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OD AUTOROW.

»Zasady nauczania lekkiej atletyki“, zawarte w ni-
niejszym podreczniku, zostaly oparte na szeregu doswiad-
czen, poczynionych w Centralnej Wojskowej Szkole Gi-
mnastyki i Sportow w Poznaniu i na wakacyjnych kur-
sach wychowania fizycznego dla nauczycieli szkét sred-
nich w Wagrowcu i Wolsztynie, kierowanych przez p. wi-
zytatora W. Sikorskiego. Pomysline wyniki pracy skto-
nity nas pozniej do pogiebienia i uzupetnienia tej meto-
dy, ktora nastepnie zastosowaliSmy na dwuletniem stu-
djum Centralnego Instytutu Wychowania Fizycznego (od-
dziat meski).

Rozliczne wskazéwki metodyczne i ¢wiczenia pomoc-
nicze sg wyrazem teoretycznych rozwazan, popartych diu-
goletniem doswiadczeniem praktycznem.

Poczuwamy sie do mitego obowigzku ztozenia ser-
decznego podziekowania za rady przy opracowywaniu ni-
niejszego podrecznika pp. Janowi Baranowi, Antoniemu
Cejzikowi i Stanistawowi Petkiewiczowi. Panu St. Pet-
kiewiczowi zawdzieczamy nadzwyczaj cenne wskazdwki,
tyczace sie biegdw Srednich i dhugich.






Autorzy tego podrecznika zazadali ode mnie paru
stbw przedmowy. Sadze, ze im — sportowcom, ktérzy
Swiecili triumfy na boislcu, i ktorzy juz od kilku lat za-
prawiajg w sztuce lekkoatletycznej miodziez, sposobigca
sie do zawodu kierownikéw wychowania fizycznego —
zalezalo na tern, aby kto$ nieco dalej, niz oni stojacyi
od pracy boiskowej, ale zato spogladajacy na ¢wiczenia
ruchowe jako na $rodek wychowawczy”™ wypowiedziat sie
co do roli lekkiej atletyki w wychowaniu.

Czynie to chetnie. O moim stosunku do lekkiej .atle-
tyki Swiadczy skromna ksigzeczka, ktérg wydatlem w ro-
ku 1920, widzgc potrzebe (juz wtedy ostro wystepujacg)
dania miodziezy choéby ogdlnych wskazéwek, jak sie
przygotowaé do zawodébw na biezniach, skoczniach
i rzutniach.

Poréwnanie skromnych rozmiaréw wspomnianej ksig-
zeczki i jej tresci, zacz;erpnigtej z dostepnych mi wowczas
zrédet, z podrecznikiem, do ktorego pisze te przedmowe,
jest dla mnie zrodtem radosnego prze$wiadczenia,, iz lek-,
ka atletyka idzie u nas nietylko wzwyz, o czem $wiadczy
podnoszenie sie rekordéw polskich, nietylko wszerz, co
pokazuje wcigz rosnaca liczba ¢wiczacych sie i trenu-
jacych, ale tez i w gigh. Tak bowiem nazywam wypra-
cowywanie metod dydaktycznych, ktére otwierajg droge
instruktorowi do stania sie prawdziwym nauczycielem
i wychowawca miodziezy, a adeptom lekkiej atletyki —
droge do zwyciestw.



Jestem gleboko prze$wiadczony, ze pewne ujemne
cechy sportu zawodniczego sg przewaznie nastgpstAvem
braku kierownikéw: instruktoréw i treneréw nalezycie
przygotowanych do swej roli wychowawczej. Niedo$¢*
bowiem by¢ rekordowcem, aby innych do zawodéw i re-
kordow przygotowywaé. Znang jest rzecza, ze miodziez
uczy sie chetnie tego, co jg interesuje. | tu wiasnie kry-
je sie tajemnica uroku, a zarazem wartosci wychowaw-
czej lekkiej atletyki. Jest to bowiem nauka uczenia sie.
Daleki jestem od niedoceniania zawoddéw jako okazji do
wykonania wysitku, jako wreszcie tej walki bezposred-
niej ,,oko w oko“, z ktorej wykwita kolezenstwo, ryceiv
skos¢ i kult gry czystej. Ale wydaje mi sig, ze za malo
dotychczas zwracano uwagi na nauke tych czynnosci, kto-
re na zawodach powinnismy oglada¢ jako juz opanowane
fizjologicznie, psychicznie i wykonczone pod \\'zgledem
stylu.

A tymczasem zawody — to krotka chwila, podczas
gdy zaprawa do nich trwa bardzo dilugo. lle tu czasu,
ile mozliwosci dla wychowawcy!...

Lekka atletyka sktada sie niby z czynnosci natural-
nych i w gruncie rzeczy prostych: chod, bieg, skok,
rzut. Toz to te same czynnosci, ktérych uczy sie samo-
rzutnie dziecko, wchodzac w kontakt z joitaczajgcem je Sro-
dowiskiem. Lecz gdy u dzieci te stosunkowo niedotezne
czynnosci sa $rodkiem do pobierania z zewnatrz dozinan
i doswiadczen — to u miodziezy sportowej mamy w for-
mach lekkoatletycznych droge do rzutowania z siebie na-
zewnatrz woli i mocy.

Te przejawy osobowosci sg poddane dyscyplinie cy-
fry, a czyz nie jest matematyczne ujmowanie zjawisk
najwyzszg postacig oceny — czynnosci czysto umystowej,
i to chocby dlatego, ze odrzucajac sybjektywnos¢ w oce-
nie, stwarza sie warunki do szerokiej wspotpracy.
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Lekka atletyka wpaja szerokim masom zasade objek-
tywizmu w ocenianiu zjawisk i orzekaniu o wartosciach.
Z punktu widzenia wychowania narodowego juz to samo
Swiadczy na jej korzy$é. Metodyczna nauka lekkiej atle-
tyki wykorzystuje necgce perspektywy — zaprzega do
pracy systematycznej i zwalcza owo przystowiowe: ,ja-
ko$ to bedzie“. Oto druga korzys¢, ktérej moze sie po
niej spodziewa¢ wychowanie narodowe.

Powiadajg niektorzy, ze lekka atletyka jest sportem
obcym, anglosaskim, i ze niema racji do przeszczepiania
jej na grunt polski. Odpowiedz dato juz zycie i jego re-
prezentacja: natodziez. Sport lekkoatletyczny nietylko sie
przyjat na gruncie polskim, ale sie rozwija pieknie ku po-
zytkowi sportu, a bedzie sie na pewno przyczyniat i do
dzieta wychowania za sprawag rozumnych treneréw, nau-
czycieli ¢wiczen ruchowych i autoréw dobrych ksigzek,
poswieconych tej dziedzinie.

Wiadystaw Osmolski.






WSTEP.

Naukowe ustalenie poje¢ wychowania fizycznego
imtodziezy wywotato konieczno$¢ uzupetnienia tej dzie-
dziny czynnosciami sportowemi, ze wzgledu na ich do-
nioste znaczenie wychowawcze.

W wychowaniu fizycznem miodziezy, wsréd szere-
gu gatezi sportu, dominujace stanowisko zajmuje lekka
atletyka, dzieki korzystnej dla zdrowia formie czynnosci
i nastawieniu psychicznemu, ktore ksztatci wole — pod-
stawowy element charakteru.

Wiasciwa w lekkiej atletyce dazno$¢é do postepu
wymaga wiary we wilasne sity, odwagi, zdecydowania,
przedsiebiorczosci i co najwazniejsze — celowej oraz
systematycznej pracy. Niejednokrotnie brak racjonal-
nej metody pracy powoduje u wychowawcy indeferen-
tyzm dla tych spraw, u miodziezy zaS, po czasowem
zainteresowaniu, zniechecenie.

Pozostawianie miodziezy samej sobie, bez udziatu
mysli pedagogicznej w poszukiwaniu drég zaprawy spor-
towej, dawalo zbyt krancowe wyniki. Nieliczna grupa
miodziezy sprawnej fizycznie, niekiedy samorzutnie pra-
cowala nad sobg i doprowadzata do nadmiernej, Zle
pojetej specjalizacji, czesto ze szkodg dla zdrowia. A znéw
szary ogot miodziezy mniej sprawnej, nie wytrzymujac
emulacji z silniejszymi wspotzawodnikami, tracit wiare
we wihasne sity i wycofywat sie.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 1.



Instruktor, prowadzacy zesp6t miodziezy, powinien
stara¢ sie nietylko o zrealizowanie planu, ale i o rozwi-
niecie wychowania fizycznego w petnem znaczeniu. Istot-
ne uzupetnienie dobrze pojetego wychowania fizycznego
stanowi zaznajomienie miodziezy z odpowiedniag metoda
pracy sportowej. Zapoznanie miodziezy z wiasciwg me-
toda zaprawy, niewatpliwie zacheci jg do samodzielnej
pracy nad sobg w przysztosci.

Jeszcze doniedawna, wzorem treneréw zagranicznych,
nauczanie lekkiej atletyki ograniczato sie u nas do usu-
wania szeregu odchylern od pewnego stylu. Niewatpli-
wie, stosowanie powyzszej metody u sprawnych zawod-
nikbw byto korzystne i jedyne, lecz w zespotach po-
czatkujgcych utrudniato osiagniecie jakichkolwiek wy-
nikéw pracy.

Poszczegolne konkurencje lekkoatletyczne, sktadajg-
ce sie z catego szeregu niezwykle skomplikowanych czyn-
nosci, wymagajg odpowiedniej sprawnosci fizycznej orga-
nizmu i doskonatej koordynacji nerwowej.

Doswiadczenie i liczne spostrzezenia w pracy in-
struktorskiej skilonity nas do roztozenia skomplikowa-
nych czynnosci lekkoatletycznych na poszczegdlne ele-
menty (fazy), co w znacznej mierze utatwia ¢wiczagcemu
przyswojenie sobie ruchu i zrozumienie jego mechaniki.

»,Zasady nauczania lekkiej atletyki“. Opracowane na
podstawie kilkuletniej praktyki, szeregu najnowszych pod-
recznikOw zagranicznych oraz wskazan najwybitniejszych
zawodnikéw i trenerdw, zawierajg metodyczny podziat
ztozonych czynnosci stylu na ruchy proste z uwzgled-
nieniem masowego nauczania.

