymachem ramion.

2. Z małego rozbiegu — odbicie jednonóż, skok wgó­
rę z wymachem nogi, ugiętej w kolanie i uniesieniem 
ramjon. Lądowanie powinno nastąpić na nogę wyma­
ch ową.
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3. z  małego rozbiega — odbicie jednonóż, skok w gó­
rę z wymachem nogi ugiętej w kolanie i uniesieniem 
ramion. Następnie nogę wymachową opuszcza się ru­
chem wahadłowym do tyłu wdół, aż do ugięcia w ko-

Rys. 64. Wypchnięcie bioder.

lanie i z dołączeniem nogi odbijającej wykonywa się 
wypchnięcie bioder (rys. 64). Po wypchnięciu bioder 
z kołową pracą ramion, skłania się tułów wprzód i przyj­
muje pozycję kuczną (rys. 65 i 66).

4. Uzupełnienie jazy „ 3“ lądowaniem. W chwili lądo­
wania nogi, podciągnięte do piersi, szybko prostuje się 
wprzód i tułów skłania się wprzód, co przypomina lądo­
wanie przy stylu naturalnym (rys. 67). Dopiero po nale- 
żytem opanowaniu faz, można przystąpić do skoków z peł­
nego rozbiegu.

Styl piersiowy, ze względu na swe właściwości, naj­
bardziej odpowiada skoczkom - sprinterom.
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Ponieważ uzyskanie wysokiego odbicia wymaga du­
żej siły, częste więc wykonywanie skoków jest bardzo

Rys. 65 i 66. Dalsza faza wypchnięcia bioder i podciągnięcie nóg, 
ułatwiające przyjęcie pozycji kucznej.

nużące. Dla ułatwienia pracy ćwiczącym, instruktor w cza­
sie lekcji powinien wprowadzać skoki z odbicia na ni-
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sko ustawionej skrzyni. Tego rodzaju skoki pozwalają 
na łatwe osiągnięcie wysokiej krzywej lotu. Dzięki te­
mu, ćwiczący uzyskują więcej czasu na wykonanie sze­
regu ruchów w powietrzu, które w początkach są dość 
trudne do skoordynowania.

S t y l  n o ż y c o w y .

Styl nożycowy należy do najpopularniejszych stylów 
i, jak sama nazwa wskazuje, odznacza się charakte­
rystycznym ruchem nóg, przypominającym cięcie nożyc, 
albo wchodzenie po schodach. W związku z tern, roz­
różniamy nożyce amerykańskie, które odznaczają się szyb­
ko po sobie następującemi ruchami, przy pominą jącemi 
jazdę na rowerze, i europejskie, których właściwość sta­
nowi silne rozwarcie nóg.

Styl nożycowy, zwany inaczej krocznym, polega na 
wykorzystaniu rytmu szeregu nieprzerwanych ruchów. 
Skok wykonany w tym stylu jest niejako dalszem konty­
nuowaniem biegu i z tego względu ułatwia lepsze wyko­
rzystanie szybkości rozbiegu i siły odbicia.

Nauczanie faz skoku.

Naukę powyższego stylu można przeprowadzać w ze­
spole początkujących, którzy należycie opanowali styl na­
turalny.

1. W miejsca — skurcze nogi w górą z wy machem ra­
mienia. W dalszym ciągu należy zważać, aby noga od­
bijająca szybko przechodziła do wspięcia.

2. W marszu — skurcze nogi wgórą z wymachem ra­
mienia.
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3- Skoki z dotknięciem głową piłki. Na pô przecẑ ce, 
w odległości 2 m od belki, zawiesza się piłkę na wyso­
kości 2 — 2,40 m. Przy powyższem ćwiczeniu, należy 
zwracać uwagę na dokładne wyprostowanie tułowiu po 
odbiciu.

4. Odbicie się łewą nogą i wyrzut wprzód prawej (zgię­
tej w kołanie). Ćwiczenie to wykonywa się na skoczni.

Po odbiciu lewą i wyrzucie prawej nogi, zgiętej w kola­
nie wprzód, należy unieść oba ramiona wgórę, z tern, że 
lewe ramię powinno znajdować się nieco wyżej, celem 
przeciwstawienia się skrętowi tułowiu. W czasie lotu, 
nogę odbijającą wlecze się niejako za sobą. Tułów po­
winien być zupełnie wyprostowany, a biodra — pod.ane 
wprzód (rys. 68).

5. Ćwiczenie nożyc w podskoku obunóż. Po wyskoku 
wgórę śrubowym ruchem bioder wykonywa się nożyce.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 8.
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6. Ćwiczenia nożyc z odbicia jednonóż.

7. Z trampoliny lab skrzyni — ćwiczenia nożyc. Po­
wyższe ćwiczenie zasługuje na szczególną uwagę, ponie­
waż początkujący z krótkiego rozbiegu i słabego odbi­
cia nie mają możności uzyskania długiego łotu, potrzeb­
nego do wykonania nożyc.

8. Nożyce. Powyższa faza stanowi uzupełnienie fazy 
„4“ . Po odbiciu się z bełki, następuje zmiana nóg, z tern.

Rys, 69, 70 i 71, Dalsze fazy stylu nożycowego; praca nóg i ramion, 
nożyce i wypchnięcie bioder.
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że lewa wykonywa niejako kopnięcie wtył, prawa zaś zo­
staje silnym ruchemi z biodra przesunięta wprzód. W  cza­
sie wykonywania powyższego ruchu, który nosi nazwę 
nożyc, ramiona zmieniają odpowiednio swe położenie. 
Przy wykonywaniu powyższego ćwiczenia instruktor po­
winien kłaść szczególny nacisk na bardzo obszerną pra­
cę nóg, powodowaną ruchem z biodra (rys. 69, 70 i 71), 
a nie z kolan. Lądowanie następuje na obie nogi, lecz 
wyk rocznie.

9. Uzupełtiienie fazy „ 8“ pozycją kuczną. Faza ta obej­
muje dosięgnięcie nogą lewą — prawej i podkurczenie 
ich pod siebie, przez co uzyskuje się pozycję kuczną. 
Jednocześnie ramiona przesuwają się wtył, ułatwiając 
odpowiednie pochylenie tułowiu. W ostatnim momencie 
następuje wyprostowanie nóg wprzód, połączone z wy- 
machem ramion wtył i wprzód. Między innemi, instruk­
tor powinien zważać, aby natychmiast po wylądowaniu 
nóg Wypchnąć biodra wprzód i wyrzucić ramiona wgórę 
(rys. 72).

Po należytem opanowaniu faz stylu, można przystąpić 
do skoków z pełnego rozbiegu.
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Skoki wdał należą do ćwiczeń bardzo intensywnych 
i dlatego też instruktor w grupie początkujących nie 
przeznaczy na nie więcej, jak 15 min. Na dalszych lek- 
cjaich, kiedy objaśnianie nie będzie już konieczne, czas 
ćwiczeń ograniczy. Cedem urozmaicenia lekcji i dania 
możności odpoczynku dla słabszych ćwiczących, instruk­
tor będzie przeplatał poszczegółne fazy skokami z miej­
sca. Podobnie jak przy skokach wzwyż, można po opa­
nowaniu stylu naturalnego przejść do równoległego .pro­
wadzenia nauki dwóch dalszych stylów. Dzięki temu, 
sprawniejsi ćwiczący będą mogli uczyć się nowych ele­
mentów, słabsi zaś — doskonalić fazy nieopanowane.

Zasadą, warunkującą szybkie osiągnięcie wyników 
w pracy, jest sumienne wypracowywanie faz skoku, po­
nieważ pewne niedokładności stylu łatwo stają się udzia­
łem ćwiczących i w następstwie zmuszają ich do po­
dwójnej pracy — wyzbycia się wad i nauczenia ruchów 
właściwych.

3. Skok o tyczce.

Skok o tyczce, jedna z najpiękniejszych konkuren- 
cyj lekkoatletycznych, może w najwyższym stopniu kształ­
ci wszechstonnie ciało, zmysł równowagi, wyrabia odwa­
gę i wiarę we własne siły.

Technika skoku o tyczce — niedościgły ideał ma­
rzeń sportowych początkujących — może być łatwa łub 
trudna, zależnie od przygotowania gimnastycznego i lek­
koatletycznego zespołu. To też do nauki skoku o tyczce 
należy z początkującymi przystąpić po opanowaniu tech­
niki biegów krótkich, skoku wzwyż i wdał. To stop­
niowe przejście do nauki skoku o tyczce po opanowaniu 
podstatYOwych elementów lekkiej atletyki, znajduje swe 
uzasadnienie w nowej, nieznanej dotąd ćwiczącemu trud-
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ności, jaką sprawia trzymanie tyczki. Z tego względu, 
bieg krótki, wymachy nogi, opanowanie odbicia — mu­
szą być do pewnego stopnia zmechanizowane, ażeby ćwi­
czący mógł całą swą uwagę skierować na celową koordy­
nację nowej pracy ramion z pracą całego ciała.

Ć w i c z e n i a  p r z y g o t o w a w c z e .

1. Leżenie przodem — uginanie i prostowanie ramion 
(ułożenie dłoni — wąskie).
2. Podpór przodem — odepchnięcie się rękami i patca- 
mi stóp oraz kiaśnięcie w dłonie i powrót do podporu.
3. Stanie na rękach z pomocą współćwiczącego — ugi­
nanie ramion.
4. W skłonie podpartym, na rękach i nogach lekko 
ugiętych — odbicie do stania na rękach. Zwracać uwa­
gę na załamanie w pasie.
5. Ze stania na rękach — silne odeipchnięcie rękami 
wgórę, załamanie w pasie i powrót do postawy zasadni­
czej. W ćwiczeniu tern, wolno wykonanem, oderwanie 
ramion od ziemi następuje wówczas, gdy nogi znaj­
dą się na niej. Celem powyższego ćwiczenia jest 
taka szybkość wykonania, aby oderwanie dłoni od zie­
mi nastąpiło przed momentem dotknięcia ziemi nogami.

6. Wspinanie się po linie.

7. Nauka obrotu na linie. W odległości 60— 100 cm 
obok liny, ustawia się kozła na najwyższej wysokości. 
Ćwiczący chwyta oburącz linę, odbija się nogą lewą 
i silnym wymachem obu nóg wgórę umieszcza je na 
koźle. Następnie wykonywa skręt twarzą do liny i pro­
stuje ramiona.

8. Z rozbiegu 3 kroków — obrót na linie. Ćwiczący 
z rozbiegu 3 kroków chwyta linę wyprostowanemi ra-
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mionami, możliwie najwyżej, odbija się nogą lewą i sil­
nym wymachem nogi prawej uzyskuje ruch wahadłowy 
całego ciała ku górze. Następnie wykonywa obrót ciała 
twarzą do liny.

9. Przy drabince — podpór napięty bokiem w poziom 
(chorągiewka).

10. Wymyk.

N a u c z a n i e  f a z  s k oku.

Nauczanie skoku o tyczce należy prowadzić powoli, 
ponieważ dokładność wypracowania pojedyńczych faz 
i zdolność łączenia ich w ciągły i płynny , ruch — będą 
decydowały o opanowaniu stylu i wynikach. Wszystkie 
niżej podane fazy rozpatrują momenty skoku dla ćwiczą­
cych, którzy mają prawe ramię silniejsze od lewego.

1. Trzymanie tyczki. ujmują tyczkę na pewnej
wysbkości nachwytem lewą ręką, a pod.chwytem — prawą, 
która silniej trzyma i ściska tyczkę. Szerokość ujęcia 
tyczki, it. j. oddalenie jednej ręki od drugiej, wynosi 
60 —  70 cm. Wysokość ujęcia tyczki zasadniczo powinna 
być równa wysokości poprzeczki, jednakowoż przy sko­
kach wyższych, aniżeli 3 m, należy chwytać niżej o 20 cm 
od danej wysokości, celem łatwiejszego wykonania pra­
widłowego ruchu wahadłowego. Należy zaznaczyć, że 
pomiaru wysokości poprzeczki dokonywają ćwiczący tycz­
ką wsuniętą w dołek.

2. Ułożenie tyczki. Właściwie ujęta tyczka powinna czę­
ściowo przylegać do kości biodrowej, lecz w czasie bie­
gu nie może poruszać się z ciałem. Położenie tyczki po­
zostaje równoległe do kierunku biegu, a prostopadłe do 
ciała. Grot tyczki uniesiony jest na wysokość oczu. Ra-
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miona są ugięte w łokciach, przyczem lewy łokieć przy­
lega do ciała, a prawy jest oidchyłony do góry, aby 
w czasie biegu ramię mogło skręcać się łokciem i grzbie­
tem dłoni ku górze.
3.1 Bieg z tyczką. W czasie biegu z tyczką, kolana 
należy unosić wysoko wgórę, podobnie jak przy biegu 
krótkim. Początkowo, prawe biodro trzeba wysuwać sil­
nie wprzód, celem uzyskania prostopadłego położenia

Rys, 73. Rozbieg i właściwe trzymanie tyczki.

ciała do kierunku skoku. Grot tyczki nie może wykony­
wać jakichkolwiek odchyleń wbok, możliwe są jedynie 
miękkie wysunięcia tyczki wprzód (rys. 73).
4. Wsuwanie tyczki do dołka. Ćwiczący ustawiają się 
przed dołkami (przy zewnętrznej krawędzi bieżni) i wła­
ściwie trzymaną tyczkę wkładają do dołków, poczem opu­
szczają ją na ziemię. W miejscu zetknięcia się uchwytu 
tyczki z ziemią, ćwiczący znajdą właściwą odległość usta­
wienia się od dołka. Po znalezieniu miejsca, należy chwy­
cić tyczkę i stanąć w małym rozkroku. Ruch wsuwania
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tyczki rozpoczyna ramię prawe, które unosi tyczkę do 
góry i skilęca, a następnie, ruchem wprzód po prostej, 
wsuwa dołem grot tyczki do dołka.

W tym czasie lewa ręka zwalnia uchwyt i, ślizgając 
się po tyczce ku górze, dochodzi do prawej. Należy 
zaznaczyć, że ruch dociągniięcia prawego ramienia musi 
być jednoczesny z wsuwaniem tyczki do dołka, t. zn., że 
w imomencie oparcia się grotu o ścianę dołka, ruch po­
winien być ukończony. Jest to stosunkowo łatwe do opa­
nowania, ponieważ długość wgłębienia dołka odpowiada 
przeciętnie szerokości uchwytu tyczki.

Należy również uważać, aby dociągnięcie dłoaii le­
wej do prawej nie było zupełne; oba ramiana muszą być 
wyprostowane, tułów — wsparty ciężarem swoim na tycz­
ce, ,a uchwyt — dość silny.

5. Wsuwanie tyczki z krokiem prawą nogą. Ćwiczący 
rozjpoczynają ruch wsunięcia tyczki jednocześnie z kro­
kiem wprzód nogą prawą, z tern, że ruch wsunięcia i do­
ciągnięcia ręki lewej musi być ukończony w momencie 
dostawienia nogi lewej do prawej.

Instruktor musi zwracać szczególnie baczną uwagę 
na energiczny i wahadłowy ruch wsunięcia tyczki dołem.

6. Uzupełnienie fazy „ 5‘  ̂ krokiem prawą- lewą (jako 
odbicie) i wy mach prawą. Po wsunięciu tyczki, noga 
lewa (odbijająca) przechodzi na piętę i odwijając się 
na palce ■— prostuje w stawie skokowym, kolanowym 
i biodrowym. Później następuje wymach nogą prawą 
przodem wgórę do wysokości rąk. Wymach rozpoczyna 
się z nogi ugiętej w kolanie, poczem podudzie przechodzi 
wprzód, prostując się nieco, i przenosi się wgórę w kie­
runku rąk. Następnie nogę opuszcza się swobodnie wdół, 
ramiona, trzymające tyczkę, są wyprostowane i nieco roz­
luźnione (rys. 74).
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/. Wsuwanie tyczki z rozbiegu 3 kroków. Od wyszukanej 
już odległości od dołka, ćwiczący oznaczają 3 ślady, dłu­
gości okołO' 90 cm, dla 3 kroków. Pierwszy ślad — 
— postawa, drugi — dla lewej nogi, trzeci — dla prawej

Rys, 74. Odbicie się i wymach nogi.

nogi. Ćwiczenie wykonywają uczniowie w sposób nastę­
pujący: krok lewą, krok prawą i wsunięcie tyczki, krok 
lewą do odbicia i wymach prawą.
8. Ćwiczenie pomocnicze — obrót. Instruktor ustawia 
tyczkę prostopadle na ziemi i przytrzymuje ją, ćwiczący 
zaś, w siadzie z prawej strony tyczki, chwyta ją możliwie
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najwyżej. Następnie  ̂ uczeń unosi nogi do tyczki powy­
żej uchwytu rąk; skoro nogi nie mogą być podciągnięte 
wyżej, ugina ramiona i podciąga tułów do góry, poczem 
wykonywa skręt tułowiu ku tyczce i. nożycowym wyma- 
chem nóg powoduje obrót ciała i odpycha się od tyczki. 
Ciało zostaje w pasie załamane, zwrócone do' tyczki, 
i ląduje na nogi.

Powyższe ćwiczenie pomocnicze powinno być dokład­
nie wypracowane, ponieważ uzależnia ono właściwą pra­
cę nad poprzeczką. Za wczesne ugięcie ramion w chwili 
skoku, powoduje ściągnięcie tyczki na siebie, spóźnione 
zaś ugięcie ramion i późny obrót — uniemożliwiają 
Ćwiczącemu odpowiednie zakończenie ruchu wahad.łowego; 
skutkiem tego, ćwiczący wraz z tyczką przelatuje nad 
skocznią dalekim łukiem i ląduje na plecy.

9. Skok z pomocą instruktora. Tyczkę, wsuniętą w do­
łek, instruktor podtrzymuje pod kątem 45 — 50°. Ćwi­
czący biegnie i chwyta rękami tyczkę na dogodnej wyso­
kości (bez podskoku). Po ujęciu tyczki, wykonywa od­
bicie lewą nogą i wymach prawą. W tym momencie, 
instruktor podciąga tyczkę do pionu, a ćwiczący, wahadło­
wym ruchem ciała ku przodowi i górze, stara się osią­
gnąć pion nogami ponad uchwytem rąk; wówczas — 
ugina ręce, podnosząc punkt ciężkości ciała do linji po­
ziomej, i w chwili, gdy tyczka ustawi się prostopadle do 
zieani — wykonywa obrót ruchem nożycowym nóg, zwra­
ca ciało twarzą do tyczki i odpycha się ramionami. W fa­
zie tej, celowo usunięto ćwiczącemu największą trud.ność, 
jaką stanowi wsunięcie tyczki, ażeby mógł on dokładnie 
wyćwiczyć i zaznajomić się z ruchem wahadłowym.

10. Skok z pomocą instruktora nad poprzeczką. W tej 
fazie wprowadza się pewne utrudnienie do poprzedniego 
skoku, mianowicie ćwiczący w czasie wykonywania ru­
chu wahadłowego musi zwracać uwagę na poprzeczkę.
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w  związku z tern, ćwiczący powinien starać się wyko­
nać pełny ruch wahadłowy i unieść ciało i nogi możliwie 
najwyżej (rys. 75). Wtedy wykonywa się podciągnięcie 
ciała wskutek ugięcia ratmion (rys. 76). Jak już wspom-

Rys. 75. Wahadłowy ruch ciała.

niano, jednocześnie z pracą ramion odbywa się obrót tu­
łowiu do tyczki.

Jednym, z ważnych elementów, na który w tej fazie 
należy zwrócić szczególną uwagę, jest charakterystyczne 
załamanie w pasie nad poprzeczką. Załamanie to wyko-
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nywa się wówczas, gdy ćwiczący znajdzie się jakgdyby 
w pozycji stania na rękach przed poprzeczką. Wtedy 
stopy wyrzuca się za poprzeczkę, a tułów zgina silnie 
w biodrach (rys. 77).

1

Rys. 76, Podciągnięcie nóg i rąk.

11. Rozbieg. Całkowita długość rozbiegu do skoku 
o tyczce jest podobna do długości rozbiegu w skoku 
wdał. Wyszukiwanie poszczególnych punktów pomocni' 
czych na całej długości rozbiegu, rozpoczyna się od za-
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znaczenia miejsca wsuwania tyczki. Wyszukuje się je 
w sposób podany wyżej. Po zaznaczeniu śladu dla prawej 
stopy, odmierza się 8 własnych kroków śprinterowskich, 
a po zaznaczeniu tej długości — odmierza się dalszych

Rys, 77. Załamanie ciała nad poprzeczką.

15 — 20 m; następnie przebiega się z tyczką kilkakrotnie 
całość rozbiegu w ten sposób, aby rozpoczynać bieg ko- 
lejnem trafianiem nogi prawej na pierwszy i drugi znak. 
Po wykonaniu 8 kroków sprinterskich, ćwiczący powinien
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również trafić nogą prawą na kreskę, znaczącą moment 
wsuwania tyczki.

Starannie wymierzony rozbieg powinien ćwiczący 
opanować poprawnie, tak, aby bez szcziególnego skupia­
nia uwagi mógł z łatwością trafiać prawą nogą na znaki.

12. Pełny skok bez poprzeczki i lądowanie z tyczką. 
W tej fazie, ćwiczący wykonywa skok z pełnego rozbiegu. 
Instruktor musi zwracać uwagę na skoordynowanie roz­
biegu z wsuwaniem tyczki i odbiciem, na wykonanie 
dobrego wahadła, obrotu i bliskie lądowanie z tyczką, 
które jest uzależnione od poprawnie wykonanego obrotu. 
Do najczęstszych błędów ćwiczących w tej fazie należą: 
złe wsunięcie, pozbawione energicznego pchnięcia dołem 
wprzód tyczki, niewłaściwe odbicie, przedwczesne albo 
spóźnione wykonanie obrotu. Obrót powinien nastąpić 
wówczas, gdy tyczka dochodzi do pionu, ponieważ tym 
sposobem wzmaga się siłę wymachu ciała.

13. Skok nad poprzeczką i odepchnięcie (wysokość po­
przeczki 180 cm). Tej fazie, wymagającej właściwego 
skoordynowania szeregu poprzednio omówionych faz, na­
leży poświęcić najwięcej czasu i dopiero po zupełnem 
zmechanizowaniu rozbiegu i odbicia — można przejść 
do podwyższania wysokości poprzeczki.

Przy wykonywaniu skoku nad poprzeczką, należy 
zwrócić uwagę ćwiczących na konieczność stopniowego 
obniżania grotu tyczki w czasie zbliżania się do dołka, 
pewne i śmiałe wsunięcie tyczki, silny wymach prawej 
nogi i wysokie podciągnięcie lewej, złączenie nóg oraz 
skręt tułowiu. Należy również zważać, aby odepchnięcie 
następowało wtedy, gdy tyczka osiągnie pion, a lądowa­
nie twarzą do poprzeczki było możliwie bliskie.

Do najczęstszych błędów ćwiczących należą: spóźnio­
ne wsunięcie tyczki, niedociągnięcia ręki, słaby wymach 
nogi, brak ruchu wahadłowego, przedwczesne ugięcie ra-
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mion, niezupełny obrót nad poprzeczką i spóźnione ode­
pchnięcie się od tyczki.
14. Stopniowe podwyższanie wysokości i praca nad po­
przeczką. Pomijając inne względy, powodujące utrud­
nienie pracy na większych wysokościach, należy pod­
kreślić jeden z nich, zmuszający ćwiczącego do nieco 
odmiennej pracy nad poprzeczką. Jest nim położenie, ja­
kie przyjmuje tyczka przy większych wysokościach. Nie 
dochodzi ona mianowicie do pionu, lecz zatrzymuje się 
wcześniej. Warunki tedy przekroczenia tej wysokości są 
inne; wymagają one wcześniejszego obrotu i załamania 
tułowiu w pasie.

W chwili, gdy ruch tyczki w kierunku rozbiegu 
osiągnie punkt martwy, a skoczek w staniu na rękach

Rys. 78. Odepchnięcie się od tyczki.



Rys. 79. Lądowanie.

znajdzie się przed poprzeczką, wówczas przerzuca stopy 
za poprzeczkę i tułów zgina silnie w biodrach, upodabnia 
sylwetkę skoczka do kąta prostego, w pośrodku którego 
znajduje się poprzeczka. Po uzyskaniu tej pozycji, sko­
czek energicznie odpycha się od tyczki, ramiona wznosi 
ponad głowę i skłaniając tułów wtył — omija poprzecz­
kę (rys. 78). Następnie, skoczek, o mięśniach rozluźnio­
nych, bezwładnie opada i ląduje. Po poprawnem lądo­
waniu, skoczek staje na linji rozbiegu twarzą zwrócony 
do poprzeczki (rys. 79). Częstym błędem ćwiczących
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jest przedwczesne lub spóźnione odepchinięcie się od itycz- 
ki; powoduje ono złe załamanie tułowiu albo' strącenie 
poprzeczki ramionami.

Nie bez wpływu na dobrą pracę skoczka nad po­
przeczką pozostaje właściwe ustawienie stojaków. Przy 
średnich wysokościach, tylna ściana dołka powinna znaj­
dować się 15-— 20 cm poza linją pionową poprzeczki. 
Natomiast przy większych wysokościach, odległość po­
wyższą należy odpowiednio zwiększać przez przesunięcie 
stojaków.

Ćwiczący, mimo najlepszych chęci, początkowo nie­
jednokrotnie nie zdoła poprawnie rozwiązać istoty pra­
cy nad poprzeczką. To też instruktor powinien bardzo 
uważnie śledzić każdy skok, ażeby móc skutecznie usu­
wać kolejno poważniejsze błędy i drobne usterki.

111. R Z U T Y .

1. P c h n i ę c i e  kulą.

Pchnięcie kulą należy do rzędu komkurencyj, wy­
magających znacznej sprawności ćwiczących, ponieważ 
charakterystyczne uruchomienie kuli, t. zw. pchnięcie, wy­
maga skoordynowanej współpracy całego ciała. Niedo­
stateczna sprawność pewnych grup mięśniowych unie­
możliwia albo obniża siłę i szybkość pchnięcia. Z tego 
względu gimnastyka, stanowiąca właściwe podłoże dla 
szeregu gałęzi sportu, i w tej konkurencji znajduje peł­
ne zastosowanie. Szereg podanych niżej ćwiczeń ma na 
celu wzmożenie siły, uruchomienie stawów, uzyskanie 
miękkiej i zwinnej pracy tułowiu, rąk i nóg. Cel ten 
można osiągnąć przez wydłużenie mięśni zginaczy, wy­
robienie siły mięśni prostujących i uzyskanie rozluźnie-

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 9.
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nia całej muskulatury, ponieważ największy skurcz mię­
śnia może być uzyskany jedynie z największego rozkurczu. 
Wreszcie najpoważniejszym czynnikiem, warunkującym 
postępy, jest koordynacja właściwa każdemu stylowi, 
a ułatwiająca celową pracę, t. j. zatrudnianie tych grup 
mięśniowych, które istotnie są potrzebne do wykonania 
danego ruchu.

Gimnastyka rzutów powinna wchodzić do programu 
ćwiczeń wstępnych każdej lekcji, natężenie zaś jej i sto­
pień trudności — powinny być zależne od celu danej 
lekcji.

1. W rozkroku — ramiona skurczone bokiem, wyma- 
chy whok naprzemian, ze skrętem tułowiu.

2. W rozkroku — ramiona skurczone w poziom, skłon 
tułowiu i wymach ramion ze skrętem tułowiu.

3. W rozkroku — wymachy ramion naprzemian.
4. W rozkroku ramiona wbok, półprzysiady i wspięcia.
5. Szeroki ktęk — podpór jedną ręką, drugą ściągnąć 

zamachem pod pierś i ćwiczyć skręty tułowiu z wyma- 
chem ramienia.