Zamiast szczegotowej analizy rekordowych wynikdw,
ktérg mozna znalezé w kazdym podreczniku, staraliSmy



sie wyczerpujgco uwzgledni¢ strone metodyczna, celem
jak najdalej idgcego utatwienia pracy instruktorowi.

Myslg przewodnig naszej pracy byto dostosowanie
i uprzystepnienie lekkiej atletyki szerokim masom mio-
dziezy, a nie podanie nowych recept nielicznym specja-
listom.

Powyzsze metodyczne zestawienie materjatu naucza-
nia ufatwi instruktorowi opracowanie planu pracy i na-
lezyte jej poprowadzenie. Osiggniete bez szczeg6lnych
trudnosci dodatnie wyniki pracy dadza petne zadowole-
nie instruktorowi, a déwiczacych zachecg i wdrozg do
samodzielnej pracy nad sobg w przysziosci. Wiemy, ze
ilos¢ zwyciestw olimpijskich jest do pewnego stopnia
sprawdzianem wychowania fizycznego w danym narodzie,
poniewaz masy ¢wiczacych sa zbiornikiem rekordzistow.

W naszych warunkach zdarza sie, ze poczatkujacy,
nie znajac istoty danej konkurencji lekkoatletycznej, juz
zgéry oznacza sobie wynik, ktéry bedzie sie staratl osig-
gna¢ w okreslonym czasie. W tej pogoni za wynikiem,
traci niekiedy zdrowie i zabija rado$¢ zycia, jaka daje
sport.

Dopiero wbéwczas, gdy nauczymy miodziez lekkiej
atletyki, a poprawne mniej wiecej opanowanie tego, czy
innego stylu nie bedzie stanowito szczeg6lnej chluby, na-
stgpi u jednostek niepowotanych kres wyscigu za wy-
nikiem. Pozostang tylko obdarzeni prawdziwemi skifon-
nosciami sportowemi — rekordzisci, jako wyraz jako-
$ciowy poziomu mas.






I. BIEGI.

Czynnik bezposredniej walki z przeciwnikiem, prze-
strzenig i czasem, wiasciwy biegom, wplywa na szcze-
gb6lne podkreslenie w tych konkurencjach wspdétzawod-
nictwa, stanowigcego istotne podioze sportu. Pewna bez-
posrednios$¢ i zywos¢ zaciekawienia wynikiem walki, zwy-
kle obniza zainteresowanie sama czynnosScia biegu.

Styl biegu jest to zgodne z mechanikg ruchu i eko-
nomjg pracy poruszanie ciata wprzdd; u poczatkujacych,
forma ruchu przedstawia sie nader rozmaicie. Najbar-
dziej naturalny i zgodny z mechanika ruchu styl biegu
mozna zauwazy¢ u wiekszosci dzieci, ktore wiele i chet-
nie biegaja. W wieku pézniejszym, skutkiem réznorod-
nych wptywow zewnetrznych, miodziez zatraca te wro-
dzone zdolno$ci i musi na biezni rozpoczyna¢ prace na
nowo. Woéwczas ¢wiczacy zdobywa wprawdzie pewne do-
Swiadczenie techniczne, lecz nie posiadajac zdolnosci cat-
kowitego wyzyskania swobody ruchu — nie moze osia-
gna¢ dobrych wynikow.

Celem umozliwienia ¢wiczagcym zachowania wrodzo-
nych czynnikow, ksztattujagcych samorzutnie czynnosc bie-
gu, przedstawiona ponizej metodyka styléw rozpatruje
W znacznej mierze bieg pod wzgledem mechaniki ruchu;
nauke biegu rozpoczyna od biegdéw krotkich, a w szcze-
gélnosci — od wilasciwego biegu, wbrew utartemu po-
gladowi szeregu podrecznikéw, gloszacych nauczanie bie-
géw od startu.



Ze wzgledu na znaczne wymagania, jakie stawiajg
organizmowi biegi, instruktor powinien pamietaé, ze bieg
krotki stanowi typowa prace na t. zw. dtug tlenowy, ktory
natychmiast po wysitku musi by¢ sptacony odpoczynkiem.
Natomiast w biegach $rednich wystepuje zjawisko pracy
w t. zw. réwnowadze tlenowej, ktéra wymaga odpowied-
niego nastawienia organizmu. W zwigzku z tern, pozo-
staje dostosowywanie odlegtosci do wieku c¢wiczacych
oraz stopnia ich sprawnosci fizycznej. Stanowisko in-
struktora w prowadzeniu biegdw polega nietylko na od-
powiedniem dozowaniu ¢wiczen, ale i na umiejetnosci
dawania odpoczynkow po intensywnych ¢éwiczeniach.
Szybkie dazenie do wyczynow, zwykle stawia nadmierne
wymagania sercu i ptucom, co nie pozwala na osig-
gniecie wynikow i niekiedy wplywa szkodliwie na stan
zdrowia. Momenty te w nauczaniu biegéw zastugujg na
szczegOlng uwage, ze wzgledu na wyraznie rysujacy sie
w tych konkurencjach czynnik wspotzawodnictwa, ktory
niejednokrotnie jednostki stabsze, lecz bardziej ambitne,,
sktania do nadmiernych wysitkdw.

Ogélne rozwazania zasad biegu w znacznej mierze
wyjasniajg réznice, zachodzgce miedzy poszczegolnemi
stylami i wzgledy powodujgce koniecznos¢ nauczania
trzech zasadniczych styloéw biegu.

Rozpatrywanie zasad biegu w pierwszym rzedzie wy-
suwa zagadnienie szybkosci, ktéra uzalezniona., jest od
sity odbicia, dlugosci i ilosci krokéw, pochylenia tuto-
wiu oraz pracy ramion.

Sita odbicia wzrasta zaleznie od unoszenia kolan,,
co powoduje wieksze odchylenie krzywej punktu ciezko-
§ci ciata. Natomiast obszerny wymach nogi do przodu
wplywa opodzniajagco na jej Sciggniecie i obniza punkt
ciezkosci ciata. To tez korzystny dla biegéw krotkich
styl odbijajacy, nie nadaje sie do biegébw S$rednich i diu-
gich, wskutek znacznego podnoszenia $rodka ciezkosci.



Dtugos¢ kroku w kazdym stylu zwieksza sie ze
wzrostem szybkosci. Na zwiekszenie dtugosci kroku wpty-
wa skret miednicy w strone nogi wymachowej i wyrzut
podudzia wprzdéd, a nie wysokie unoszenie kolan. Wia-
Sciwg prace bioder normuje pochylenie tutowiu: wieksze
pochylenie zmniejsza obszerno$¢ pracy bioder. Przy od-
powiedniem wyprostowaniu tutowiu, powstaje znaczne uta-
twienie obrotu miednicy okoto podtuznej osiciata (rys. i).

I' //
7"
[77

{N/?;/;/

Rys. 1. Kat nachylenia tutowiu w roznych okresach biegu:
O—A, B, C, D.F.

W czasie szybkiego biegu, dtugos$é¢ kroku zwieksza sie
tylko dzieki silnemu wyprezeniu i odbiciu nogi. Uzalez-
nienie diugosci kroku od wielkosci wymachu nogi wy-
prostnej, wywiera pewien wplyw na poszczeg6lne style
biegu. W stylu odbijajacym, wymach podudzia nogi wy-
prostnej jest najkrétszy, w odwijajacym zas — najdtuz-
szy. W pierwszym stylu gtéwna czes$¢ pracy wykonywana
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jest przez miesnie bioder i uda, a w drugim stylu wyko-
nywa sie ze stawu kolanowego.

Szybkos¢ wahania ramion pozostaje w zwigzku z ka-
tem ich ugiecia. Wiekszy kat ugiecia ramion powoduje
szybkie ich wahania, ktére wspotdziataja w utrzymaniu
odpowiedniego pochylenia tutowiu. Utrzymanie réwno-
wagi w poczgtkowej fazie biegu krotkiego wplywa na
szersze rozstawianie stop; przeciwdziata temu skosna pra-
ca ramion. Réwniez w stylu odwijajagcym skos$na praca
ramion znajduje zastosowanie przy czynnosci barku. Przy
zwiekszonej szybkosci biegu utrzymanie rownowagi nie
nastrecza wiekszej trudnosci; woéwczas przechodzi sie do
pracy ramion réwnolegtej do kierunku biegu, ktéra znaj-
duje szczegblne zastosowanie w biegach krotkich.

Pomimo znacznej indywidualizacji stylow, przedsta-
wione tu zasady biegéw ulegaja jedynie drobnym od-
chyleniom.

1 Biegi krotkie
Styl odbijajacy.

Styl biegu obejmuje skoordynowang wspoétprace ndg,
ramion, barku i tutowiu; koordynacja ta posuwa ciato
do mety. Charakterystyczna czynno$¢ biegu dla stylu od-
bijajacego polega na szeregu drobnych, szybko po so-
bie nastepujgcych odbi¢. Z tego wzgledu styl ten sto-
suje sie w czasie trwania jednego oddechu na przestrzeni
od 40 do 100 m, przy dobiegu lub w nagtych zrywach
w czasie biegu na S$rednie odlegtosci. Niezmiernie waz-
nym szczegétem powyzszego stylu jest utrzymanie odpo-
wiedniego kata nacW]|entarT!al|.: przy wiasciwem nachy-
leniu ciatlo tworzyil”~e ~dsig, ktoéra zaczyna sie od
piety nogi zakroczn”, ppezem Przechodzi przez cate ciato
i koriczy sie na tyl|iej*i”el glowy. Takie nachylenie

i
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tutowiu powinno wynosi¢ okoto 650 (rys. 2). Gilowa musi
stanowi¢ naturalne przedtuzenie tulowiu. Nadmierne
uniesienie brody powoduje mimowolne zmniejszenie kro-
ku, zbytnie za$ pochylemie gtowy wywotuje utrate réwno-
wagi (rys. 2a, b). Barki, lekko naprezone i naturalnie usta-
lone, wspdtdziatajg w odpowiedniem potozeniu gtowy. Pra-
ca miesni barkéw, potagczona z harmonijnym ruchem ra-
mion, powinna wspotdziata¢ z ruchami nég. W czasie
wykonywania biegu, zadanie pracy ramion polega na
wzmaganiu pedu ndg wprzod, zwigkszaniu diugosci kro-
ku, szybkosci, tempa i utrzymywaniu réwnowagi ciata.
Ramie, ugiete w tokciu pod katem prostym, o dioni
lekko zwinietej w piesé, powinno wykonywaé ruchy tylko
w stawie barkowym: kierunek ruchu wprzéd powinien
by¢ nieco skosny do $rodka. Ruchy ramion muszg by¢
naturalne i dostosowane do jakosci pracy nég, ktéra
obejmuje zasadniczg tre$¢ stylu odbijajacego (rys. 3,4).