6. Ramiona wbok i skręty tułowiu.
7. W podporze, teźąc przodem — uginanie ramion.
8. Rzuty ciężkiemi piłkami.
9. Ramiona przodem wgórę i bezwładny opad.

10. Zwis na tramie i uginanie ramion.
11. Leżenie tyłem, wsparcie rękami i zataczanie kół 
nogami proste mi.
12. W rozkroku — chwyt karku i skręty tułowiu.
13. Zwisy na łacie i wspinanie się po Unie.
14. W rozkroku — chwyt karku i skłony tułowiu wbok.
15. W łeżeniu tyłem — zataczanie kół nogami i nakry­
wanie się niemi.
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16. Zamcuchy sierpowe (bokserskie) o zaciśniętych 
pięściach.
17. Rzuty ciężkiemi piłkami w postawie stojącej.
18. Pchnięcia piłkami w postawie siedzącej i łeżącej.
19. W małym rozkroku — przysiad i prostowanie się.
20. Skoki z miejsca wdał i wzwyż.

Starty.
Przeciąganie i przepychanie się.
W marszu — krążenie ramion wprzód i wtył. 
Miękkie podskoki w miejscu.
Skakanka.
W małym rozkroku — podskoki wprzód.

21.
22.

N a u c z a n i e  f a z  rzutu.

Zasadniczo, początkujących nie należy uczyć stylów, 
lecz ogólnych praw mechaniki rzutów. Rozłożenie rzutu 
na pewne elementy ułatwia w wielkiej mierze naukę rzu­
tów, kolejne zaś i dokładne wypracowanie, oraz kolejne 
połączenie faz — umożliwi uczniowi zrozumienie istoty 
pchnięcia.

Zasób niżej podanych ćwiczeń należy przerobić bez 
użycia kuli. Zwięzłe wyjaśnienie instruktora i wypraco­
wanie poszczególnych faz rzutu, przekona początkujących 
o celowości metodycznej pracy, która umożliwia szybkie 
poznanie zasad rzutu.

Z chwilą, gdy u początkujących zaznaczy się więk­
sze zainteresowanie i wykształcenie pewnego poczucia 
mięśniowego, instruktor będzie mógł rozpocząć prowa­
dzenie dalszych ćwiczeń z użyciem kuli.

Aby wzbudzić zainteresowanie u ćwiczących i oka­
zać im piękno dobrze wykonanego rzutu, instruktor na 
pierwszej lekcji pokaże im pełny rzut i zachęci do su-
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miennego wykonywania faz, ponieważ nietylko jakość, ale 
i ilość wykonywanych ćwiczeń — decydują o postępach 
w pracy.

1. Rozkrok, ramiona skurczone bokiem — skręty tu­
łowiu. Ruch w kręgach lędźwiowych musi być wyko­
nany obszernie, miękko i płynnie.

2. Postawa wyrzutna. Dla wykonywających rzut prawą 
ręką przedstawia się następująco: szeroki (3 stopy) roz­
krok, bokiem do kierunku rzutu, przyczem prawa noga 
jest odstawiona o długość stopy wprzód, wskutek czegô  
pięty nóg nie znajdują się na jednej linji, lecz prawa 
pięta jest nieco odsunięta. Tułów powinien być łekko po­
dany wprzód, a brzuch — wciągnięty. Prawe ramię — 
ugięte w łokciu w przedłużeniu barkoi, dłoń zwrócona 
wgórę, palce lekko zgięte, wskazujący zaś i środkowy —  
grzbietem dotykają szyi. Drugie ramię, w przedłużeniu 
barku, jest ugięte miękko w łokciu i przegubie.

3. W postawie wyrzutne] — przedmuch i zamach. 
Przedmach polega na wolnym skręcie tułowiu w kręgach 
łędźwiowych .wprzód, a zamach — na pełnym skręcie 
tułowiu wtył. Skręt tułowiu wtył powinien być taki, 
aby prawy bark osiągnął kierunek rzutu. W tej posta­
wie wykonywa się przedmachy i zamachy.

4. Przedmach, zamach i pchnięcie. Ćwiczenie to można 
wykonywać na tempa, lecz ruchem ciągłym. Na: raz! — 
przedmach, na: dwa! — zamach, na: trzy! — pchnię­
cie, połączone z wyprostem ramienia.

Pchnięcie polega na skręcie tułowiu wprzód, przy- 
czem wyprost ramienia wgórę następuje w momencie 
osiągnięcia przez bark łinji biodra, t. j. w końcowej fa­
zie skrętu wprzód wraz z barkiem. Drugie ramię pozo­
staje swobodne zboku.
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Celem powiększenia skrętu tułowiu w chwili pchnię­
cia, należy skręcić nogę zakroczną na palcach (pięta 
uniesiona wgórę zwraca się nazewnątrz), co ułatwia wy­
pchnięcie prawego biodra ku przodowi.

5. W postawie wyrzutnej — pótprzysiady z lekkiem 
pochyleniem i skrętem tułowiu w prawo, wyprosty i skręt 
tułowiu wprzód aż do momentu, gdy prawy bark osią­
gnie kierunek rzutu. Ćwiczenie powyższe można rów­
nież wykonywać na tempa, z tern jednak, że na: raz! — 
należy półprzysiad wykonać wolno, a na: dwa! — wy­
prost ze skrętem tułowiu — szybko.

6. Przedmuch, zamach z półprzysiadem, wyprost nóg 
i skręt tułowiu wprzód z wypchnięciem ramienia rzu­
cającego wgórę. W wykonywaniu tego ćwiczenia, należy 
zwracać uwagę na płynną pracę tułowiu w chwili trwania 
skrętu od przodu do tyłu i od tyłu do przodu (pchnięcie).

7. Podobnie, jak w ćwiczeniu „ 6 ‘̂, w postawie wyrzut­
nej —- przedmuch, zamach z dużym skrętem i skłonem 
tułowiu wdół oraz całkowite pchnięcie. W ćwiczeniu 
tern przybywa nowy element, a mianowicie, po uzyskaniu 
pełnego skrętu tułowiu wtył przy zamachu — dodaje 
się skłon wdół. Należy zważać, aby pchnięcie wykonać 
silnym zamachem tułowiu, wyprostem nóg, skrętem bar­
ku w kierunku rzutu i pchnięciem ramienia rzucające­
go wgórę wprzód. W chwili wykonywania pchnięcia, 
tułów podać do przodu, w chwili kończenia pchnięcia, 
ciężar ciała przenieść na lewą nogę.

S. Dostawianie nogi zakrocznej do wykrocznej. Ćwicze­
niem tern uzupełniamy należycie opanowaną fazę „7“ . 
Bezpośrednio po ukończeniu pchnięcia, nie przerywając 
płynnego ruchu całego ciała, dostawiamy nogę lewą do 
prawej, celem uzyskania skrętu tułowiu możliwie do ostat-
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nich granic i zapewnienia sobie pewnej postawy po wy­
rzucie.

Po przerobieniu wyżej podanych ćwiczeń, zaznaja­
miających z zasadami rzutów, prziechodzi się do ćwiczeń 
z użyciem kuli. Należy zaznaczyć, że użyta kula po­
winna mieć stosunkowo mały ciężar. W okresie naucza­
nia, konieczne jest pominięcie wszelkich rzutów na dłu­
gość, a zatem wymagających użycia znacznej siły. Cel 
nauczania będzie osiągnięty w zupełności, jeżeli począt­
kujący wykona dobry technicznie rzut z miejsca, bez 
użycia siły.

Na wstępie należy objaśnić trzymanie kuli. Kulę 
układa się na dłoni silniejszej tak, aby jej środek ciężko­
ści wspierał ,się na nasadach palców: wskazującego i środ­
kowego. Inne palce, złączone lub rozwarte — obejmują 
kulę, przytrzymywaną z przeciwległej strony kciukiem. 
Tak trzymaną kulę układamy nad obojczykiem, opiera­
jąc ją o szyję. Z ujętą w ten sposób kulą, przyjmujemy 
postawę wyrzutną.

W postawie tej należy powtórzyć przedmach i za­
mach oraz pchnięcie. Przy wykonywaniu pchnięcia, na­
leży zwrócić uwagę na kąt wyrzutu, który powinien wy­
nosić 450. Celem uzyskania największego wyprostu ra- 
.mienia, należy w końcowej fazie pchnięcia wykonać skręt 
dłoni nazewnątrz.

Następnie przechodzimy do wykonywania całkowite­
go pchnięcia.

Uzupełnieniem nauki rzutu z miejsca będzie pchnięcie 
z dostawieniem nogi zakrocznej do wykrocznej.

Całkowitemu rzutowi z miejsca należy poświęcić wię­
cej czasu, ponieważ ćwiczący uzyskują dokładność jedy­
nie przez mechanizację ruchu. W tym celu, instruktor 
musi zważać, aby początkujący w czasie każdej lekcji, 
wykonywali do kilkudziesięciu rzutów, co, przy małym
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ciężarze kuli i miękkości ruchów — jest łatwe do osią­
gnięcia.

Skoro wyrzut z miejsca zostanie należycie opanowa­
ny, rozpoczyna się naukę wyrzutu z przejściem.

Ćwiczący przyjmują wąską postawę wyrzutną. Na: 
raz! — wykonywają przedmach, ria: dwa! — zamach, 
z jednoczesnem przejściem na prawą nogę (przekładan­
ka), na: trzy! '— przejściem do przodu na lewą nogę —̂ 
uzyskują właściwą postawę wyrzutną i wykonywają cał­
kowite pchnięcie.

Przy wykonywaniu tego ćwiczenia, należy kłaść szcze­
gólny nacisk na odpowiedni moment rozpoczęcia pchnię­
cia. Jest to chwila dotknięcia do ziemi stopą nogi wy- 
krocznej. Następnie, wyrzut z przejściem należy przero­
bić z użyciem kuli. Ćwiczenie to jest niezmiernie waż­
ne nawet dla wprawnych, ponieważ kształci koordynację 
ruchów, szczególnie doniosłe przy całkowitym rozbiegu.

N a u c z a n i e  r o z b i e g u .

Następnie przechodzimy do nauki poszczególnych faz 
rozbiegu.

I. Postawa do rzutu z rozbiegiem. Rzucający prawą 
ręką, ustawiają się bokiem do kierunku rzutu. Ciężar 
ciała spoczywa na prawej nodze, palce stopy są skiero­
wane lekko nazewnątrz. To odchylenie stopy jest w»praw- 
dzie nieznaczne, wywiera ono jednak duży wpływ na ob- 
■ szerność ruchu zamachowego tułowiu. Lewa noga jest 
zupełnie rozluźniona, a palce stopy nieznacznie wspierają 
się na ziemi na wysokości środka prawej stoipy. Tułów — 
lekko podany do przodu, podobnie i barki, brzuch — 
wciągnięty. Prawe ramię, ułożone w kierunku rzutu, 
jest rozluźnione, lewe — ułożone podobnie jak w po­
stawie wyrzutnej. Głowa — trzymana swobodnie, bez
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kurczenia ¡mięśni szyi, wzrok zaś skierowany jest na 
ziemię przed ciałem, a nie w kierunku rzutu.

2. W postawie do rzutu — z rozbiegiem zamachy lewą 
nogą wgórę powyżej biodra i powroty do postawy. Na­
leży zwracać uwagę, ażeby wymach nogi lewej odbywał 
się zupełnie swobodnie i miękko, o mięśniach rozluźnio­
nych, możliwie ruchem, z biodra, a nie ze stopy albo ko­
lana. Ćwiczenie to można wykonywać w ten sposób, że 
po każdym wymachu wraca się do postawy, albo też 
wykonywać kilka wymachów bezpośrednio jeden po dru­
gim, poczem można przejść do szybsizego wykonywania 
wymachów (rys. 8o).
3. Zamach i rozbieg. Wykonywa się je w sposób na­
stępujący: po wymachu lewą nogą wprzód powyżej bio-
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dra, przenosimy ją, nie zmieniając kierunku, zamachem 
wtył poza siebie (rys. 8i) i z ponownym wymachem jej 
wprzód oraz jednoczesnym niskim podskokiem tuź nad 
ziemią na nodze prawej — wykonywamy przeskok długości 
8o — 90 cm.

Rys. 81. Zamach.

Należy zważać, by przeskok był wykonany przede- 
wszystkiem t̂uż nad ziemią, miękko i szybko, przyczem, 
po wykonaniu przeskoku, stopa prawej nogi musi być 
częściowo skierowana pakami w kierunku rzutu.

4. Rozbieg przeskokiem i postawienie lewej nogi w sze­
roki pólprzysiad (postawa wyrzutna). W ćwiczeniu tern, 
na szczególne podkreślenie zasługuje dalekie postawienie 
lewej nogi wprzód, celem uzyskania możliwie szerokiego 
pólprzysiadu, który przypomina nam jedną z końcowych
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faz rzutu z miejsca (rys. 82), Powodem, który skłania nas 
do ciągłego zwracania uwagi na konieczność szerokiego 
rozkroku, jest znaczna zależność, zachodząca między kątem 
i siłą wyrzutu. Celem uzyskania 45° kąta pchnięcia ra­
mieniem, konieczne jest odpowiednie ustawienie nóg, mia­
nowicie takie, które powoduje, że w chwih pchnięcia.

Rys. 82. Rozbieg.

ramię siły będzie tworzyło łinję ukośną pod kątem 45° 
do ziemi. Linja ta zaczyna się od pięty, a kończy na 
końcach palców prawej nogi. Tylko w ten sposób można 
należycie wykorzystać pracę całego ciała. Natomiast 
w wąskim rozkroku uzyskuje się bardze krótkie ramię 
siły, złożone tylko z ramienia i przedramienia, podczas 
gdy praca podudzia, uda i grzbietu jest niewykorzystana.