Rys. 3. Prawidtowe ugiecie ra- Rys, 4. Niewlasciwy wymach ra-
mion i praca w czasie biegu. mion (kotowy) powodujacy skra-
canie kroku.
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W czasie biegu czynnosci ndg, powtarzajg sie na-
przemianstrotnnie. Celem dokladnego wyjasnienia pracy
nog, podajemy wyczerpujgcy opis czyinnosci jednej nogi.

Skuteczny ped do przodu nadaje sie $rodkowi ciez-
kosci ciata przez mozliwe daleko od tylu rozpoczynany
wymach nogi po odbiciu. Nastepnie, nalezy podciggnac

Rys. 5. A — prawidtowe wznoszenie kolana, B najwyzsze do-
puszczalne wyrzucanie stopy.

kolano wprzdd i wgore do pozioimu, przyczem wyrzuca-
nie stopy wgoére wtyt nie moze przekracza¢ wysokosci kola-
na tej npgi; wresizcie scigga sie podudzie wdét (rys. 5).
W chwili dotkniecia ziemi, nieco za $rodkiem ciezkosci
ciata, stopg nogi ugietej w kolanie, nastepuje btyska-
wiczne wyprostowanie jej w stawie skokowym, przypo-
minajace odbicie wgore.

Bieg wykonywa sie na przedniej czesci stopy, co
daje elastycznos¢, site odbicia i zwiekszanie dtugo-
Sci kroku. Takie stawianie stopy zmniejsza réwniez oscy-
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lacje ciata. Rozstep $ladu stop powinien wynosi¢ od
lo do 15 cm, przecietna za$ diugos¢ kroku — okoto
150 — 180 cm. Odpowiednig réwnowage ciata w cza-
sie biegu powinna zapewni¢ szybkos$¢ ruchdw.

Styl zamachowy.

Styl ten znajduje pelne zastosowanie w biegach
od 100 do 500 m, poniewaz kontynuowanie biegu stylem
odbijajacym na dtuzszej przestrzeni jest ze wzgledu na
olbrzymi wysitek, niemozliwe. Potozenie tutowiu jest bar-
dziej pionowe, anizeli w stylu odbijajacym, wynosi bo-
wiem okoto 70R)pozwala to na wymach podudzia nogi wy-
krocznej ku przodowi i odcigzenie miesni prostujacych
(rys. 6). Wiasciwa stylowi odbijajacemu potrzeba podcia-

Rys. 6. Najwiekszy kat nachylenia tutowiu w stylu zamachowym
(O - O



13

gania kolan — tu juz nie zachodzi. Kolana zostajg wy-
pchniete do przodu, poczem nastepuje ruch wahadtowy
podudzia. Réwniez stopa nie uderza silnie o ziemie, lecz

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

spada na $rodstopie. W momencie tym odbywa sie prze-
ciagniecie $rodka ciezkosci ciata przez podstawe, ktére
powoduje zatrudnienie migsni-zginaczy. Z innych réznic,
na szczegblne podkreslenie zastuguje nizsze potozenie
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srodka ciezkosci ciata i wydtuzenia kroku. Ramiona,
w zaleznos$ci od- wydtuzonego kroku i' rozluznienia bar-
kéw, wahajg sie réwnolegle do ciata i znacznie obszer-
niej. W przeciwienstwie do stylu odbijajgcego, stawia-
nie stop odbywa sie przed Srodkiem ciezkosci ciata, a roz-
step stdp jest nieco mniejszy (rys. 7, 8i 9).

Opanowanie szczegotéw i skoord3mowanie pracy ca-
tego ciala, zalezne jest od warunkéw fizycznych i psy-
chicznych ¢éwiczacego oraz od ilosci i jakoSci pracy przy-
gotowawczej.

Dobrze pojete nauczanie styléw, ksztalcace spraw-
no$¢ organizmu, nie moze obejs¢ sie bez wskazéwek in-
struktora, ktory w szeregu uwag usuwa wady i niedo-
ciggniecia.

Jednym z najpowazniejszych Srodkdw, umozliwiajg-
cych celowe przeprowadzenie poszczegdlnych faz biegu,
jest gimnastyka, ktéra ogdlnie wzmacnia organizm, ksztat-
ci szybkos$¢ i wytrzymatos¢, wyrabia dobrg koordynacje
nerwowa i stanowi wazng cze$¢ zaprawy.

Z posrod cCcwiczen gimnastycznych, najkorzystniej-
sze do ksztalcenia faz biegu sg nastepujgce:

1. Wymachy ramion naprzemian.
Marsz z wypadami z wymachem ramion.
W lezeniu tylem — zataczanie két nogami zlgczo-
nemi i wyprostowanemi.
W lezeniu tylem — wymachy ndég naprzemian.
W postawie zasadniczej — chwyty za piete lub
dotykanie dtornmi ziemi z rytmicznym sklonem tu-
towiu. ;

6. W najdluzszym wykroku — podpor rekami i ryt-
miczne wydtuzanie kroku.

7- Marsz z wypadami i skretem ‘'tutowiu. Rozluznione
ramiona wykonywaja bokiem- naprzemianstronne,
skurcze.



Podnoszenie kolan w miejscu ze wspieciem..
Szpagat.

W wypadzie podpartym — podskokami zmiany nég.
Siad ptaski i skiony tutowiu wdot.

Skok z wypchnieciem bioder wprzéd.

Szybki i drobny bieg w miejscu.

W postawie — luzne podskoki w miejscu.
W szerokim wykroku — skrety tutowiu z wypro-
stem ramion.

i6. Wysokie skurcze nogi i wyprosty z oporem rgk
na kolanie.

17- W rozkleku siadnym — ramiona wzwyz, skiony

wtyt z dotknieciem palcami ziemi.

Nauczanie faz biegu.

Podane ¢wiczenia przygotowawcze utatwiajg opano-
wanie poszczegblnych faz stylu odbijajacego.

1. W matym rozkroku (szeroko$¢ bioder) — naprze-
mkmstronne wymachy ramion. Cwiczacy stajg w matym
rozkroku, pochylaja tutéw lekko wprzdéd, a ramiona ugi-
naja w tokciach pod katem 90®, w tej postawie, wyko-
nywajg miekkie wymachy ramion wprzod i wtyk.

2. W msalym rozkroku — naprzemianstronne wymachy
ramion z pracg barkéw. Powyzsze ¢wiczenie stailowi uzu-
petnienie poprzedniej fazy praca barkéw, ktéra wiasciwie
wykonana powoduje lekkie skrety tutowiu.

3. Wymachy ramion. Celem ustalenia ramienia w tokciu,
instruktor poleci ¢wiczagcym zwiniecie dloni w pies¢. Wy-
mach ramienia powinien odbywaé sie w stawie barkowym.
W czasie nieco skosnego wymachu wprzéd, ruch ramienia
konhczy sie na wysokosci barku. W chwili wymachu ra-

1\
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mienia wtyl, nalezy podcigga¢ tokie¢ tak, by dlonn prze-
chodzita na wysokosci biodra i nieco je mijata (rys. ea).

Rys, 9a. A — ramie zbyt silnie ugiete przy wymachu wprzdd,
B — prawidlowy wymach ramienia wprzéd.

4. Marsz w miejscu z nieznacznem unoszeniem kolan.
W malym rozkroku (szerokos$¢ 1I/2 stopy), ¢wiczacy lekko
unoszg stopy i prostopadle opuszczajg je na ziemie. Sto-
pa powinna wpierw dotykaé ziemi swa przednig czescig
(palcami). Stopy nalezy stawia¢ rownolegle do kierunku
biegu. SposOb ustawiania stop jest niezmiernie wazny,
poniewaz wptywa na prace ramion i bioder. Nawet nie-
znaczne rozstawianie stép nazewnatrz — skraca krok,
natomiast kierowanie palcéw stép do srodka — zmusza
do wyrzucania stopy wtyl nazewnatrz.

5 W miejscu — unoszenie kolan do poziomu. Wiasci-
we, réwnolegte do kierunku biegu ustawianie stopy uzy-
skuje sie przez odpowiednig prace kolan. Mianowicie,
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w chwili unoszenia uda do poziomu nalezy kierowac
kolano do $rodka.

6. W miejscu — unoszenie kolan do poziomu z pracg
ramion. Opisang wyzej prace unoszenia kolan uzupetnia
sie wymachami ramion, ktore powinny by¢ przeciwne do
ruchu nog, a zgodne w pbszernosci i rytmie.

7. W miejscu — unoszenie piet — rece na biodrach.

8. Z opdrciem ramionami o Sciane — unoszenie piet..
Cwiczacy ustawiajg sie w odlegtosci i m przodem do $cia-
ny i opierajg ramionami, poczem wykonywajg szybki,
a jednak miegkki chdd w miejscu, nie odrywajgc palcow
stop od ziemi. To unoszenie piet powinno sie odbywaé
ruchem z biodra, przyczem kolana nalezy lekko zwracac
do $rodka.

9. Z oparciem o $ciane w miejscu — odwijanie stép
z unoszeniem kolan. Powyzsze c¢wiczenie wykonywa sie
w ten sposéb, ze w chwili, ~dy jedna noga dotknie pal-
cami stopy ziemi, natychmiast prostuje sie w stawie sko-
kowym, a druga stopa unosi sie do géry. Na szczegdl-
ne podkreslenie w tej fazie zastuguje odpowiednio szyb-
kie i energiczne prostowanie nogi w tym momencie, gdy
stopa dotyka ziemi.

10. Woysokie unoszenie kolan i odwijanie stép w drob-
nym marszu. Cwiczenie to stanowi uzupetnienie poprzed-
niej fazy drobnym marszem wprzdéd i wtyt, ktory wyko-
nywa sie drobnemi krokami (pét stopy). Instruktor po-
winien zwraca¢é uwage na stosowanie szeregu poprzednio
podanych uwag, dotyczacych ustawiania stopy, unosze-
nia kolan i wymachu ramion.