5. Rozbieg, szeroki pólprzysiad i skręt ze skłonem tu­
łowiu wbok ku tyłowi w czasie rozbiegu (praca tułowiu 
i postawa wyrzutna). Należy zaznaczyć, że charaktery-
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styczny dla tej fazy skręt tułowiu ze skłonem wbok ku 
tyłowi, powinien być ukończony w momencie dotknięcia 
ziemi lewą stopą. Jest to ruch, wymagający dużej ko­
ordynacji, i  dlatego też należy ćwiczyć się w nim wolno 
i długo, aż do zmechanizowania. Szybkie przechodzenie

Rys. 83. Po rozbiegu.

z jednej fazy do drugiej, pozostawia pewne niedokład­
ności, które początkowo są niedostrzegalne, a dopiero 
w przyszłości odbijają się niekorzystnie na całości stylu 
i na Wynikach (rys. 83).

6. Pchnięcie. Pchnięcie rozpoczyna się w tym momen­
cie, gdy lewa noga dotknie ziemi; wykonywa się je 
przez wyprost nóg, i tułowiu, skręt barku w kierunku 
rzutu oraz wyprost prawego ramienia wgórę (rys. 84).

7. Całkowite pchnięcie halą stylem mieszanym (bez do­
stawienia nogi). Początkowo należy ćwiczyć się w nim
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z pozostawieniem nogi w miejscu, a dopiero później — 
z dostawieniem nogi. W tym okresie nauki, gdy ćwiczą­
cy wykonywają już całkowite pchnięcie kulą, instruktoro­
wi przypada najważniejsza część pracy, a mianowicie usu­
wanie błędów, wynikłych ze złego koordynowania po­
szczególnych faz rzutu. Jednym z najcharakterystyczniej-

Rys. 85. Dalsza faza pchnięcia.

szych i najczęściej powtarzających się błędów, nawet 
u dobrych miotaczy, jest przerwa ciągłości ruchu między 
zakończeniem przeskoku, a początkiem samego pchnięcia. 
Przyczyna powyższego błędu mieści się w tern, że ćwi­
czący wykonywają skręt tułowiu ze skłonem wbok ku 
tyłowi — za późno, t. j. po przeskoku, zamiast w czasie 
przeskoku. Bardzo ważnym szczegółem jest również na­
leżyte prostowanie prawej nogi w kolanie przy końcowej 
fazie pchnięcia (rys. 85).
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8. Jak ,,7“ 2 dostawianiem nogi.

g. Jak ,̂ 7“ 2 przeskokiem.

Przy wypracowywaniu poszczególnych faz z zespo­
łem początkujących, już od pierwszej lekcji, instruktor 
musi zwracać uwagę na miękkość w pracy, ciągłość.

Rys, 86, Po oderwaniu głowy od barku.

szczególnie ruchów łączonych, należytą koordynację 
i szybkość w chwili pchnięcia. Wprawdzie szereg pod­
ręczników tajemnicę dobrego wyniku widzi najczęściej 
tylko w szybkości, instruktor jednak powinien pamiętać 
o tern, że szybkość będzie wyzyskana tylko wówczas, 
gdy wzrośnie ruchem jednostajnie przyśpieszonym. Dla­
tego ¡też u początkujących, którzy nie mają należycie 
opanowanych faz, szybkość stanowi poważną przeszkodę 
w nauce stylu. Jedynie w okresie nauczania całkowitego.
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pchnięcia, instruktor zwróci uwagę na szybkość w koń­
cowej jego fazie przy przenoszeniu ciężaru ciała z nogi 
zakrocznej na nogę wykroczną, celem przyśpieszenia ru­
chu pchnięcia od dołu do góry (rys. 86 i 87).

Rys. 87. Postawa ciała bezpośrednio po pchnięciu kuli.

Zna,czną również uwagę musi instruktor zwracać na 
kierunek rzutu ćwiczących. Odchylenia bowiem od linji 
środkowej wskazuj,ą na dwa najczęściej powtarzające się 
błędy, powodowane złem ustawieniem się prawej nogi 
w chwili pchnięcia, albo też za wczesnem oderwaniem ra­
mienia rzucającego od barku. Tak pojęta zaprawa umoż-



liwi ćwiczącym poznanie i zrozumienie istoty techniki 
całkowitego pchnięcia kulą.

Pchnięcie kulą może być objęte programem ćwiczeń 
fizycznych młodzieży od lat i6, — przyczem ciężar kuli 
nie powinien przekraczać 2 kg. W czasie każdej lekcji, 
należy po.święcić tej konkurencji najmniej 30 minut. Je­
żeli program ćwiczeń przewiduje dla tej konkurencji sto­
sunkowo mado czasu, zaprawę należy prowadzić codzien­
nie po pół godziny i każdorazowo powtarzać przero-bio- 
ny materjał. Pchnięcie kulą należy do tych konkuren- 
cyj, które można łączyć z innemi ćwiczeniami, ponieważ 
zatrudnia przeważnie górną, część ciała, wskutek czego 
stanowi pewnego rodzaju odpoczynek dla kończyn dol­
nych, np. po biegach lub skokach. W czasie prowadze­
nia ćwiczeń z użyciem kuli, instruktor musi dbać o bez­
pieczeństwo ćwiczących. W tym celu, należy ćwiczących 
ustawiać w szeregu przy zachowaniu dużych odstępów 
(nie pod słońce). Drugi szereg powinien znajdować się 
w odległości przynajmniej 15 m. Dla większego bezpie­
czeństwa szeregi mogą wykonywać rzuty na sygnał in­
struktora..

S t y l  f i ń s k i .

Styl fiński, trudniejszy do opanowania, aniżeli styl 
naturalny, pozwala na osiągnięcie lepszych wyników. Za­
sady rzutu są dla obu stylów podobne, posiadają jednak 
pewne różnice w wykonaniu. Postawa wyjściowa do 
pchnięcia kulą jest dla wszystkich stylów podobna. Mio­
tacz stoi na średnicy koła, bokiem do kierunku rzutu. 
W tej postawie ciężar ciała spoczywa na prawej nodze, 
a tułów jest pochylony lekko wprzód. Przedmach i za­
mach jest taki sam, jak w stylu naturalnym. W czasie 
przeskoku, który wykonywa się płasko, należy skłonić 
i skręcić tułów w prawo do tyłu, wskutek czego uzysku-



144

je się odpowiednie wydłużenie mięśni piersiowych 
i grzbietu. Szybkość pocz,ątkowa przeskoku może być 
wykorzystana wtedy, jeżeli natężenie jej zostanie odpo­
wiednio rozłożone. Gdy tylko noga wymachowa (lewa) 
ukończy rozbieg i oprze się na ziemi przy krawędzi koła, 
w odległości 15 do 30 cm od jego średnicy, należy wy- 

■ konąć całkowite cofnięcie i skręt tułowiu . Odległość stóp 
wynosi około 90 cm. W postawie tej kolana powinny 
być silnie ugięte i skręcone do środka, a przemieszczoiny 
punkt ciężkości ciała powinien znajdować się w prawej 
połowie koła.. Należy również zważać na tO', ażeby bio­
dra były mocno wciągnięte, tułów — mocno pochylony 
wprzód i skręcony w prawo, bark i ramię — możliwie 
daleko cofnięte, a łokieć — uniesiony na wysokość ra­
mienia. Kula ma być przyciśnięta do szyi przy obojczy­
ku. Ważne jest również, aby szybkość końcowa rozbiegu 
po dotknięciu lewą nogą ziemi, została natychmiast za­
mieniona ffia ruch pchnięcia od dołu do góry. Dzięki te­
mu tułów zostaje przeniesiony do przodu przez skręt bio­
der. Szybki ruch wyprostny obu nóg w kola.nach, wy­
prostowuje biodra i wypycha je wprzód. Skręt lewej no­
gi na całej stopie nadaje punktowi ciężkości ciała kie­
runek yv̂ yrzutu. Całkowity ruch skierowuje się w lewo 
i ku górze i łącznie z siłą działania jest wykorzystany 
na pociągnięcie, a następnie — na nacisk kuli. Bark ra­
mienia rzucającego doprowadza się do kierunku pchnięcia 
i w chwili, gdy w pracy skrętowej tułowiu wprzód, ło­
kieć osiągnie linję barku — przedramię prowadzi kulę 
wgórę w kierunku rzutu, a dłoń skręca się kciukieim 
w .prawo wdół, aby uzupełnić pracę mięśni ramienia. Pra­
wa strona —  skręcona do przodu, lewy bark ciągnie 
wtył, bez specjalnego udziału ramienia, które, ugięte 
w łokciu, przedłużą i potęguje jego działanie. Głowa, 
skręca się nieco w lewo, aby pomóc wysunięciu prawego 
barku. Tułów, do chwili wyrzutu podany wprzód, po-
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winien być przedłuźesniem prawej (zakrocznej) nogi. Do­
stawienie nogi jest wynikiem dobrze wykonanego 
pchnięcia.

S t y l  a m e r y k a ń s k i .

W postawie wyjściowej i przedmachu, styl amery­
kański jest zgodny ze stylem naturalnym, a różni się 
jedynie w wykona.niu rozbiegu i zamachu, które odzna­
czają się silnym skłonem tułowiu w prawo wbok, co po­
woduje znaczną pracę mięśni grz.bietowych z jednoczes- 
nem pochyleniem wprzód i skrętem tułowiu, podobnie 
jak w stylu fińskim. Krótkotrwałe skupienie, silniejsze 
ugięcie prawej nogi w przeskoku ze szczególnem wydłu­
żeniem mięśni grzbietu — to cechy charakterystyczne 
stylu amerykańskiego. Droga kuli w tym stylu, od naj­
niższego punktu wyjścia do m.omentu odepchnięcia — 
jest najdłuższa. Moment pchnięcia następuje z chwilą, 
gdy palcami lewej stopy dotknie się ziemi; wówczas roz­
poczyna się prostowanie nogi w kolanie, przyczem pra­
wą nogę prostuje się wcześniej i silniej z jednoczesnym 
powrotem ze skłonu bocznego ku górze, aż do momentu, 
gdy prawy bark znajdzie się na linji, przechodziącej 
przez lewe biodro, kolano i stopę. Z chwilą, gdy prawy 
bark znaj d̂zie się na wyżej wspomnianej linji, następuje 
odepchnięcie dłoni barkiem, przyczem ruch ten wspo- 
ntagany jest działaniem ramienia i przedramienia z dło­
nią w płaszczyźnie czołowej aż ponad głowę, która od­
chyla |Się i skręca w lewo. Jednocześnie z oderwaniem 
kuli od barku, następuje pełny skręt tułowiu, taki, że pra­
wy bark osiąga linję rzutu. Dzięki tej pracy, wychylenie 
tułowiu do przodu jest w powyższym stylu najsilniejsae. 
Celem utrzymania równowagi ciała, wypchniętego gwał­
townie wprzód, miotacz powinien wykonać przeskok na 
prawą nogę. Przeskok wykonywa się w ten sposób, że

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 10.
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ciężar ciała przenosi się na prawą nogę, a lewą odrywa 
się od ziemi i unosi do „wagi“ . Ogólne zasady mechaniki 
rzutu w stylu amerykańskim są zgodne ze stylem natu­
ralnym i fińskim.

2. Rzut oszczepem.

O pięknie i długości rzutu decydują: gibkość, szyb­
kość oraz siła; dlatego też ćwiczący muszą posiadać sil­
ną muskulaturę, szybkość i należytą koordynację ner­
wową.

Piękno ruchu szeregu konkurencyj lekkoatletycznych 
jest niczem innem, jak posuniętą do najwyższych granic 
celowością ruchów, umożliwiającą pokonanie znacznej 
pracy przy średnim wysiłku. Tu właśnie tkwi tajem.nica 
konieczności dokładnego wypracowywania faz, które, od­
powiednio skoordynowane — dają styl.

Do rzutu oszczepem można przejść z młodzieżą, któ­
ra opanowała biegi krótkie i skoki.

Rzut oszcziepem należy do szeregu tych konkurencyj, 
w których niezrozumienie istoty mechaniki ruchu ujemnie 
odbija się na wynikach i w rezultacie z,niechęca ćwiczą­
cych. Z tych powodów, instruktor w metodycznych lek­
cjach pominie wszelkie rzuty na długość, a będzie dbał 
o pełne zachowanie miękkości wykonywanych ruchów.

W zespole początkujących, należy używać oszczepów 
bambusowych, które są najtrwalsze i stosunkowo tanie.

N a u c z a n i e  f az  rzutu.

Praktycznie naukę rzutu oszczepem należy rozpocząć 
od szeregu ćwiczeń przygotowawczych, mających na celu 
wyrobienie poprawnego chwytu oszczepu i opanowanie 
wyrzutu, który wymaga dużej koordynacji.
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Ćwiczenia przygotowawcze.

I.  Chwyt oszczepu. Ćwiczący opierają oszczep grotem 
prostopadle o ziemię, poczem układ.ają palec wskazu­
jący silniejszej dłoni na oszczepie powyżej osznurowania. 
Następnie zginają ostatni człon palca i tak powstały 
k a c z e k z s u w a j ą  wdół i zatrzymują na krawędzi osznu­
rowania. Później, po stronie przeciwległej, układają kciuk 
Avzdłuż drzewca, na tej samej wysokości tak, aby oszczep, 
ujęty dwoma palcami, był pewnie trzymany na jednej wy­
sokości. Skoro instruktor sprawdzi poprawne ujęcie 
oszczepu u ćwiczących, poleci im takie ułożenie osznu­
rowania na dłoni, aby dolna jego część została umieszczo­
na w zagłębieniu, powstałem przez układ kości nadgarst­
ka. Następnie układa się pozostałe trzy palce na osznu- 
rowaniu i wciska niemi silnie oszczep w dłoń, aby unie­
możliwić pozostanie jakiejkolwiek luki pomiędzy oszcze­
pem, a dłonią. Właściwe wciśnięcie oszczepu w dłoń, po­
woduje niekiedy bielenie paznokci, co może do pewnego 
stopnia stanowić kontrolę właściwego ujęcia oszczepu 
(rys. 88).

Rys. 88. Trzymanie oszczepu.

2. Skręty dłoni. Początkujący przenoszą ramię trzyma­
jące oszczep do tyłu i wykonywają skręty dłoni do środ­
ka, tak, ażeby trzy palce ułożone na oszczepie zwracały 
się ku górze. Ruch ten należy wykonać kilkakrotnie 
i w dalszych lekcjach zważać, ażeby ćwiczący przy każ-
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dorazowem przeniesieniu oszczepu wtył, mieli dłoń, skrę­
coną właściwie, a ramię rozluźnione.

3. Rzuty piłeczek. Rzuty należy wykonywać zupełnie 
swobodnie i  pewnie, możliwie z zachowaniem kierunku. 
U młodzieży żeńskiej, powyższe ćwiczenie jest niezmier­
nie ważne, ponieważ dziewczęta nie posiadają wrodzone­
go odruchu rzucania, właściwego młodzieży męskiej. Zna­
komitym przykładem, ilustrującym znaczenie rzucania pi­
łeczkami lub kamieniami w nauczaniu oszczepu, są Skan­
dynawowie, którzy już od najmłodszych łat rzucają ka­
mieniami na wybrzeżach morskich i jednocześnie dają 
światu najwybitniejszych rekordzistów w tej konkurencji.

4. Trzymanie oszczepu nad głową. Dobrze ujęty oszczep, 
ćwiczący umieszcziają nad głową z nieznacznem przesu­
nięciem wbok, przyczem łokieć, lekko zwrócony wprzód, 
jest wysunięty bardziej, aniżeli dłoń, trzymająca oszczep. 
Grot pozostaje lekko nachylony ku przodowi.

5. W rozkroku — rzuty oszczepem z nad głowy. Ćwi­
czący stają w rozkroku i przenoszą oszczep nad głową; 
z tej postawy, wypychają oszczep wprzód do wbicia 
w ziemię.

6. W rozkroku —• rzuty oszczepem z nad głowy ze 
skłonem tułowiu. Ćwiczący stają w swobodnym rozkro­
ku, w odległości 6 — 10 m od piasku łub skoczni. Na­
stępnie, trzymając oszczep nad głową, wykonywają powol­
ny skłon tułowiu wtył, poczem szybkim ruchem skłania­
ją tułów wprzód i miękkim wymachem ramienia z bar­
ku — wypychają oszczep przed siebie. Skoro pchnięcie 
oszczepu zostanie wykonane do ostatnich granic, ramię, 
nie przerywając ruchu, spada miękko i szybko wdół do 
postawy, przypominającej jedno ze skrzyżnie ułożonych 
rąmion.
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W tej fazie na szczególne podkreślenie zasługują 
dwa imomenty: pchnięcie oszczepu należy wykonywać 
skłonem tułowiu przy współudziale ramienia ruchem z. bar­
ku, a nie z łokcia, i szybkie, leoz miękkie opuszcaenie 
wdół ramienia, pchającego oszczep. Ruch ten, przypomi- 
najjący t. zw. opuszczenie ramienia przodem wdół, musi 
posiadać tę samą swobodę ruchu, jaką ma ramię pO' wy­
rzucie kamienia lub piłeczki. Jest to niezmiernie ważne 
i z tego względu, że początkujący posiadają skłonność 
wykonywania rzutu wyłącznie ramieniem, co odznacza się 
charakterystycznem zatrzymaniem ramienia po momencie 
pchnięcia,. Czynnikiem, ułatwiającym instruktorowi szyb­
kie kontrolowanie tak wykoinanych rzutów, jest wbicie 
się oszczepu. Wyrzucony oszczep powinien wbijać się do 
piasku pod kątem 45O. Za wczesne oderwanie dłoni od 
oszczepu albo przytrzymanie go powoduje, że oszczep wo- 
góle nie wbija się, co stanowi największy błąd, albo 
też wbija się niekiedy pod kątem 90O. Powyższą fazę na­
leży wykonywać do zupełnego opanowania czynności 
pchnięcia.

7. W wykroku — rzuty oszczepu z nad głowy. Ćwiczący, 
który wykonywa rzut prawą ręką, staje w wykroku lewą 
nogą, a prawą ustawia ztyłu, w odległości 4 stóp, z nie- 
zna,czniem odsunięciem wbok. W tej postawie, trzymając 
oszczep nad głową, wykonywa rzuty opisane w fazie „6“, 
lecz nieco dłuższe, bo dochodzące do 15 m. Ze względu 
na to, że powyższa faza obejmuje istotę techniki rzutów, 
należy poświęcić jej więcej czasu i dbać o precyzję wy­
konania.

Celem łatwiejszego wyuczenia tej fazy, nauczanie na­
leży rozpocząć od ćwiczeń pomocniczych.

a.) Postawa wyrzutna bez oszczepu. Ćwiczący przyjmuje 
postawę wyrzutną nóg, przyczem nogę zakroczną
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silnie ugina, tułów skłania wprzód przez załamanie 
w pasie, silniejsze ramię przenosi wtył, drugie zaś 
ramię, lekko ugięte w łokciu — wprzód. Tak przy­
jęta postawa musi być swobodna, a mięśnie — na­
leżycie rozluźnione. Instruktor ustawia się za ćwi­
czącym i chwyta go za palce prawej ręki (haczy­
kiem), drugą zaś ręką (lewą) ujmuje lewy bark ćwi-

Rys. 89, Ćwiczenie pomocnicze.

czącego (rys. 89). Następnie ćwiczący powinien usiło­
wać wykonać wolno rzut przez pociąganie bokiem łok­
cia do przodu przed dłonią, skręt tułowiu i prostowa­
nie nóg. W tym czasie, insitruktor stwarza lekki opór 
dla. ramienia ciągnącego i nie pozwala na przesu­
nięcie się do przodu dłoni przed łokciem. Lewa. ręka 
pociąga, lewy bark ćwiczącego wtył, co ułatwia mu 
w)^konanie obszernego skrętu tułowiu. Dzięki temu.
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instruktor zmusza ćwicziąoego do wykonywania rzu­
tu skrętem tułowiu, wspomaganego wypchnięciem 
biodra i wyprostem nóg oraz ruchem barku. Wsku­
tek tego, bark ramienia wypychającego oszczep prze­
suwa się do przodu i na dłuższej przestrzeni pcha 
oszczep, co nadaje mu większą siłę i korzystnie wpły­
wa na długość rzutu. W czasie skrętu tułowiu, noga 
zakroczna prostuje się i zwraca się na palcach, co 
korzystnie wpływa na wypchnięcie biodra i obszer- 
ność skrętu tułowiu.

b) Postawa wyrzutna z oszczepem. Ćwiczenie to wy­
konywa się podobnie, jak ćwiczenie „a“, z tern, że 
ćwiczący trzyma oszczep przeniesiony wtył. To po­
łożenie oszczepu w płaszczyźnie pochyłej wynosi oko- 
'ło 35°. Trzymany w ten sposób oszczep znajduje się 
blisko cialła, a grot przechodzi na wysokości piersi. 
Głowa powinna być zwrócona w kierunku rzutu.

Instruktor ustawia się podobnie, jak w ćwicze­
niu „a“, i jedną ręką chwyta za koniec oszczepu, 
trzymanego przez ucznia. W chwili, gdy ten ostatni 
wykonywa wolno rzut, instruktor stwarza pewien 
opór i jednocześnie kieruje oszczep tak, aby ćwiczą­
cy przesuwał go do przodu jak najbliżej ciała, po 
linji równoległej do ucha głowy, zwróconej wprzód. 
W chwili wykonywania tego ruchu, wyrzut rozpo­
czyna się skrętem tułowiu, wyprzedzającego ruch 
ramienia (rys. 90). Po ukończeniu skrętu tułowiu, ra­
mię prowadzące oszczep wznosi się do góry, ze stopnio- 
wem wysuwaniem łokcia wprzód i skrętem głowy wbok 
(rys. 91). Skoro oszczep znajdzie się na wysokości gło­
wy, instruktor puszcza go, poczem ćwiczący samodziel­
nie wykonywa pchnięcie, pod kątem większym, niż 45°, 
nie przekraczającym jednak 50°. Wykonanie wła­
ściwej pracy ramienia w momencie wyrzutu, polega.
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na, kierowaniu i przesuwaniu łokcia wprzód, przed
dłonią, trzymającą oszczep.

8. Rzut oszczepem z miejsca. Po należytem wypracowa­
niu ćwiczeń pomocniczych, ćwiczący wykonywają wyrzut 
z miejsca. Przy wykonywaniu wyrzutu, instruktor powi­
nien zwa,żać na właściwe przenoszenie ciężaru ciała z no­
gi zakrocznej na wykroczną, które jest uzupełniane skrę­
tem nogi zakrocznej na pałcach. Przeniesienie oszcepu 
wgiórę powinno się odbyć jak najbliżej ciała i przed wy­
prostem lewej nogi. Należy również unikać szybkiego 
otwierania dłoni, zwłaszcza przed ukończeniem zupełnego 
pchnięcia. W ostatnim momencie wyrzutu, pchnięcie wy­
konywają palce: wskazujący i kciuk. Czynność wyrzutu 
obrazowo ilustruje ruch, naśladujący pchnięcie oszczei>u 
wraz z grzbietem, przypominające zamach do przewrotu.

Jednym, z najczęściej powtarzających się u ćwiczą­
cych błędów, jest przedwczesne uginanie ramienia 
w momencie wyrzutu, które uniemożliwia wykorzystanie 
pracy całego tułowiu i \v wyniku powoduje niewłaści­
wy rzut z łokcia. Między innemi, instruktor powinien 
zwracać uwagę na silny skręt głowy w lewo w momencie 
wyrzutu, ułatwiający wykonanie obszernego skrętu tu­
łowiu.
9. Przenoszenie oszczepu wtyl z nad głowy w miejscu. 
Ćwiczący stają w rozkroku i trzymają oszczep nad głową, 
następnie przenoszą ciężar ciała na nogę zakroczną z jed- 
noczesnem jej ugięciem i przeniesieniem oszczepu wtył. 
Po przeniesieniu oszczepu, ćwiczący powinni uzyskać pra­
widłową postawę do rzutu oszczepem z miejsca.

N a u c z a n i e  r o z b i e g u .

I .  W marszu — przenoszenie oszczepu wtyl z nad gło­
wy i rzuty (około 15 m). Ćwiczący maszerują wolno



i 54

i starają się miękkim ruchem ramienia, połączonym ze 
skrętem tułowiu, przenieść oszczep wtył i wykonać rzut 
(rys. 92, 93).

Rys. 93. Dalsza faza przeniesienia oszczepu wtył.
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Ćwiczenie to jest niezimiernie ważne nietylko dla 
początkujących, ale i dla wprawnych, ponieważ uczy au­
tomatyzowania skoordynowanej czynności wyrzutu. Ce­
lem łatwiejszego uzyskiwania skrętu tułowiu, ułatwiające­
go zwrócenie ciała bokiem do kierunku rzutu, konieczne 
jest, w momencie przenoszenia oszczepu z nad głowy

Rys. 94. Postawa po wy­
rzucie.

wtył — przekładanie wprzód nogi prawej przed lewą 
i silne wsparcie jej na pięcie.

2. Przeskok bez oszczepu. Ćwiczący przyjmuje postawę 
wyjściową do rzutu z miejsca, lecz bez oszczepu, i w chwili 
kończenia wymachu ramieniem — przechodzi nogą za- 
kroczną skośnie do przodu i ustawia stopę na pięcie, 
równolegle do linji granicznej rozbiegu. Łącznie z przej- 
śiOiem, należy przenieść ciężar ciała na nogę wykroczną 
(rys. 94, 95).
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3. Przeskok z oszczepem. Po wykonaniu rzutu oszczepom 
2 miejsca, jednocześnie ze ściągnięciem ramienia wdół, 
M ŷkonywa się przeskok.

4. W marszu — przenoszenie oszczepu wtyl z nad glo- 
wy, wyrzut, przeskok. Ćwiczenie powyższe ma zapewnić 
ćwiczącym uzyskanie miękkości i pewności wyrzutu łącz­
nie z należytą koordynacją pracy nóg, tułowiu, ramion 
i głowy.

5. Rzuty w marszu, szybki przeskok (skokiem).

6. Nauka kroków. Powyższa faza obejmuje naukę kro­
ków na ostatnich metrach rozbiegu. Wprawdzie mecha­
niczne opanowanie kroków jest stosunkowo łatwe, jed­
nak skoordynowanie ich z pracą ramienia, trzymającego 
oszczep nad głową — trudne. Dlatego też naukę kro­
ków należy prowadzić wolno i zwracać wiele uwagi 
u ćwiczących na dokładność wykonania ćwiczeń.

Początkowe ćwiczenia przeprowadza się bez oszczepu. 
Na wstępie, każdy z ćwiczących znaczy przed sobą krót­
ką linję graniczną (np. przez ułożenie jakiegoś przedmio­
tu). Następnie, w odległości kilku kroków, ćwiczący do­
chodzą do tej linji, przyczem wykonywający rzuty np. 
prawem ramieniem ustawiają na niej lewą stopę, na­
stępny krok wykonywają prawą nogą, trzeci krok — 
lewią nogą, przy czwartym zaś kroku ustawiają szybko 
prawą nogę na piętę i zewnętrzną krawędź stopy przed 
lewą w lewo wbok (przekładanka), pO'CZ'em wyrzucają le­
wą nogę skośnie wprzód. Po przeniesieniu ciężaru ciała 
na nogę zakroczną, ćwiczący uzyskują postawę, przypo­
minającą wyrzut z miejsca. To przejście prawej nogi przed 
lewą (przekładanka) ułatwia odpowiednie pochylenie tuło­
wiu i ułożenie ramienia, trzymającego oszczep (rys. 96). 
Po skrzyżowaniu nóg i uzyskaniu pochylenia tułowiu, 
przenosi się ciężar ciała na nogę wykroczną z, jednoczes-
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nym wykrokiem nogi zakrocznej. Od długości ostatniego 
kroku zależy długość rzutu.