11. Unoszenie piet z podcigganiem kolan do poziomu
i wymachem ramion.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 2.



12. W marsza, po trzecim kroku — unoszenie kolLa\na
i energiczne stawianie stopy z naprzemianstronnym ru-
chem ramion.

13. Marsz z wymachem ramion i Wysokiem unosze-
niem kolan (rys. 10).

/1"

Rys. 10. A — przesadny wyprost ramienia w zamachu wtyt, B —
czesciowe wyprostowanie ramienia, niewskazane w biegach kroétkich,
C — prawidlowe ugiecie ramienia przy zamachu wtyt.

14. Marsz z wypychaniem bioder. Przy powyzszem ¢éwi-
czeniu tutdw ustalony jest pionowo, a kazde uniesienie
uda powodowane jest ruchem zapoczatkowanym z biodra.

15. W biegu — lekkie unoszenie kolan. Cwiczacy po-
czatkowo nie rozwijajg petnej szybkosci, lecz zwracajg
uwage na prawidlowg prace nég, a w szczegolnosci —
na nalezyte stawianie stop.

16. W biegu — unoszenie kolan do poziomu tacznie
z pracg ramion. W fazie tej nastepuje koordynowanie
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1 wzg poznanych ¢wiczen, przyczem nalezy zwazaé, aze-
by stopa nogi uniesionej po jak najkrétszej dro™dze spa-
data na ziemie. Czestym bitedem ¢Ewiczacych jest za wy-
sokie wyrzucanie nogi wtyt. Powyzszy bieg powinien
odbywac sie na przestrzeni najwyzej 30 m (rys. ii).

17.  Powolny bieg. Cwiczacy biegng w wolnem tempie
i nie odchylajg kolan od linji biegu (rys. 12).

Rys. 11, Prawidtowe przenosze- Rys. 12. Prawidtowy wymach
nie nogi wtyt w czasie biegu. ramion w czasie biegu. A — wy-
Linia kreskowana ilustruje wa- mach ramion wprzéd réwnole-

dliwe wyrzucanie stopy. gle do linji biegu, B — natural-

ny wymach ramienia przy ktérym
dion kieruje sie nieco do $rodka.

18. Stopniowe zwigkszanie szybkosci biegu.

19. Wolny bieg, przeplatany zrywami (od 20 do30m).
20. Bieg z uwzglednieniem najwiekszej szybkosci (jed-
nostkowy).

21. Zbiorowy bieg grupami z uwzglednieniem najwiek-
szej szybkosci.
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NAUCZANIE STARTU.

Po zrozumieniu istoty biegu wiasciwego i opanowa-
niu stylu, instruktor przystgpi do nauki niskiego starto,
ktéry, jak wiadomo, decyduje o wyniku biegu. Dobre
opanowanie startu wymaga pewnego zautomatyzowania
tej czynnosci, celem umiejetnego nastawienia organizmu
do natychmiastowej reakcji nerwowej i miesniowej. Na-
lezyta reakcje miesniowg i nerwowa mozna uzyskaé przez
przyjecie odpowiedniej postawy, pozbawionej sztuczno-
§ci i jakiegokolwiek wymuszenia. Z tego wzgledu doiki
startowe, utatwiajace szybkie ruszenie z miejsca, powinny
by¢ nadzwyczaj dokladnie przygotowane, a rozmieszcze-
nie ich — dostosowane do warunkéw fizycznych startu-
jacego.

1. Kopanie dotkéw startowych. Powyzszg czynno$¢ po-
przedza nadzwyczaj staranne rozmieszczenie dotkéw, ktdre
wykonywa sie nastepujgco: o dlugos¢ stopy lub nieco
wiecej, zaleznie od wzrostu, znaczy C¢wiczgcy kreskg na
linji piety miejsce dla S$ciany dotka nogi wykrocznej.
Nastepnie ¢wiczacy ustawia palce stopy wykrocznej na
znaku i kleka na nodze zakrocznej, azeby kolano jej
znalazto sie na linji wgtebienia stopy wykrocznej. Palce
obu stdp wskazujg wowczas Sciany dotkéw, konieczne
do oparcia stop. Przed wykonaniem dotkéw, cEwiczacy
ponownie przyjmujg postawe ,Gotowi“, azeby przekonaé
sie, czy posiada odpowiednig swobode ruchéw. Jezeli
¢wiczacy przekona sie, ze jest nadmiernie skulony, woéw-
czas kreski znaczgce S$ciany dotkéw przesunie wiyt,.
a w wypadku znacznego wyciggniecia ciata — przesu-
nie nieco znaki do linji startu.

Nastepnie ¢wiczacy, zaopatrzeni w topatki, przyste-
puja do kopania dotkéw, ktére powinny by¢ odpowiednio-
glebolde, azeby mogly stanowi¢ dobre i pewne oparcie
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Stop (gtebokos¢ dotka powinna by¢ réowna 2/3 stopy).
W tym celu, Sciane dotka przedniego nalezy $ciaé nieco
skosnie do tylu, pod katem 40° $ciane za$ dotka tylnego
pozostawi¢ pionowa. Natomiast przednie $ciany obu dot-
koéw powinny by¢ silnie skosne, aby palce stop przy
wyjsciu z dotka nie napotkaly przeszkody (rys. 13).

Rys. 13. A — prawidtlowo wykopane dotki, B — wadliwe Jwykopa-
nie Scianki tylnego dotka, Linje kropkowane wskazujg wsteczny ruch
nogi przy odepchnieciu.

2. Pokazy startéw. Zanim instruktor przystagpi do wwy-
pracowywania odpowiednich postaw startowych, poka-
ze sam poprawne starty, albo poleci to wprawnym ¢éwi-
czacym, co utatwi wyjasnienie istoty biegu.

3. Zajmowanie dotkéw (,Na miejscal“). Na hasto in-
struktora ,Uwaga!“, ¢wiczacy powinni ustawi¢ sie przed
dotkami i opierajg sie ramionami na linja startu, poczem
Wowczas C¢wiczacy stawiajg noge zakroczng pomiedzy
dotkami i opierajg sie ramionami na linji startu, poczem
umieszczajg stope nogi wykrocznej w przednim dotku,
a stope nogi zakrocznej w tylnym dotku i klekajg. In-
struktor powinien zwaza¢ na poprawne zajmowanie dot-
kéw, poniewaz odchylenia od podanego sposobu powo-
dujg czesto zniszczenie tylnych $cian dotkdéw, co unie-
mozliwia nalezyte odepchniecie sie. Ramiona na linji
startu wspierajg sie na kciuku i palcu wskazujagcym,
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pozostate za$ palce ulozone sg za nim. Ostatnio, nie-
ktérzy zawodnicy amerykanscy wprowadzili t. zw. troj-
kat, czyli wsparcie na trzech palcach (wskazujacy i $rod-
kowy na linji, a kciuk wtyle). Wprawdzie pierwszy spo-
sO6b daje moznos¢ przesuniecia sie do przodu, drugi jed-
nak utatwia silne odepchniecie sie od ziemi. Ramiona
za$ powinny by¢ prawie proste, jednak rozluznione. Gto-
wa natomiast powinna stanowi¢ przedtuzenie tutowiu,.

wzrok za$ by¢ skierowany na wiasny tor od 4 —"8 m
przed siebie (rys. 14).

4. Skupione oczekiwanie strzatlu (,Gotowi!*). Na zapo-
wiedz ,Gotowi!“, ¢wiczacy unosi biodra do goéry, wsku-
tek czeg.o kolano odrywa sie od ziemi na wysoko$¢ piety
nogi wykrocznej. Jednocze$nie ¢wiczacy przenosi ciezar
ciata wprzdd i nieco silniej opiera sie o Sciane dotkow,
zwlaszcza nogg wykroczng. Przy powyz&zem pochyleniu
tutowiu, ciezar ciata spoczywa w pierwszjmi rzedzie na
nodze wykrocznej i ramionach. Nalezy unika¢ rytmicz-
nego pochylania sie i cofania. Najtrudniejszym elemen-
tem tej fazy jest skoordynowanie naprezonej uwagi
w oczekiwaniu na strzat z pewna gotowoscig rozluznio-
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nych miesni. tacznie z tern, nalezy skierowa¢ wzrok na
odlegto$¢ okoto 70 cm za linje startu, gdzie powinno od-
by¢ sie wykonanie pierwszego kroku (odlegtos¢ te kazdy
powinien indywidualnie bardzo starannie okresli¢ dla sie-
bie! kazdorazowo przy kopaniu dotkéw znaczy¢) (rys. 15).

5. Zajmowanie dotkdw i oczekiwanie strzatu. W tej
fazie instruktor wypracuje sprawnos$¢ i dokladnos$é wy-
konywania obu poprzednich faz (3 i 4).

Rys. 15. Postawa ,Gotowi!" (wzrok skierowany za daleko).

6. Wybieg (strzal). Na wstepie tej fazy, instruktor
doktadnie wyjasni czynnos¢ wybiegu. Na strzat, ¢wiczg-
cy powinien zareagowaé jednoczesna pracg ramion i nég;
mianowicie, odepchng¢ sie ramionami wgére, a stopami
wprzéd i wykonaé¢ pierwszy kroh w postawie pochylo-
nej. Przy znacznem pochyleniu tutowiu wprzéd, celem
zapewnienia sobie rownowagi, ¢wiczacy powinien wyko-
na¢ zgietem w tokciu ramieniem (znajdujagcem sie po
stronie nogi wykrocznej) — silny wymach wprzéd do
wysokosci glowy. Ramie po stronie nogi zakrocznej wy-
konywa jednoczesnie silny wymach wtyt taki, aby tokie¢
znalazt sie na wysokosci glowy. Po odepchnieciu sie 0d
Scianki dotka noga zakroczng, nalezy wykonac¢ nig ruch
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wprzéd i podciggnaé kolano wgoére oraz nie wysuwajac
podudzia ze stopg — opusci¢ energicznie noge po naj-
krotszej drodze na ziemie. Nastepnie ¢wiczacy wyko-
nywaja 5 do 8 szybko po sobie nastepujacych krokéw,
celem podtrzymania réwnowagi ciata.