Po kilkakrotnem przerobieniu właściwych kroków 
w swobodnym chodzie, można wykonywać je coraz szyb­
ciej i wkońcu przejść do wolnego biegu. Celem uzy-

Rys. 96, Przekładanka.

skania lepszej koordynacji pracy nóg z pracą lamienia, 
można zczasem wprowadzić rzuty piłeczkami z Vvdaściwe- 
go rozbiegu.

Następnie, naukę kroków prowadzi się w chodzie 
z trzymaniem oszczepu, który już przy pierwszym kroku 
należy stopniowo najkrótszą drogą przenosić nad głową 
wtył, tak, ażeby przy ustawieniu prawej nogi przed lewą 
(przekładanka) ramię z oszczepem zostało przeniesione 
wtył i wyprostowane. Łącznie z pracą nóg i ramienia, 
odbywa się jednocześnie odpowiedni skręt tułowiu, zwra­
cający ciało bokiem do kierunku rzutu. Z osiągnięciem 
wprawy, ćwiczący powinni wykonywać powyższe ćwiczę-
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nie w biegu i kończyć wyrzutem oszczepu oraz prze­
skokiem.

Jeżeli poszczególne fazy zostały przez ćwiczących na­
leżycie opanowane, powinno się zwracać uwagę na dobre 
wykorzystanie rozbiegu i unikanie przekroczeń właści­
wej linji granicznej, które w zawodach powoduje unie­
ważnianie rzutów. Praktycznie jest zmierzyć każdemu 
z ćwiczących długość końcowego rozbiegu (5 kroków) 
i doliczyć I albo 1,5 m na przeskok. Określoną w t&n 
sposób długość ćwiczący powinien zmierzyć własnemi sto­
pami i zapamiętać. Długość całego rozbiegu wynosi 30 
do 35 m, które ćwiczący przebywa stylem odbijającym 
do zaznaczonego przez siebie punktu. W czasie rozbiegu 
należy oszczep trzymać nad głową ramieniem lekko ugię- 
tem. Z chwilą us'tawienia nogi na własnym znaku, roz­
poczyna. się przenoszenie oszczepu wtył łącznie z pracą 
nóg, tułowiu i głowy, przedstawioną poprzednio.

Nauka rzutu oszczepem może stanowić doskonałe 
uzupełnienie lekcyj lekkiej atletyki, ponieważ w począt­
kowych fazach zatrudnia głównie górną część ciała, co 
umożliwia odpoczynek kończynom dolnym, np. po bie­
gach i skokach. Czas przeznaczony na naukę rzutu oszcze­
pem .powinien wynosić na każdej lekcji 20 minut.

Między innemi, instruktor musi dbać o zachowanie 
wszelkich środków ostrożności, zapewniających ćwiczą­
cym bezpieczeństwo; w tym celu, powinien ustawiać ćwi­
czących z zachowaniem dużych odstępów (nie pod słoń­
ce), a, wykonywanie rzutów przeprowadzać na sygnał.

3. Rzut dyskiem.

Rzuty dyskiem wymagają należytej sprawności fi­
zycznej całego organizmu. Gibkość, zręczność, siła i ko­
ordynacja — to czynniki, warunkujące szybkie postępy 
w nauczaniu.
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Uzależnienie długości rzutu od mechaniki ruchu i si­
ły, powoduje konieczność zwrócenia szczegółnej uwagi na 
mechanikę rzutu i należyty rozkurcz mięśni przed ich 
maksymalnym skurczem. Wprawdzie siła jest również 
ważnym czynnikiem, nie odgrywa jednak w początkowem 
nauczaniu decydującej roli, a kształcenie jej postępuje 
daleko wolniej, aniżeli nauczenie zdolności wykorzystania 
pracy całego ciała, tern bardziej, że niewłaściwe wyko­
rzystanie siły również nie pozwala na osiągnięcie nawet 
przeciętnych wyników.

Naukę rzutu dyskiem dla początkujących rozdzielo­
no na, szereg faz, które kolejno opanowane, a następnie 
połączone, nie rozwiązują wprawdzie powszechnie sto­
sowanych stylów, uczą jednak istotnego zro.zumienia rzu­
tu, dzięki należytemu zastosowaniu mechaniki ruchu. Je­
żeli ćwiczący opanują w ten sposób mechanikę rzutu i wy­
korzystają sprawność całego ciała, będą z łatwością osią­
gali przeciętne wyniki; wówczas będzie można przejść 
do zaznajomienia ich ze stylami, których wybór jest uza­
leżniony od warunków fizycznych i psychicznych ćwiczą­
cego.

Zestawione ćwiczenia gimnastyczne do pchnięcia ku­
lą, należy również stosować w nauczaniu rzutu dyskiem. 
Mają one na celu odpowiednie wyrobienie sprawności 
mięśni nóg, tułowiu i ramion, rozluźnienie całej musku­
latury, obszerności wykonywanych ruchów i koordyna­
cji nerwowej, umożliwiaj^ących zgodną współpracę i za­
trudnianie tych grup mięśniowych, których praca jest 
potrzebna do wykonania danego ruchu.

N a u c z a n i e  f az  rzutu.

Po pokazaniu rzutu dyskiem z miejsca i z rozbiegiem, 
ustawia się ćwiczących w kolumnie ćwiczebnej i rozpo­
czyna się naukę poszczególnych faz rzutu bez użycia dysku.
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1. W rozkroku — ramiona wbok, skręty tułowia w le­
wo i w prawo. Ćwiczenie należy wykonywać miękko 
i obszernie ruchem z kręgów lędźwiowych.

2. Postawa wyrzutna nóg. Ćwiczący stają bokiem do 
kierunku rzutu i w szerokim roizikroku (3 — 4 stopy), 
przyczem pięty nie znajdują się na jednej linji, lecz sto­
pa prawa jest odchylona wbok o 30 om. Palce obu 
stóp są lekko skierowane do środka.

3. W postawie wyrzutnej nóg — ramiona wbok i skrę­
tem zamachy tułowiu wtył i wprzód. Przy wykonywa­
niu skrętów wprzód, prawy bark musi osiągnąć linję 
kierunku rzutu, ramię zaś stanowiące przedłużenie linji 
barku, wznosi się do wysokości brody. W chwili, gdy 
prawe ramię wykonywa wyżej opisaną pracę, lewe, lekko 
ugięte w łokciu, jednocześnie ze skrętem tułowiu — prze­
chodzi wtył, obniża się skośnie wdół i kończy ruch, gdy 
dłoń znajdzie się na wysokości biodra. Należy zazna­
czyć, że rozstawienie ramion wbok w płaszczyźnie pozio­
mej powinno wynosić 180O, które w czasie wykonywania 
skrętu muszą być zachowane. Ramiona powinny być 
ustalone i przesuwane jedno^cześnie ze skrętem tułowiu.

Wprawdzie, określenie, podane na wstępie tej fazy — 
ramiona wbok — dokładnie określa ich położenie, pod­
kreślamy to wszelako, aby uniknąć pospolitego błędu pra­
cy ramienia; błąd ów polega na wyprzedzaniu skrętu tuło­
wiu aż do chwili, gdy znajdzie się na linji kierunku rzutu. 
Wówczas głowa zatrzymuje się, a wzrok zwraca się wgó- 
rę, w kierunku lotu dysku.

4. W postawie wyrzutnej nóg — ramiona wbok i skrę­
tem zamachy tułowiu wtył i wprzód, uzupełnione pracą 
stóp. Celem uzyskania większej obszerności ruchu, po­
przednią fazę uzupełnia się pracą stóp, polegającą na 
skręceniu ich na piętach, a to: stopy lewej — do środ­
ka, prawej — nazewnątrz. Po wykonaniu skrętu stóp.
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stopa nogi wykrocznej cała spoczywa na ziemi, albo 
pięta unosi się nieznacznie. Stopa nogi zakrocznej uno­
si się i wspiera aż na końcach palców, wykonywająe 
jednocześnie skręt. Stawy: skokowy i kolanowy, pozo­
stają unieruchomione, co ułatwia przesunięcie się biodra 
do przodu. W końcowej fazie skrętu kolano lewej nogi 
powinno być wyprostowane.

5. Przedmuch i zamach. Przedmachem nazywamy wol­
ny skręt tułowiu w kręgach lędźwiowych wprzód, zama­
chem zaś — skręt tułowiu wtył. W związku z tern, pozo­
staje odpowiednia praca ramion i tułowiu.

Prawe ramię (ujmujące dysk) przenosi się pełnym 
zajmachem przodem wgórę, możliwie najwyżej nad gło­
wę do ramienia lewego (podtrzymującego dysk); ruch ten 
¡ma na celu jak najdalej idące rozciągnięcie mięśni całego 
ciała. Ruch powrotny — zamach — odbywa się wstecznie 
po tej samej drodze z tern, że końcowa faza ruchu stwa­
rza ułożenie ramion, przypominające postawę wyjściową 
wyrzutu. Oba ramiona, ułożone wbok tak, że jedno sta­
nowi przedłużenie drugiego, muszą być jak najdalej od­
chylone od tułowiu. Prawe ramię pozostaje na wysokości 
biodra, lewe zaś — nieco wyżej. Pracę ramion uzupełnia 
nieznaczny skręt tułowiu wprzód i obszerny skręt tułowiu 
wtył, wspomagany ruchem ramienia.

Przy przedmachu, unosi się nieco piętę prawej no­
gi, przy zamachu zaś — piętę lewej nogi.

6. Zagarnianie ramieniem (nadawanie obrotu). Z chwi­
lą, gdy po zamachu ramię wraz z tułowiem będzie stano­
wiło przedłużenie kierunku rzutu, wówczas dłoń, wykony- 
wająca dotąd jak najobszerniejszy zamach — mija mięk­
ko, nie wstrzymując się, linję kierunku rzutu, poczem po­
woduje zgięcie ramienia w łokciu i nie tracąc na szyb­
kości —  kończy ruch na poziomie lewego barku. Po za-

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 11.
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kończeniu ruchu tej fazy, odchylony od ciała łokieć pozo­
staje bliżej lewego barku, co przypomina usiłowanie prze- 
niesienia łokcia poza siebie. Ten charakterystyczny ruch 
zasługuje na szczególne podkreślenie, ponieważ potęguje 
skręt tułowiu i powoduje ruch obrotowy dysku.

7. W postawie wyrzutnej — pólprzysiad na całych sto­
pach z silnem pochyleniem tułowiu skrętem i wyprostem 
nóg oraz tułowiu do postawy wspiętej.

8. W postawie wyrzutnej — przedmach — zamach ze 
skrętem i skłonem tułowiu wtył oraz półprzysiadem.

9. W postawie wyrzutnej — przedmach — zamach ze 
skrętem tułowiu wtył i półprzysiadem, oraz wyprostem 
nóg i tułowiu, uzupełnionym skrętem tułowiu do przo­
du tak, aby bark prawy osiągał linję kierunku rzutu.

10. Uzupełnienie jazy „ 9“ zagarnianiem prawego ra­
mienia (nadawanie dyskowi ruchu obrotowego).

11. Uzupełnienie jazy „ 10^̂ dostawieniem nogi po wy­
rzucie. Dostawienie nogi po wyrzucie powodowane jesit 
silnem wypchnięciem prawego biodra wprzód, a stosuje 
się je celem uzyskania pewnej postawy po wyrzucie.

Po należytem wypracowaniu i zmechanizowaniu wy­
żej podanych faz, wymagających od ćwiczących spraw­
nej koordynacji nerwowej i mdęśniowej, przystępuje się 
do ćwiczeń z użyciem dysku. Na wstępie należy ćwiczą­
cym objaśnić trzymanie dysku i kąt podniesienia.

Trzymanie dysku. Dysk spoczywa na dłoni i szczel­
nie przylega do niej, brzegiem zaś opiera się na grani­
cy pierwszego i drugiego człona czterech palców, które 
powinny być rozwarte. Wielki palec jest wolny i odchy­
lony, a spoczywa na dysku w ten sposób, że jego koniec 
pokrywa się z brzegiem dysku. W chwili wyrzutu, palec 
ten nadaje dyskowi odpowiedni kierunek.
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Kcit podniesienia. Przy początkowej fazie zamachu, 
kąt między prawem ramieniem, a tułowiem powinien 
wynosić 35— 38°, tułów zaś — pochylony wbok i nieco 
wprzód. Właściwy kąt podniesienia zawarty jest między 
linją poziomą, przechodzącą przez najniższy punkt roz­
poczęcia ruchu wprzód ramieniem do wyrzutu, a linją 
łączącą ten punkt z punktem oderwania się dysku od 
dłoni. Z chwilą, gdy prawe ramię znajdzie się w kącie 
podniesienia, uzyskując kąt 35— 38°, nie może wyko­
nać jakichkolwiek odchyleń wgórę lub wdół, lecz, pocią­
gane przez tułów — wznosi się do momentu wyrzutu. 
Momient wyrzutu następuje wówczas, gdy dłoń znajdzie 
się na linji między barkiem, a kierunkiem rzutu.

Szybkość wyrzutu dysku musi być jednos.tajnie przy­
śpieszona.

Ruch obrotowy dysku. W chwili znalezienia się dło­
ni na linji rzutu, ciągnie się palcami (głównie wskazują­
cym i środkowym) pierścień dysku; dzięki dalszemu ru­
chowi ramienia wbok i skutkiem działania siły odśrod­
kowej, dysk wysuwa się z dłoni (z pod palca wskazują­
cego) i uzyskuje własny ruch obrotowy w prawo i po­
stępowy.

Należy stanowczo unikać jakichkolwiek zgięć dłoni 
w przegubie, ponieważ wpływa , to ujemnie na lot dysku. 
W chwili wyrzutu, a w szczególności w momencie wysu­
wania się dysku z dłoni, grzbiet jej powinien stanowić 
przedłużenie linji prostej, prz€chO'dzącej przez długość ra­mienia.

N a u c z a n i e  r o z b i e g u .