Zadaniem pierwszego kroku jest nadanie masie ciata
szybkosSci, i z tego powodu wszystkie czynniki wplywa-
jace na opOzZnienie tego kroku™ jak jego diugos¢ i pro-
stowanie tulowiu, muszg by¢ wylaczone (rys. i6). W zwia-
zku ze znacznem pochyleniem tutowiu wprzéd, nastepuje za-

burzenie réwnowagi i sktonno$¢ do upadku na twarz. Aze-
by przeciwdziata¢ niejako upadkowi, ¢éwiczacy po pierw-
szym kroku powinien wykona¢ calg serje szybko po so-
bie nastepujacych krokéw. Powyzszg czynno$é tylko
w nieco wolniejszem tempie mozna zaobserwowac jako
odruch obronny u cztowieka, ktéry, idac szybko — po-
tknat sie.

Skoro instruktor nalezycie objasni powyzszg faze,
¢wiczacy zajmuja dotki i sanLodzielnie, po wyszukaniu
odpowiedniego momentu, wybiegajg. W tym czasie
instruktor powinien ustawicznie zwraca¢ uwage na biad.



najczesciej wystepujacy u poczatkujacych, ktérzy, zamiast
skosnego wyrzucenia ciata wprzéd — unosza sie do po-
stawy stojacej, poczem rozpoczynajg bieg. Nalezy zazna-
czy¢, ze wybieg powinien byé mozliwie kroétki, tj. wy-
nosi¢ 5 do 8 m.

Nauczanie powyzszej fazy nalezy prowadzi¢ powoli
i dazy¢ do precyzji wykonania poszczeg6lnych elemen-

Rys. 17. Wiasciwa stylowi odbijajagcemu praca nég i ramion po wy-
strzale.

téw, nawet z pominieciem szybkosci. Jezeli c¢wiczacy
poznajg istote startu i nalezycie przyswojg go sobie nie-
mal do zmechanizowania, to wprowadzenie szybkosci nie
wywota woéwczas szeregu btedéw, powodowanych ztg ko-
ordynacja.

7. Szybki start. Cwiczacy nadal wykonywajg samodziel-
nie starty bez umyslnych zapowiedzi, starajgc sie rozwi-
ja¢ najwiekszg szybkos¢ (rys. 17).

8. Startowanie na strzat. Po opanowaniu czynnosci star-
tu, instruktor, celem przyzwyczajenia ¢wiczacych do re-
akcji na strzal, ktéra sie powaznie rozni od reakcji na
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klasniecie, czy na sygnat wzrokowy, zarzadza kolejne
startowanie na strzat; utatwia mu ono réwniez zaznajo-
mienie sie ze stopniem wprawy uczniéw.

9. Zbiorowe starty na strzat. Zaleznie od ilosci torow
na biezni, ¢wiczacy zajmuja miejsca i startujg na strzat,
przyczem instruktor powinien zwaza¢ na t. zw. zrywanie
startow i wpadanie w strzal, powodowane tern, ze ¢wi-
czacy niejako husta sie na ramionach i w odpowiednigj
chwili, jednocze$nie ze strzalem, rusza. Nalezy pamig'taé
o tern, ze wykonanie jakiegokolwiek ruchu wprzéd po
zapowiedzi ,,Gotowil!“ jest juz startem zerwanym.

10. Podziat na grupy startowe. W zaleznosci od stopnia
wprawy i szybkosci ¢wiczacych, instruktor dzieli ich na
grupy. Jezeli chodzi o szybko$¢, to sprawdzianem jej
moze by¢é prdéba sprawnosci w stumetrowce. Na pod-
stawie uzyskanych wynikow, podzial na grupy mozna
uskuteczni¢ np. w sposob nastepujacy:

15,0 — 14,0 sek.
140 — 13,2 sek.
132 — 12,6 sek.
126 — 12,2 sek.
122 — 11,9 sek.
11,9 — 11,6 sek.
11.6 — 11,4 sek.

Wyeliminowane w ten sposéb grupy powinny c¢wiczy¢
starty razem.

Il. Przejscie do biega wiasciwego. Po starcie i wyko-
naniu 5— 8 szybkich krokéw, zapewniajacych zachowa-
nie réwnowagi ciata i nadanie najwiekszej szybkosci je-
go masie, nastepuje stopniowe i réwnomierne zwieksza-
nie ditugosci krokéw z jednoczesnem zmniejszaniem po-
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chylenia tutowiu. To stopniowe przejscie powinno by¢
wykonane tak, aby biegacz po przebyciu 15 m maégt uzy-
ska¢ wiasciwe pochylenie tutowiu i przejs¢ do wiasciwe-
go biegu.

Poniewaz czestym btedem cwiczacych jest zbyt szyb-
kie prostowanie tutowiu, instruktor w odlegtosci 10 m od
linji startowej umiesci na 2 chorggiewkach tasme na
wysokosci 1,5 m. Cwiczacy, po wyjsciu z dotkéw, powin-
ni stopniowo zmniejsza¢ pochylenie tulowiu, tak jednak,
aby pod taSma mogli przebiec swobodnie, bez potrzeby
sktaniania gtowy.

12. Dhuzsze starty. Uzyskanie techniki i wytrzymatosci
zapewnig ¢wiczacym diuzsze starty, ktére obok koordy-
nacji wybiegu z biegiem wiasciwym — ksztalcg szyb-
kos¢, site i wytrzymatosc.

13. Stopniowe zwiekszanie diugosci startu. W tej fa-
zie instruktor bedzie zwazat na prawidiowe wykonanie
startu i umiejetne przejscie do biegu wiasciwego, ktory
zostat wypracowany poprzednio.

Dobieg.

Zakonczenie biegu wiasciwego stanowi dobieg. Juz
w pewnej odlegtosci przed metg biegacz musi skupié
sie i zdoby¢ na najtezszy akt woli — wytadowanie wszyst-
kich sit potrzebnych do przerwania tasmy w najszybszym
biegu. To tez nalezy unika¢ skupiania uwagi na tasmie,
co niejednokrotnie powoduje odruchowe wstrzymywanie
sig, t j. zwalnianie tempa, lecz trzeba mie¢ wzrok skie-
rowany stale za tasme. Ws$Srod szeregu sposobow przej-
Scia przez mete, zastugujg na uwage: wyrzucenie ramion
wgore i wysuniecie piersi wprzéd, wyciagniecie ramion
wprzod, skret tutowiu celem wczesniejszego dotkniecia
taSmy. Sa to rzeczy wybitnie indywidualne. Dlatego tez
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instruktor ograniczy sie jedynie do usuwania bteddw,
ktore opdzniajg przejscie mety. Nalezy tu przedewszyst-
kiem prostowanie tutowiu i zwalnianie biegu przed tasma
oraz zwracanie i zadzieranie gtowy na ostatnich metrach
biegu (rys. i8).

Rys. 18. Wiasciwy dobieg.

Oddychanie.

Kwestja oddychania, niezmiernie wazna w biegach
wytrzymatosciowych, posiada znacznie mniejsze znaczenie
w biegach, w ktérych chodzi o osiggniecia jak najwiekszej
szybkosci.

Zasada biegu krotkiego jest wykonanie mozliwie ma-
tej ilosci oddechdw, poniewaz w chwili oddychania roz-
luzniajg sie mieSnie brzucha, co powoduje prostowanie
tutowiu i zwolnienie pracy nég.

Oddychanie stanowi czynnos$¢ wybitnie indywidualng
i dlatego tez mechaniczne stoscwanie formutki, dotycza-
cej ilosci oddechéw, mija sie z celem. Cwiczacy, po
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osiggnieciu pewnej wytrzymatosci, sami beda sie starali
0 zmniejszenie liczby oddechow. Instruktor powinien
zwréci¢ uwage na to, azeby w czasie wdechu biegnacy
nie zwalniali tempa i nalezycie rozluznili ramiona. Bez-
posrednio po wdechu zawsze nalezy zwiekszy¢ szybkosc.

Jezeli chodzi o stumetréwke, to po opanowaniu tech-
niki biegu mozna poswieci¢ nieco czasu na metode od-
dychania. W tym celu, instruktor powinien umiesci¢ na
torze znaki na 50-tym i 70-tym metrze. Nastepnie ¢wi-
czacy biegnie peing szybkoscig do pierwszego znaku i na
przestrzeni 20 m nieco zwalnia bieg> wykonywa wdech
1 po minieciu drugiego znaku (70 m) — ze zwiekszong
szybkoscig dazy do mety. Powyzszy sposéb oddycha-
nia wymaga duzej techniki i wytrzymatosci i z tego
wzgledu moga go stosowaé jedynie bardzo wprawni bie-
gacze.

Po ukonczeniu biegu, instruktor powinien zwaza¢ na
prawidtowe oddychanie ¢wiczacych.

Nauczanie stylow biegu krétkiego opiera sie na
stumetrowce, ktora wymaga szczegoOlnie doskonatego wy-
pracowania zasadniczych elemicntow sprintu z czeSciowem
pominieciem tej nadzwyczajnej wytrzymatosci, wiasciwej
odlegtosciom 200 i 400 m, objetym programem biegow
krétkich.

Istotna réznica pomiedzy biegiem 100 m, a biegami
200 i 400 m tkwi w ich charakterze szybkosciowo-wy-
trzymatosciowym. To pofgczenie sprintu ze znaczng wy-
trzymatoscig moze zastosowaé instruktor tylko u miodzie-
zy starszej, odpowiednio zaprawionej.
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Biegi 200 i 400 m, obok wymaganej wytrzymatosci,
zmuszajacej biegacza do umiejetnego rozktadania swoich
sit, zawierajg nowy szczegdt techniczny stylu, nieznany
w biegu 100 m, a mianowicie zdolno$¢ pokonywania
krzywizny biezni.

Hys, 19. Bieg na krzywiznie, C — wiasciwe nachylenie, B i A nie
majg odpowiedniego nachylenia, natomiast u biegaczy B i C jest wa-
dliwa praca ramion.

Przy znacznej szybkosci, wskutek dziatania sity od-
srodkowej, biegacz mimowoli odsuwa sie od wewnetrznej
krawedzi biezni. Powyzszemu zjawisku moze przeciw-
dziata¢ skutecznie odpowiednie pochylenie tutowiu, ktére
zalezy od wielkosci krzywizny i szybkosci biegu. Przy
ostrych krzywiznach i znacznej szybkosci — wzrasta kat
pochylenia tutowiu (rys. 19).
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Bieg na krzywiznie, obok szeregu trudnoscig powo-
duje nierébwnomierng prace ndg, a mianowicie: noga
blizsza krzywizny wykonywa droge krétsza, za$ noga ze-
wnetrzna — dluzsza. To czeSciowe zaburzenie czynno-
Sci biegu mozna usung¢ przez lekkie skrecenie tutowiu.

d

Rys. 19a A — Pokonywanie krzywizny w najwigekszej szybkosci — krok
noga wewnetrzna, B — krok noga zewnetrzna.

w lewo i zewnetrznej stopy do Srodka :z intensywng pracg
przeciwnego ramienia (rys lea).

Poniewaz przebiegniecie 200 m sprintem, ze wzgledu
na oddech, jest niemozliwe, nalezy odpowiednio rozio-
zy¢ swoje sity, aby przy dobiegu moc zwiekszy¢ szyb-
kos¢. Najkorzystniej powyzszy bieg mozna rozwigzaé
taktycznie w sposob nastepujacy: po starcie — pierwsze
50 m nalezy przeby¢ sprintem, nastepnie zwolni¢ nie-
znacznie tempo, a zwiekszy¢ dtugos¢ kroku i po przebyciu
150 — 170 m — caly dobieg wykona¢ sprintem, wia-
sciwym stumetrowce. Przejscie ze sprintu do biegu dtu-
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gim krokiem jest niczem innem, jak zamiang stylu odbi-
jajgcego na styl zamachowy; jest to niezmiernie trudne,
a przyswojenie wymaga wiele pracy i doktadnej znajo-
mosci wspomnianych styléw (rys. 20),

Rys. 20. Najwieksza dopuszczalfia obszerno$¢ wymachu ramion w biegu
krotkim.

2. Biegi rozstawne.

Biegi rozstawne, ze wzgledu na swdj charakter ze-
spotowy, znajdujg szczegblne zastosowanie w wychowaniu
fizycznem miodziezy.

Zadanie druzyny w biegu rozstawnym polega na
przeniesieniu w mozliwie najkrotszym czasie pateczki od
startu do mety. W tym celu, odpowiednio rozstawieni
biegacze przebiegajg pewne przestrzenie, poczem oddajg
pateczke innym cztonkom druzyny. Do najistotniejszych
elementéw biegu rozstawnego naleza: start i zmiana.
W krdétkich biegach rozstawnych, zespoly rozpoczynaja
bieg z niskiego startu, w dluzszych za$ biegach — z wy-
sokiego. Nastepni cztonkowie druzyny, juz przed wy-
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konaniem pierwszej zmiany, startujg z lotnego startu,
ktéry pozwala na znaczne rozwiniecie szybkosci. Pra-
widlowe, bez straty czasu, wykonanie zmiany czesto de-
cyduje o wyniku biegu. W krétkich biegach rozstaw-
nych istnieje mozliwos¢ rozwiniecia wiekszej szybkosci,
co ujemnie wplywa na dobre wykonanie zmiany; w diuz-

szych biegach rozstawnych — zmiana posiada mniejsze
znaczenie.
W zespotach poczatkujacych i szkolnych mozna

wprowadzi¢ nauczanie biegébw rozstawnych po opanowa-
niu stylow biegu krétkiego. Jak juz wspomniano, tre-
$cig nauczania pierwszych faz biegu rozstawnego jest po-
prawne oddanie i przyjecie pateczki, czyh zmiana.

Cwiczenia przygotowawcze do biegow
rozstawnych.

1. W wykroku — wymachy ramion, podobnie jak przy
biegu krétkim, tecz nieco obszerniejsze.

2 W marszu — wymachy ramion.
3. W biegu — wymachy ramion.

4. Trzymanie pateczki. Do prowadzenia ¢wiczeh na-
lezy uzywac przepisowych pateczek, o diugosci 30 cm,
ciezarze 50 g i obwodzie 12 cm. Paleczke ujmuje sie
dionig za koniec w ten sposéb, ze cztery palce ukladajg
sie nachwytem; kciuk za$ nalezy utozyé wzdtuz pateczki,
azeby tworzyla ona niejako przedtuzenie przedramienia.
5. Ulozenie ramienia i dloni odbierajacego. W chwili
wymachow, diorh ramienia odbierajgcego pateczke powin-
na by¢ lekko odsunieta od biodra. Rozwarcie dtoni
w oczekiwaniu na przyjecie pateczki polega na zwrdoe-

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 3.



niu wdot czterech palcow zlaczonych i skierow™aniu ich
bokiem do kierunku biegu. Kciuk, skierow™any wdol,
zwrocony jest do tutowiu (rys. 21).

Rys, 21. Podanie pateczki.

6. Przyjmowanie pateczki w miejscu. Cwiczacy ustawiajg
sie dwojkami w ten spos6b, ze przyjmujacy staje na
przodzie, a odbierajacy — ztylu, w odlegtosci kroku.
Obaj ¢wiczacy stajg w zgodnym wykroku, lekko pochy-
leni wprzod. Nastepnie podajgcy lewg rekg wsuwa pa-
teczke w prawag dton przyjmujgcemu, ktéry natychmiast
przenosi jg do lewYy reki (rys. 22).

Rys. 22. Przyjecie pateczki.

7. W miejscu — oddawanie pateczki z wymachami ra-
mion. Cwiczacy ustawdajg sie podobnie jak w fazie ,6“
i wykonywajg zgodne wymachy ramion (¢w. Mo-
ment oddania pateczki nastepuje w™owczas, gdy ramde
przyjmujacego konczy swoéj wymachowy mch wtyt. W tej



chwili oddajacy podaje pateczke przyjmujagcemu tak, Ze
dlonie ich stykaja sie. Nastepnie przyjmujgcy zaciska
uchwyt pateczki i pocigga ramie wprzod; poczem przed
soba, na wysokosci tokcia, przeklada pateczke do lewej
reki, ujmujac ja ponizej uchwytu. Odbierajgcy w chwili
przyjmowania pateczki nie powinien sie ogladac.

18 Przektadanie pateczki. W tej fazie, instruktor zwraca
szczeg6lna uwage na poprawne przektadanie pateczki;
czynno$¢ ta musi by¢ wykonana natychmiast po przy-
jeciu pateczki. Nalezy unika¢ przerzucania pateczki z re-
ki do reki i zwazaé na szybkos¢ oraz sprawno$¢ wyko-
nywanej czynnosci, azeby nie powodowaé zaburzenia pra-
cy ramion.

19 W marszu — zmiana pateczki. Cwiczacy ustawiajg
sie w koto o promieniu 6 m i, maszerujac w prawo —
oddajg i przyjmuja pateczke. Czynno$¢ powyzsza wy-
konywajg ¢wiczacy w nastepujgcy sposéb: w marszu —
— odbierajacy przyjmuje odpowiednig postawe, podaja-
cy za$ zwieksza dtugosé kroku i w okreslonym wyzej
momencie oddaje pateczke.

10. W biegu — zmiana pateczki. Podobnie jak w fa-
zie ,,9“, éwiczacy ustawiajg sie w koto, zachowujac nie-
co wieksze odstepy. Nasitepnie, w wolnym biegu, nie
zatrzymujac wahadtowej pracy ramion, podajg pateczke.

Po wypracowaniu poszczeg6lnych faz, instruktor do-
biera dwojkami ¢wiczacych wedbtug szybkosci. Prace
powyzsza utatwia mu znacznie podziat na grupy startowe,
przeprowadzony przy biegach krotkich.

11. Przygotowanie do zmian paleczki w najszybszym
biegu. Instruktor znaczy wpoprzek biezni dwie linje wod-
legtosci 4 m. Na przedniej linji ustawia przyjmujacych.
Oddajacy natomiast z 30 m rozbiegu biegng z najwiek-
sza szybkoscig do przyjmujacych; w chwili, gdy przekro-
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cza tylng linje, przyjmujacy usituja im uciec. Natych-
miastowe rozwijanie szybkosci jest dos¢ trudne i z tegO'
wzgledu poczatkowa odlegtosé pomiedzy tinjami powin-
na wynosi¢ okoto 4 m. Skoro jednak c¢wiczacy osiagng
pewnag wprawe, tak, ze chwytanie przyjmujacych nie be-
dzie sie udawato, instruktor moze wyzej wymieniong
odlegtos¢ stopniowo skracaé.

12. W szybkim biega — zmiany pateczki. W odstepach
25 m, instruktor wsi2jzzy 4 linje zasadnicze i umieszcza
4 znaki pomocnicze, ktérych przekroczenie przez podaja-,
cego bedzie stanowito sygnat rozpoczecia biegu dia przyj-
mujacego. Nastepnie ¢wiczacy, rozstawieni na tinjach
zasadniczych, oczekujg sygnatu. Na strzat instruktora,,
podajacy pateczke rozpocz)ma szybki bieg, poczem na-
stepujg zmiany pateczki. Po ukonczeniu biegu, éwicza-
cy wykonywajg zwrot wtyt i na nowo bieg. W ten spo-
s6b przeprowadzane na krotkiej przestrzeni zmiany nie
beda zbyt nuzace, co umozliwi odpowiednie wypracowa-
nie tej czynnosci (rys. 23),

Rys. 23. Prawidtowa zmiana.
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13. Wiasciwe biegi rozstawne. W zespotach szkolnych,
instruktor moze przeprowadza¢ biegi rozstawne na prze-
strzeni 4 X 30m, 4 X 50m, 4X60m, 4X 75 m W ze-
spotach za$ dorostych, po opanowaniu wyzej podanych
faz, ¢éwiczacy dokonywajg zmiany pateczhi na przestrze-
niach, przewidzianych przepisami, z tern, ze poczatkowo
ma to miejsce miedzy 10 a 15 m, a po uzyskaniu wpra-
wy — i miedzy 15 a 20 m. Poniewaz zmiane pateczki
wykonywa sie zaledwie na przestrzeni 20 m, nalezy jag
jak najbardziej wykorzystaé. To celowe wykorzystanie
zmiany uzyskuje sie przez szybki start, ktoéry zmusza po-
dajacego do wydobycia z siebie najwiekszej szybkosci.
Tak podajacy, jak i przyjmujacy, powinni w czasie bie-
gu zachowa¢ wiasciwg prace ramion. Zadanie poda-
jacego streszcza sie w maksymum wysitku koniecznego
do podania pateczki. Zadanie przyjmujacego polega
gltébwnie na wystartowaniu w odpowiedniej chwih; po
starcie, powinien on catg uwage skupi¢ na rozwiniecie
szybkosci.