Po należytem opanowaniu faz, dających możność wy­
konania prawidłowego rzutu z miejsca, przystępuje się do 
nauki rzutu z obrotem (z rozbiegiem).
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1. Postawa do rzutu z obrotem. Ćwiczący stają bokiem 
do kierunku rzutu w małym rozkroku (większym o sto­
pę od szerokości bioder). Środek ciężkości ciała przeno­
szą nieznacznie na prawą nogę. Tułów — lekko pochy­
lony wprzód, a mięśnie ciała — należycie rozluźnione. 
Wzrok powinien być skierowany przed siebie i nieco 
wdół.
2. Małe obroty walcowe w lewo. Z postawy do rzutu 
z obrotem, zatacza się małe półkole obrotami w sposób 
następujący: ruch rozpoczyna siię prawą nogą, poczem 
kontynuuje lewą. Po wykonaniu obrotu prawą noo-ą̂  
ruch kończy s;ię na palcach tej nogi, zaś po drugim obro­
cie — ruch kończy się na całej stopie lewej nogi. W chwi­
li wykonywania obrotów, tułów jest pochylony lekko 
wprzód, a długość zataczanych obroitów nie przekracza 
szerokości bioder.
3. Dwa półobroty (mały — duży). Powyższą fazę wyko­
nywa się w sposób podobny do fazy „13“ z tern, że dłu­
gość pierwszego obrotu równa jest szerokości bioder, 
a drugiego — 80 — n o  cm. W czasie wykonywania 
ćwiczenia, ramiona, o mięśniach rozluźnionych, są odchy­
lone od tułowiu.
4. Przedmach — zamach i 2 półobroty. Fazę tę na­
leży wypracować szczególnie dokładnie, ponieważ obejmu­
je ona koordynację pracy nóg z pracą ramion (rys. 97). 
Obrót rozpoczyna się wówczas, gdy prawe ramię poprzed- 
machu, kończąc zamach, idzie ku tyłowi (rys. 98). W tym 
momencie rozpoczyna się obrót prawą nogą, a następnie 
przechodzi się na lewą. Wczasie wykonywania obrotu, pra­
we ramię pozostaje odchylone daleko wtył, aż do chw'ili 
dotknięcia ziemi stopą lewą.

Dwie opisane wyżej fazy ,,2“ i „3“ należy prze­
rabiać na bieżni w odległości pół stopy od krawędzi, ce­
lem przyzwyczajenia ćwiczących do poruszania się po 
linji prostej. Wykonywanie ćwiczenia przy krawędzi bież-
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Rys. 97. Przedmach. Rys, 98. Zamach.

ni ułatwia również ćwiczącym samokontrolę kierunku 
rozbiegu (rys. 99),

5. Przedmach — zamach, dwa półobroty i pólprzysiad 
z mpłem pochyleniem i skrętem tułowia. W ćwiczeniu 
tern uzupełnia się poprzednią fazę półprzysiadem, który 
wykonywa się jednocześnie z zamachem.

6. Przedmach — zamach, obrót z półprzysiadem i po­
głębieniem półprzysiadu przy drugim kroku oraz skło­
nem i skrętem tułowiu. Początkowo fazę tę należy ćwi­
czyć powoli i dopiero po uzyskaniu odpowiedniej wpra­
wy, można zwracać uwagę na szybkość. Wiadome jest, 
iż długość i siła rzutu uzależnione są, między innemi, od 
szybkiego wyprostu nóg w kolanach; im środek ciężko­
ści ciała przesuniemy niżej, tem dłużej będzie trwał wy­
prost nóg i tem samem — tułów, dzięki dłuższemu dzia-
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łaniu siły, będzie mógł pokonać większą pracę. Potzor- 
nie zdawałoby się, że najłatwiej będzao rozpoczynać obrót 
z głębokiego półprzysiadu, jednakowoż w praktyce oka­
zuje się to niekorzystne, ponieważ w takim półprzysiadzie 
mamy niezmiernie utrudnioną ruchliwość, co uniemożli­
wia uzyskanie pewnej szybkości. W tym celu, wykonywa-

Rys. 99. Rozpoczęcie wyrzutu.

my pierwszy półprzysiad stosunkowo mały, a pogłębiamy 
go znacznie dopiero przy drugim kroku. Dzięki temiu, 
przy wykonywaniu obrotu, uzyskuje się tuż przed momen­
tem wyrzutu odpowiednie obniżenie środka ciężkości ciała.
7. Uzupetmenie fazy wyprostem nóg, skrętem tu­
łowia i dociągnięciem prawego ramienia do kierunku 
rzutu (rys. 100).
8. Uzupełnienie fazy „ 7“ pełnym wyrzutem i zagar­
nianiem ramienia (nadawanie ruchu obrotowego dy­
skowi (rys. loi).  i
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Po opanowaniu wyżej podanych faz rzutu, można 
przejść 'do powtarzania tych ćwiczeń z użyciem dysku.
9. Częściowe dociągnięcie nogi zakrocznej po wy­

rzucie. Uzyskuje się je przez silne wypchnięcie przy wy­
rzucie prawego biodra, które tym sposobem pociąga 
wprzód nogę zakroczną (rys. 102).
10. Całkowite dociągnięcie nogi zakrocznej po wy­
rzucie. Ruch ten rozpoczyna się podobnie, jak w fazie 
poprzedniej z tern, że w chwiU zupełnego wyprostu lewej 
nogi przy wyrzucie, prawa szybko przenosi się wprzód, 
skośnie do kierunku rzutu. Powyższe dociągnięcie nogi 
ułatwia znacznie dalsze przesunięcie ciała do przodu, 
zwiększenie zasięgu ramienia i możność uzyskania pew­
nej postawy po wyrzucie, która jest niezmiernie ważna, 
zwłaszczia przy rzutach z koła.
11. Przeskok. Naukę przeskoku początkowo prowadzi 
się bez użycia dysku. Ćwiczący, w postawie wyrzutnej 
nó,g, po odbiciu się z lekko ugiętych nóg — wykonywa­
ją w końcowej fazie wyrzutu przeskok. Przeskok polega 
na przejściu wprzód nogą prawą przed lewą, która, po 
ustawieniu prawej, odrywa się i silnym zamachem, o zgię- 
tem kolanie, przenosi się wgórę wtył, możliwie wysoko, 
a tułów pochyla się silnie wprzód, przypominając jedno 
z ćwiczeń gimnastycznych —■ wagę. Przeskok stosuje 
się celem uzyskania obszerniejszej i bardzo szybkiej pra­
cy ramion oraz utrzymania pewnej postawy po wyrzucie.

W czasie pełnego rzutu z obrotem, przeskok rozpo­
czyna się wówczas, gdy prawe ramię osiągnie linję wy­
rzutu, a dysk opuści dłoń. Przedwczesne rozipoiczęcie 
przeskoku powoduje opuszczienie dysku w tym momencie, 
gdy nogi, oderwane od ziemi, me zdołały się jeszcze na 
niej wesprzeć. Tak wykonany rzut musi być słaby, po­
nieważ jedna z charakterystycznych dla pchnięcia kulą 
i rzńtu dyskiem sił, powstałych skutkiem energicznego 
odepchnięcia ciała od ziemi •— nie została wykorzystana.
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Należy zważać, aby po przeskoku następowało silne 
pochylenie tułowiu wprzód, przypominające wagę.

Dopiero po zrozumieniu i należy tern wykonywaniu 
przeskoku bez użycia dysku, można prz.erabiać go przy 
całkowitych rzutach' z użyciem dysku.

Ćwiczący wykonywają omówione wyżej fazy i. cał­
kowite rzuty bez koła, aż do czasu uzyskania należytej 
wprawy. Dopiero zczasem, gdy posz,cz'ególne fazy będą 
opanowane i skoordynowane, można przejść do rzutów 
w kole. Ćwiczący do 17 roku życia powinni posługiwać 
się dyskiem o ciężarze i kg, a dopiero później — dy­
skiem 2 kg.

Opisany powyżej styl jeot najłatwiejszy do naucza­
nia, jako najbardziej naturalny. Podobnie jak przy wy­
pracowywaniu poszczególnych faz, tak i przy wykonywa­
niu całkowitych rzutów, instruktor musi stale zwracać 
uwagę ćwiczących na płynność, miękkość, jednostajność 
przyśipieszenia obrotu i celową koordynację faz rzutu.

S t y l f i ń s k i .

W stylu fińskim, który wykorzystuje przedewszyst- 
kiem miękką pracę tułowiu, na szczególną uwagę zasłu­
guje należyte rozluźnienie ramienia, trzymającego dysk. 
W postawie wyjściowej prawa noga opiera się na całej 
stopie; w odległości 25 — 40 cm na średnicy koła — 
wspiera się na palcach lewa stopa. Przedmach i zamach 
wykonywa się .powoli, rozluźnionem ramienieną, w pła­
szczyźnie pionowej, blisko ciała z małym skrętem tułowiu. 
Po wykonaniu kilku przedmuchów (i — 3), wraz z ostat­
nim zamachem do tyłu — następuje lekkie ugięcie kolan, 
wciągnięcie bioder i skręt tułowiu w wprawo. Przy obro­
cie ciała, ramię dąży za tułowiem, wskutek czego dłoń, 
trzymająca dysk, zatacza linję falistą, przechodząc blisko 
kolana, w pierwszym kroku, z obrotem, a w drugim — 
wznosi się wtył do wysokości barku. Po osiągnięciu po-
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staiwy wyrzutnej, ramię wraz z dyskiem znajduje się na 
wysokości biodra; w tej postawie prawa noga znajduje 
siię w środku koła, w lewej połowie, w odległości 15-25 
cm od krawędzi i średnicy koła wyrzutu. Biodro, lekko 
wciągnięte, wskazuje kierunek rzutu i granice skrętu pra­
wego barku (tułowiu) i wykonywa obrót od 120 do iSo®. 
Po wyrzucie, lewa noga, wsparta na całej stopie i wypro­
stowana w kolanie, stanowi pewne oparcie dla tułowiu. 
Prawa noga, początkowo silnie ugięta, współdziała w wy­
prostowaniu bioder i wypchnięciu miednicy wprzód, po- 
czem wykonywa ruch skrętowy ze wspięciem na końce 
palców. Łącznie z powyższym ruchem, następuje wypro­
stowanie i wysunięcie wprzód prawego barku. Ciągnie­
nie ramienia wykonywa się ruchem, zapoczątkowanym 
z barku, poczem ze wzrastającą szybkością, dzięki udzia­
łowi mięśni przedniej części ciała, następuje wyrzucenie 
prawego ramienia i ściągnięcie lewego wtył. W czasie 
wyrzutu, powierzchnia dłoni z, dyskiem jest skierowana 
wdół. Przy wyrzucie, prawe ramię biegnie po obwodzie 
koła i, zginając się w łokciu — nadaje dyskowi ruch; 
obrotowy; to zagarnianie ramieniem kończy prawa dłoń 
aż poza lewym barkiem. Po wyrzucie, prawa noga posu­
wa się palcami po ziemi, powstrzymuje pęd barku do przo­
du i dochodzi po średnicy aż do krawędzi koła.

S t y l  a m e r y k a ń s k i .

Największą szybkość wyrzutową nadaje dyskowi styl 
amerykański. W stylu tym siła odśro^dkowa i wychyle­
nie (promień) ramienia przy wyrzucie wraz, z ekonomicz­
nym rozkładem sił — mogą być najlepiej wykorzystane. 
W  pozycji wyjściowej, staje się bokiejm lub tyłem do 
kierunku rzutu, na średnicy koła. Jeśli staje się do kie­
runku rzutu bokiem, prawa stopa jest oddalona o i — 2 
cm od krawędzi koła, a lewa — odstawiona wbok 025 — 
30 cm i nieco wprzód łub wtył.
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W postawie tyłem do kierunku rzutu, staje się w ma­
łym rozkroku (20 — 30 cm), przyczem palce stóp doty­
kają krawędzi koła (rys. 103). Po przedmachu, w chwili,, 
gdy wykonywa się zamach tułowiu i ramienia, lewa no­
ga cofa się o 30 cm i rozpoczyna obrót. Dalsza praca 
nóg jest jednakowa dla obu sposobów ustawienia.

Przedmach i zamach wykonywa się skrętem tuło­
wiu i wymachem ramienia z dyskiem poziomo lub sko­
śnie ku górze; pozwala to rozluźnić i rozciągnąć mięśnie 
i przygotować ciało do właściwego rzutu. W końcowej 
fązie zamachu, wykonywa się półprzysiad i opuszcza d.łoń 
z d.yskiem poniżej kolana i blisko podudzia lub, zgina­
jąc ramię w łokciu, prowadzi się je poza siebie i zwna- 
ca grzbietem dłoni do pleców, a dyskiem ku górze. Ta­
kie prowadzenie ramienia zmniejsza czas bezwładności 
dysku i ułatwia szybkość i przyśpieszenie obrotu. Gdy 
ramię po skręcie tułowiu i zamachu znajdzie się jak

Rys. 103. Styl amerykański — 
zamach.

Rys. 104. Styl amerykański 
pierwszy krok z obrotem.
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Rys. 105. Styl amerykański 
drugi krok z obrotem.