W doborze zespotow, instruktor powinien kierowaé
sie nietylko uzgodnieniem szybkosci koncowej podajace-
go z szybkoscig poczatkowg przyjmujgcego, ale i odpo-
wiedniem rozstawieniem ¢wiczacych ze wzgledu na ich
wytrz\miatos¢. Dzieki przestrzeniom, przewidzianym na
wykonanie zmiany, éwiczacy przebiegajg odlegtosci diuz-

sze od zasadniczych o 10 — 20 m. Np. w biegu roz-
stawnym 4 X 100 m, biegacze: pierwszy i czwarty, prze-
biegajg po iio m, a drugi i trzeci — po 120 m.

Roéwniez pewne wzgledy taktyczne wptywajg na ukilad
druzyny. Wowczas decydujacy wplyw wywierajg wiasci-
wosci techniczne biegaczy. Zwykle w zespole, sktadaja-
cym sie z 4 cztonkdw, rozstawienie druzyny przeprowadza
sie w sposOb nastepujacy: temu, ktéry posiada najlepszy
start, daje sie nr. i, azeby zapewnié druzynie prowadze-
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nie/ drugi i trzeci powinni odznacza¢ sie wytrzymatoscig
i umiejetnoscig pokonywania krzywizny biezni, a nr. 4.
obok dobrej techniki, musi posiada¢ doskonaty dobieg.

Stosowang dotad metode oddawania pateczki lewg
reka, a przyjmowania prawag i przektadania, instruktor
powinien uzupetni¢ przy wypracowywaniu faz naprziemian-
stronnem wykonywaniem tych czynnosci. Naprzemian-
stronne zmiany pateczki sa nadzwyczaj korzystne, gtéwnie
na krzywiznach. Miedzy innemi, taka zmiana umoztima
bieg przy wewnetrznej krawedzi biezni i pozwala na
korzystne zwrécenie tutowiu do krzywizny, wreszcie nie
zmusza do przekiadania pateczki, ktére utrudnia wahadto-
wa prace ramion.

Gdyby instruktor u sprawnych ¢éwiczacych chciat
uwzgledni¢ naprzemianstronne zmiany, to dla przykiadu
przedstawimy spos6b, w jaki sie je przeprowadza: na
pierwszej zmianie, oddajacy podaje pateczke prawa reka,,
a przyjmujacy odbiera lewag i nie przekladajac jej —
na drugiej zmianie oddaje przyjmujacemu do prawej
reki. Na trzeciej zmianie, oddajacy podaje rekg prawa,
do lewej przyjmujacego.

3. Biegi Srednie.

Woprawdzie technika biegdéw S$rednich zasadniczo nie
rozni sie od stylu biegu krotkiego, jednak przewaga wy-
trzymatosci nad szybkoscig, wiasciwa tym biegom, sta-
wia organizmowi odmienne, znacznie trudniejsze wyma-
gania. Pojecie wytrzymatosSci tgczy sie ze znajomosciag
tempa i taktyki, ktéra w biegach krdétkich znajdowata
jedynie czesciowe zastosowanie (200 i 400 m). Zasadni-
cza rdznica pomiedzy biegiem wytrzymatosciowym a bie-
giem krétkim, tkwi w wymaganiach, jakie stawiajg bie-
gi $rednie aparatowi krgzenia i oddychania.
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Niejednokrotnie podkreslana konieczno$¢ znajomosci
wiasnego tempa jestniczem innem, jak umiejetnoscig uzy-
skiwania drugiego oddechu, ktéry zdobywa biegacz po
przebyciu pewnej przestrzeni i przemozeniu znuzenia.
Dla wyjasnienia, nalezy dodaé, ze w czasie pracy miesnio-
wej, powstaje nadmiar dwutlenku wegla, ktéry pobudza
osrodek oddechowy, ten zas wysyta silniejsze podniety do
mies$ni oddechowych, powodujac ich szybka prace. Skut-
kiem tego, przy wdechu do ptuc, nie wchodzi odpowiednia
ilos¢ tlenu, ani tez nadmiar dwutlenku wegla nie zostaje
nalezycie wydalony.

Zjawisko drugiego oddechu polega na odzyskaniu
petnej sprawnosci aparatu oddechowego; w poczatkowej
fazie biegu, czynno$¢ oddychania uposledzajg roznorodne
czynniki natury nerwowej, skutkiem ktorych przepona
nie moze zupetnie sprawnie pracowa¢ przy usztywnionych
mie$niach brzucha. Woystepuje zatem uczucie silnego
znuzenia, ktére trwa tak diugo, az nie nastgpi uregulo-
wanie oddechu w ten sposéb, ze wydech bedzie odpowied-
nio dtuzszy od wdechu. Przy wdechu, powinna by¢ wpro-
wadzona odpowiednia i#o$¢ tlenu na pokrycie zapotrzebo-
wania, a przy wydechu powinno nastgpi¢ wydalenie nad-
miaru dwutlenku wegla. Os$rodek oddechowy, stabiej
drazniony, bedzie wysytat do miesni oddechowych tylko
konieczne podniety, co wptynie na odzyskanie normal-
nego oddechu, odpowiadajgcego danej pracy. Znajomosc
zjawiska drugiego oddechu utatwi instruktorowi ksztat-
cenie u poczatkujacych wytrzymatosci, ktéra polega na
znajomosci tempa, t j. umiejetnosci roziozenia szybkosci
biegu. Wyjasnienia te znajdujg petne zastosowanie, zwia-
szcza w zespotach poczatkujacych.

Jakkolwiek biegi, wymagajace pracy w roéwnowa-
dze tlenowej, sg korzystniejsze, ze wzgledu na swe dzia-
tanie na organizm, od biegéw opartych na pracy w dtu-
gu tlenowym, to jednak cze$¢ miodziezy stabszej fizycz-
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nie i nerwowo, zdolnej do krdtkotrwatego wysitku na
pewnej przestrzeni, nie umie sie zdoby¢ na wytrwatosé,
wiasciwag biegom $rednim. W czasie prowadzenia zapra-
wy w powyzszych biegach, instruktor bedzie starat
sie usuwac¢ czynniki, ktdre utrudniajg odzyskanie peinej
sprawnosci aparatu oddechowego; sa to: zbyt wielka szyb-
kos¢ w poczatkowej fazie biegu, zatrudnianie niewasci-
wych grup miesniowych w czasie pracy oraz brak wy-
trwatosci w przezwyciezaniu pierwszego znuzenia.

Doskonalenie stylu i ksztalcenie wytrzymatosci in-
struktor powinien prowadzi¢ nadal ostroznie nietylko
z uwzglednieniem wieku i stopnia sprawnosci fizycz,nej
¢wiczacych, ale i ich warunkéw zyciowych; w wypad-
kach pewnych niedomagaé¢ ¢wiczacych, nalezy kierowaé
ich do lekarza szkolnego, wzglednie do poradni sportowe;j.

W zespole poczatkujgcych, w czasie prowadzenia za-
prawy nalezy poming¢ czynnik wspoizawodnictwa, celem
poprawnego opanowania stylu. Z tego wzgledu, diuzsze
biegi powinni ¢éwiczacy wykonywac¢ pojedynczo, a do-
piero po uzyskaniu odpowiedniej wprawy — w grupach,
pod kierownictwem instruktora, z wykluczeniem wyprze-
dzania prowadzgcego w czasie biegu.

Styl odwijajacy.

Ten styl biegu wykazuje pewne podobieristwo do
stylu zamachowego, ktéry zostat oméwiony w dziale bie-
gow krotkich. Nizej podane szczegély sa do pewnego
stopnia odchyleniami od stylu zamachowego. Styl od-
wijajgcy odznacza sie przedewszystkiem mniejszem po-
chyleniem tulowiu; wynosi ono okoto 75°. To bardziej
pionowe potozenie tutowiu powodowanie jest opadaniem
stopy calg powierzchnig, wskutek czego sktonnos$¢ lo-
tu wgoére po odbiciu zamienia sie w ped do przodu.
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Sposdb opuszczania stopy na ziemie jest wybitnie
indywiduabiy. Opuszczenie stopy mozna wykonywaé na
piete, na catg powierzchnie stopy i na palce ($rodstopia).
Po opuszc:zeniu stopy na ziemie, stawy skokowe i kolano-
wy uginajg sie, ciezar ciata przenosi sie na Srodstopie,
poczem z jednoczesnym wyprostem stawOw hastepuje
uniesienie piety i odbicie wprzdéd. To odwiniecie stopy
od piety do $rodstopia nalezy wykona¢ bez szarpniecia.
Nastepnie powinno sie uzupetnia¢ odwiniecie piety wy-
prostem stawu biodrowego i przeciwruchem barkéw. Po
podciggnieciu ud wprzdd, nalezy wyrzuci¢ podudzie jak
najdalej i postawi¢ stope przed Srodkiem ciezkosci ciata.

Okres$long wyzej prace nég nalezy wykonywac¢ nad-
zwyczaj doktadnie i miekko. Istota pracy ndg tkwi w ma-
lezytem odwinieciu stopy, przy ktéorem na szczeg6lne
podkreslenie zastuguje moment uniesienia piety i wyma-
chu nogi wprzdéd, ktére nie moga sie odby¢ przez prze-
niesienie $rodka ciezkosci ciata poza punkt podparcia.
tacznie z ~ymachem nogi wprzdd, skreca sie miednica
z przeciwstky”™nym skretem barku wprzéd, co ufatwia roz-
warcie nog i zwiekszenie dtugosci kroku. Poprawne wy-
konanie wspomnianej pracy bioder jest n™pzliwe tylko
przy nieznaCznem pochyleniu tutowiu (rys. 24, 25 i 26).

Wsktitek zwiekszenia dtugosci kroku i silniejszego
wypychania bioder, praca ramion jest nieco wolniejsza
i obszerniejsza.