Rys. 106. Styl amerykański 
rozpoczęcie wyrzutu.

najdalej wtyle, wykonywa oię niski obrót przez oderwa­
nie prawej nogi od ziemi i przeniesienie środka ciężko­
ści na lewą (rys. 104). Prawa wykonywa skok wprzód 
z obrotem o długości 100 — 120 cm i zatrzymuje 
się w środku lub na średnicy koła. Następuje dru­
gi krok z obrotem, przeniesienie ciężaru ciała na pra­
wą nogę i obrót w lewą stronę. W tym czasie no­
gi silnie uginają się w kolanach z jednoczesnym skrę­
tem tułowiu w prawo (rys. 105). Lewa stopa powin­
na być ustawiona przy krawędzi, w odległości 30 — 
35 cm od średnicy. W czasie obrotu, przy pierw­
szym' i drugim kroku, ciało zwraca się w łewo a ra­
mię z dyskiem, pod wpływem siły odśrodkowej, odchyła 
się stopniowo od tułowiu w płaszczyźnie skośnej. W mo­
mencie postawienia lewej nogi przy krawędzi koła, od­
chylenie to jest największe. Szybkość obrotu wzrasta ru­
chem jednostajnie przyśpieszonym ku przodowi; ruch mu­
si być płynny od zamachu aż do wyrzutu. W przeciwień­
stwie do styłu naturałnego i fińskiego, w stylu amerykań­
skim obrót rozpoczyna się ze znaczną szybkością. Wy-
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rzut następuje w momencie postawienia lewej stopy na 
ziemię. Znaczna szybkość powoduje niepewność posta­
wy wyrzutnej. W chwili wyrzutu, ciężar ciała spoczywa 
na obu nogach, silnie ugiętych, ramię trzymające dysk 
znajduje się wtyle, a ciało jest pochylone i skręcone w pra­
wo (rys. io6). Następnie wykonywa się szybkie proistowa- 
nie nóg w kolanach i w stawie skokowym, aż do wspięcia, 
z jednoczesnym skrętem tułowiu. Skręt ten powinien być 
tak obszerny, ażeby prawy bark osiągnął linję rzutu i mo­
gło nastąpić szybkie ściągnięcie ramienia na v/ysokości 
brody (rys. 107). Po wysunięciu się dysku z dłoni, ramię za­
tacza łuk, przesuwa się w lewo i zgina się w łokciu, dzięki 
czemu dysk uzyskuje ruch obrotowy, który ustala równo­
wagę i pewność lotu. Lewe ramię, stanowiące przy wy­
rzucie przedłużenie lewego barku, cofa się ku tyłowi i po­
tęguje skręt tułowiu do przodu. W chwili wyrzutu, na­
stępuje płaski przeskok; prawa noga przechodzi na miej-

Rys. 107. Styl amerykański -— wyrzut. Rys. 108. Styl amerykań. 
ski—postawa po wyrzucie.
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sce l e w e j ,  a ta, zgiąwszy się w kolanie, unosi się ku 
górze, podobnie jak przy „wadze“ (rys. io8). Zbyt wczes­
ny przeskok po wyrzucie wpływa ujemnie na długość 
rzutu.

IV. WSKAZÓWKI METODYCZNE.

Rozkład materjału nauczania.

Z rozważań nad poszczególnemi konkurencjami lek­
kiej atletyki wynika, że wymagają one znacznej koordy­
nacji nerwowej i odpowiedniej sprawności organizmu. 
To też celowe nauczanie lekkiej atletyki musi być oparte 
na zasadzie postępowania od elementów łatwiejszych do 
trudniejszych. Powyższa metoda działania umożliwia peł­
ne wykorzystanie sprawności aparatu nerwowego, który 
w wychowaniu fizycznem i sporcie odgrywa decydującą 
rolę, oraz odpowiednie przygotowanie organizmu do więk­
szych wysiłków.

Przedstawiony rozkład materjału nauczania dzieli 
najpopularniejsze konkurencje lekkoatletyczne na trzy 
okresy, które ilustrują stopniowe przechodzenie do ele­
mentów trudniejszych.

Okres I obejmuje zakres materjału nauczania lekkiej 
atletyki dla szkół, obozów letnich i zespołów początku­
jących.

Okres II zawiera materjał nauczania dla zespołów, 
które opanowały program, przeznaczony dla okresu I.

Okres III obejmuje w pewnej mierze całokształt naj­
popularniejszych konkurencyj lekkoatletycznych; można 
go stosować tylko w należycie przygotowanych zespołach.

Zależnie od ilości godzin, przeznaczonych na nau­
czanie lekkiej atletyki, instruktor powinien, na podstawie 
niżej podanego rozkładu materjału, sporządzić szczegóło­
wy program.
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O K R E S  I.

Ć w i c z e n i a  w ł a ś c i w e .

Podokres i. Biegi krótkie:
a) ćwiczenia przygotowawcze,
b) styl zamachowy — bieg właściwy. 

Skok wzwyż: styl naturalny.
Podokres 2. Skok wdał: styl naturalny.

Pchnięcie kulą: styl naturalny.
Podokres 3. Start niski — dobieg.

Rzut dyskiem: styl naturalny.
Podokres 4. Biegi naprzełaj i leśne.

Rzut oszczepem.
Ćwiczenia wstępne w tym okresie obej­

mują bieg 200 — 300 m w wolnem tem­
pie i ćwiczenia gimnastyczne według „Za­
prawy lekkoatletycznej“ Cz. Mierzejewskie­
go (program i — 3) oraz odpowiednie ćwi­
czenia przygotowawcze do poszczególnych 
konkurencyj.

Ćwiczenia końcowe powinny zawierać 
bieg 200 — 300 m w wolnem tempie, za­
kończony marszem (150 — 200 m).

O K R E S  II.

Ć w i c z e n i a  w ł a ś c i w e .

Podokres i. Biegi krótkie: styl odbijający— bieg 200m. 
Skok wzwyż: styl kalifornijski.

Powtarzanie startu i dobiegu. 
Podokres 2. Biegi rozstawne.

Skok wdał: styl piersiowy.
Powtarzanie pchnięcia kulą (styl na­

turalny).
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Podokres 3. Skok wzwyż: styl nożycowy.
Pchnięcie kulą: styl amerykański.

Powtarzanie rzutu dyskiem (styl na­
turalny).

Podokres . 4. Biegi średnie: styl odwijający, start wysoki. 
Skok wdał: styl nożycowy.

Powtarzanie skoku wzwyż (styl kali­
fornijski).

Podokres 5. Biegi naprzełaj i leśne.
Pchnięcie kulą: styl amerykański.

Powtarzanie skoku wdał (styl pier­
siowy).

Ćwiczenia wstępne: bieg 300 — 400 m 
w wolnem tempie i programy gimnastycz­
ne 4 — 6 według „Zaprawy lekkoatletycz­
nej“ .

Ćwiczenia końcowe: bieg 200 — 300 m 
w wolnem tempie i marsz 300 m.

O K R E S  III.

Ć w i c z e n i a  w ł a ś c i w e .

Podokres i. Powtórzenie biegów krótkich: styl odbija­
jący, starty.
Nauka oddychania w stumetrówce. 
Powtórzenie skoku wzwyż (styl nożycowy). 

Podokres 2. Biegi przez płotki.
Pchnięcie kulą: styl fiński.

Powtórzenie skoku wdał (styl nożyc.). 
Podokres 3. Biegi przez płotki.

Rzut dyskiem: styl fiński.
Powtórzenie rzutu oszczepem. 

Podokres 4. Skok o tyczce.
Biegi długie (styl biegu).

Powtórzenie pchnięcia kulą (styl ame­
rykański).
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Pódokres 5. Skok o tyczce.
Zaprawa do biegów średnich i długich.

Powtórzenie rzutu dyskiem (styl ame­
rykański).

Ćwiczenia wstępne: bieg 400 m w wol- 
nem tempie i ćwiczenia przygotowawcze do 
poszczególnych konkurencyj.

Ćwiczenia końcowe: bieg 300 — 400 m 
w wolnem tempij i marsz.

Podobnie jak w gimnastyce, osnowa lekkoatletyczna 
stanowi pewną całość.

Tok lekcyjny zawiera: 
ćwiczenia wstępne, 
ćwiczenia przygotowawcze, 
ćwiczenia właściwe, 
ćwiczenia końcowe.

Ćwiczenia wstępne spełniają zadania podobne, jak 
w lekcji gimnastyki, a mianowicie przygotowują organizm 
do intensywniejszych wysiłków. W tym celu, wykonywa 
się bieg 200 — 400 m w wolnem tempie, i szereg ćwi­
czeń gimnastycznych, ażeby przygotować do pracy aparat 
krążenia i oddychania oraz uzyskać odpowiednie rozluź­
nienie mięśni.

Ćwiczenia przygotowawcze obejmują szereg ruchów 
gimnastycznych, kształcących te grupy mięśniowe, któ­
re w ćwiczeniach właściwych będą szczególnie zatrudnia­
ne. Czas trwania tych ćwiczeń wynosi 3 do 5 minć

Ćwiczenia właściwe zawierają elementy konkurencyj 
lekkoatletycznych, których wyuczenie jest celem danej 
lekcji. W zespole początkujących, na pierwszych lekcjach 
powinno się nauczać tylko jednej konkurencji, ponieważ 
objaśnianie zajmuje zbyt wiele czasu. W dalszych lek- 
cjiach należy prowadzić nauczanie dwóch konkurencyj; 
w ten sposób unika się większego znużenia, gdyż wyko­
nywanie czynności zostaje przeniesione na inne grupy
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mięśniowe, np. przy jednoczęsnem prowa.dz;eniu nauki bie­
gu i rzutu. Poprawne opanowanie ruchu jest zależne od 
częstości powtarzania, które prowadzi do pewnego zauto­
matyzowania czynności. To też w czasie prowadzenia dal­
szych lekcyj, należy w grupie ćwiczeń właściwych powta­
rzać dawniej wypracowane elementy ruchu. Czas trwa­
nia ćwiczeń właściwych powinien wynosić 30 — 35 min., 
t  j. 15 — 17 min. na konkurencję.

Ćwiczenia końcowe zawierają ćwiczenia uspokajające, 
a to marsz i lekki bieg, początkowo 200 m, a później 
300 —■ 400 m.

U w a g i .
Doświadczenie uczy, że poważny wpływ na jakość 

przeprowadzonej lekcji wywierają: osnowa ' i'przemyśle­
nie warunków. To też opracowując osnowę̂  lekcyjną, 
instruktor powinien do pewnego stopnia przewidzieć sze­
reg trudności, które mogą wyłonić się w czasie nauczania, 
ponieważ, umiejętność zorganizowania pracy decyduje 
o osiągnięciu celu lekcji. Przy stosowaniu osnowy do 
ilości sprzętu, instruktor powinien starać się, ażeby na 
2 — 4 ćwiczących przypadał i dysk, oszczep lub kula.

Po kilku lekcjach, instruktor może przeprowadzić 
podział na grupy i najsprawniejszych uczniów wyznaczyć 
jako pomocników, z którymi powinien w przeddzień lekcji 
omówić wyczerpująco osnowę. .

Poważny wpływ na układ osnowy wywierają warun­
ki atmosferyczne. Bezpośrednio po deszczu nie należy 
prowadzić rzutów, a jedynie ćwiczenia przygotowawcze do 
rzutów lub biegi i skoki. W chłodne dni należy pamię­
tać o ciepłym ubiorze. Natomiast w dni upalne, powin­
no się prowadzić głój 
kać ćwiczeń intens  ̂
wadzić ćwiczenia rani

:-\ |̂ êi.ia przygotowawcze, aum-
fjs^ cft.
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KRAKÓW

W lecie należy pro-



WYDAWNICTWA SPORTOWE

Budowa terenów i urządzeń sportowych.

P ra c a  zb iorow a pod re d a k c ją  

O sm olsk iego  W . ppłk . *dr. i Je z io ro w sk ieg o  H.

Cena . . .  , . zł. 35.— 
„ w oprawie zł. 43.—

J e s t  to  fundam entalne dzieło, obejm ujące ca ło k sz ta łt 

budow nictw a sportow ego , op raco w an e  p rzez  n a jw yb itn ie j­

szy ch  znaw ców  budow nictw a i sportu . L iczy  ono 566 str . 

d ruku  o raz  522 ilu stracy j, p lan ów  i rysun ków . Z aw iera  

p ro jek ty  i k o sz to ry sy  u rząd zeń  sporto w y ch  od n a jp ry m i­

tyw n ie jszych  p o cząw szy  do n a jb ard z ie j lu k su sów ych , 

a  m ianow icie: sa le  ćw iczebne, b o isk a  sporto w e, k o rty  ten- 

n isow e, k ą p ie lisk a , p ływ aln ie, to ry  k o la rsk ie , m otocyklow e 

i sam ochodow e, obozy letnie, dom y w ycieczk ow e, sch ro n i­

sk a  tu ry sty czn e , to ry  san eczk o w e, to ry  do zaw odów  kon ­

nych , u jeżdżaln ie  k ry te , ogrody  jo rdan o w sk ie , p rzystan ie , 

b a sen y  w io ślarsk ie  i skoczn ie  n arc ia rsk ie .

D o n a b y c i  ą

W Głównej Księgarni Wojskowej

Warszawa, Nowy Świat 69.



Jeziorowski H. Piłka nożna.

W ydanie V, popraw ion e podług n ajn ow szych  
p rzep isó w  P o lsk iego  Z w iązku  Piłki N ożnej.

Cena zł. 1.40

J e s t  to p od ręczn ik  gry  w p iłkę  nożną. N a tre ść  jego 
sk ła d a  się ; op is gry , jej p raw id ła  o raz  w sk azów ki, ja k  
p o stęp o w ać  w w ypadkach  o b rażeń  cielesn ych . P ra ca  u ję ta  
je s t  k ró tko , lecz  gruntow nie i w y czerp u jąco . O w arto śc i 
tej p rak ty czn e j k siążeczk i św iad czy  n ieby w ała  w p ro st 
ilo ść  sp rzed an y ch  egzem plarzy , m ianow icie 50.000.

Jeziorowski H. Walka wręcz. Dżiu-Dżitsu.
Cena zł. 2.50

P ra c a  ta  stanow i w yłożenie jap o ń sk ie j m etody w alk i 
w ręcz. J e s t  to dosko n ały  i w y czerp u jący  podręczn ik  
z tej dziedzin y .

Ziętkiewicz W. Jazda na nartach.

P o d ręczn ik  d la  in struktorów , uczniów
i sam ouków

Cena zł. 5.

P ra c a  ta  je s t  o statn iem  słow em  technik i n a rc ia rsk ie j. 
A u to r om aw ia w niej k u rsy  n arc iarsk ie , um undurow anie 
i op o rząd zan ie  n arc ia rsk ie , sp o so b y  n oszen ia  n art i k ijków , 
n aukę  jazd y , ja z d ę  w teren ie  o raz  m usztrę  n arc ia rsk ą . 

U zupełn ion a je s t  m nóstw em  rycin .

D o  n a b y c i a

W Głównej Księgarni Wojskowej
Warszawa, Nowy Św iat 69,