Ruchy barku powodowane sg naprzemianstronnemi
skretami i wymachami ramion, ktére nie powinny waha¢
sie blisko ciata, poniewaz utrudniatoby to prace bioder.
Opisana praca ramienia z barkiem jest przeciwna ruchowi
biodra. Ramiona, podobnie jak przy stylu zamachowym,
sg ugiete w tokciach pod katem 90°. W chwili, gdy ra-
mie cofa sie wtyt, nalezy uginaé¢ je lekko w tokciu, przy
ruchu za$ wprzéd — zachowa¢ kat prosty. Przy wymachu
wprzéd, dlon konczy ruch ramienia na linji srodkowej
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piersi. Natomiast przy ruchu ramienia wtyt — dton na-
lezy uklada¢ réwnolegle do ziemi. W chwili wymachu
wprz6d — nalezy podcigga¢ sita ramie wraz z barkiem.

Kazdy ruch ramienia, ktéry nie idzie w kierunku
biegu, wywiera szkodliwy wptyw na prace bioder i nog.

Rys. 24, 25, 26. Poszczeg6lne fazy stylu odwijajacego.
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Wstepem do wiasciwie pojetej zaprawy, podobnie,,
jak w szeregu innych konkurencyj, jest gimnastyka, kt6-
ra ze wzgledu na znaczne ppdobienstwo stylu biegu kroét-
kiego i $redniego, powinna by¢ stosowana jak przy bie-
gach krotkich, lecz uzupetniana umysinemi éwiczeniami.

Celem gimnastyki jest rozluznienie muskulatury
ciata, wzmocnienie tutowiu, wydtuzenie skréconych Scie-
gien i uruchomienie stawow. Poszczegblne déwiczenia sa
nastepujace:

1. w rozkroku — ramiona wbok i skrety tutowiu.

2. W rozkroku — ramiona skurczone w poziom i skre-
ty tutowiu z wypychaniem bioder wprzéd.

3. W marszu diugim krokiem naprzemianstronny
wymach ramion wgore.

4. Marsz ze skretami tutowiu i wymachem ramion wbok.
W marszu nalezy zwaza¢ na to, azeby chéd odbywat sie
przy kolanach wyprostowanych.

5 W marszu diugim krokiem — skrety tutowiu i wy-
machy ramion wbok.

6. Wydtuzanie kroku (a). W odlegtosci i m, ¢wiczacy
stajg przodem do taweczki tub krzesta i opieraja noge
wyprostowang pieta o przyrzad; nastepnie wykonywaja
sktony wdot z wycigganiem ramion ku ziemi.

7. Wydtuzanie kroku (b). Cwiczacy stajg tylem w od-
stepie 1 m od przyrzadu i wspieraja na nim noge pro-
stg w kolanie na konhcach palcéw; poczem wykonywajg
skiony tutowiu wdét.

Cwiczenia przygotowawcze.

Cwiczenia te ujmujg najwazniejsze roéznice, zachodza-
ce pomiedzy stylem zamachowym, a stylem odbijajacym.
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wskutek czego stanowig one niejako uzupetnienie cwi-
czeh przygotowawczych do biegu krétkiego.

1. Marsz ze skretami tulowia. Celem wdrozenia ¢wi-
czacych do wihasciwej pracy ramion ,marsz ten wykony-
wa sie z trzymaniem laski oburgcz w ptaszczyznie po-
ziomej. Cwiczacy ujmujg laske oburgcz na szerokosé
piersi i wykonywajg marsz krokiem S$redniej dtugosci
z naprzemianstonnemi skretami tutlowiu. W czasie mar-
szu, ramiona wahajg $¢ razem, nalezy jednak zwazac,
azeby przy wymachu wprzéd nie przekraczaty s$rodko-
1vg linji piersi. Poczatkowo mozna trzymaé taske na
wysokosci tokci, z wprawg za$ przenosi¢ laske coraz wy-
zej, tak jednak, aby tokcie nie wychodzity poza linje
barku.

2. Wolny bieg ze skretami tutowia. Powyzszg faze wy-
konywa sie roéwniez z uzyciem laski.

3. Marsz ze skretami tutowiu. W fazie tej, C¢wiczacy,
juz bez pomocy laski, starajg sie zachowa¢ odpowiednie
potozenie ramion.

4. Wolny bieg ze skretami tutowiu. W biegu, instruktor
powinien zwaza¢ na prawidlowg prace ramion, ktora
jest znacznie trudniejsza po usunieciu pomocy laski, lecz
zyskuje na miekkosci ruchu.

5. Bieg jednostkowy. Cwiczacy kolejno przebiegaja
przed instruktorem, ktory zwraca uwage na niskie trzy-
manie $rodka ciezkosci ciata i dalekie ciggniecie nogi
wymachowej oraz nalezyte wyrzucanie podudzia wprzdd.
6. W wolnym biegu — wytrzymywanie kroku i wy-
pchmecie biodra wprzdd.

7. Szybki chéd w swobodnej postawie.

8. Wolny bieg o naturalnej diugosci kroku. Zasadni-
czym czynnikiem tej i innych faz, swiadczacym o stop-
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Okreslenie prawidtowosci pracy ramion nie nastrecza
powazniejszych trudnosci. Natomiast przy obserwowa-
niu pracy nég nalezy zwaza¢ na prawidtowe odwiniecie
stopy, ktérego sprawdzianem w pewnej mierze jest sto-
sunek utozenia podudzia nogi wykrocznej do nogi za-
krocznej. Przy prawidlowo wykonanym kroku, podu-
dzie nogi wykrocznej, w momencie oparcia jej na ziemi,
stanowi réwnolegta do wyprostowanej nogi zakrocznej.

9. Wysoki start. Cwiczacy staje w wykroku w postawie
pochylonej, skupionej w oczekiwaniu strzatu, o miesniach
rozluznionych, lecz w kazdej chwili gotowy do spetnienia
rozkazu. Ramiona sg ugiete w tokciach, przycz,em jedno
z nich jest wysuniete wprzdd, a drugie wtyt. Im dalej
¢wiczacy jest odsuniety od wewnetrznej krawedzi biezni,
tern silniej powinien sie ku niej zwrdci¢, azeby po strza-
le mogt z tatwoscig zblizy¢ sie do krawedzi.

Zaprawa.

Zaprawa jest jednem z najpowazniejszych zagadnien
w nauczaniu biegow $rednich i dtugich; rozwija ona zna-
komicie sprawnos$¢ organizmu i jakO$¢ stylu. Natezenie
zaprawy w zastosowaniu do miodziezy i poczatkujgcych
rozni sie powaznie od wiasciwej zaprawy zawodniczej.

Ro6znice te sg wyrazem usilowan stworzenia orga-
nizmowi jak najkorzystniejszych warunkéw pracy w t zw.
rownowadze tlenowej. Jakkolwiek u <iorostych i spraw-
nych ¢wiczacych przeprowadzanie pewnych schematow
zaprawy najwybitniejszych zawodnikéw moze przyniesc¢
dodatnie wyniki, to jednak bezkrytyczne stosowanie tych
metod u miodziezy, nie posiadajgcej odpowiednio wy-
ksztatlconego aparatu krgzenia i oddechowego, powoduje
niekiedy katastrofalne skutki.
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W odniesieniu do szkoty i zespotéw poczatkujgcych,
odiegtosci Srednie, a w szczegélnosci bieg 1500 m, za-
stepuja do pewnego stopnia biegi dtugie. Doswiadczenie
uczy, ze najlepsi $redniodystansowcy, dzieki diugoletniej
zaprawie w czasie powyzszych biegdw, stawiajg organiz-
mowi tak ciezkie wymogi, ze np. w biegu 800 m nie
spotyka sie prawie drugiego oddechu, a na odtegtosci
1500 m, przy czasach okoto 4 minut, zawodnicy ci uzy-
skujg drugi oddech dopiero po przebyciu 1000 m. To
tez nie powinno stosowaé sie zaprawy zawodniczej dla
poczatkujacych i miodziezy, ktora nie posiada odpowied-
nich warunkow fizycznych.

Celem wilasciwie pojetej zaprawy jest nalezyte
usprawnienie organizmu i poprawa stylu. Czynniki te
wytaniaja potrzebe dostosowania planu pracy do stopnia
sprawnosci fizycznej ¢wiczacych. Ksztatcge wytrzymatose
¢wiczacych, instruktor bedzie uwazat przedewszystkiem
na poprawny styl biegéw, ktory zapewni ekonomiczne
wydatkowanie energji. Zaprawe nalezy prowadzi¢ powoli
i zczasem zgada¢ od C¢wiczacego coraz wiecej; réwniez
nie nalezy zapomina¢ o tern, ze na organizm dziala nu-
zgco nie odlegtos¢, lecz tempo, a krdtkotrwale éwiczenia
z odpowiedniemi przerwami ksztatcg doskonale wytrwa-
tos¢ i site.

Niezmiernie waznym elementem zaprawy sg odpo-
czynki miedzy poszczegblnemi c¢wiczeniami i okresami
zaprawy, ktére umozliwiajg organizmowi powrét do nor-
my. Przestrzeganie zasad higjeny i unikanie przetreno-
wania — to najwazniejsze uzupetnienia dobrze pojetej za-
prawy. W zespole poczatkujacych, po wypracowaniu sty-
lu, istota zaprawy ogranicza sie do ksztatcenia wytrzy-
matosci i szybkosci. Po pewnym czasie, w miare po-
stepéw éwiczacych, instruktor powinien zaprawe czescio-
wo indywidualizowa¢ (t.j. dostosowywaé déwiczenia do
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wrodzonych zdolnosci jednostek), niezaleznie od ogdlnego
programu.

Zdarza sie, ze jedni z ¢wiczacych posiadajg szyb-
kos¢, lecz nie majg wytrzymatosci, inni znowu, obdarze-
ni duza wytrzymatoscig, nie umiejg zdoby¢ sie na szyb-
kos¢. Dlatego tez instruktor u jednych bedzie ksztatcit
szybkos¢, u innnych za$ — wytrzymato$é, niezaleznie
od ogllnej zaprawy dla zespotéw poczatkujacych.

Program zaprawy obejmuje;

1) sprinty i biegi kroétkie,

2) marsze terenowe,

3) biegi leSne albo naprzetaj za prowadzgcym,
4) jednostkowe biegi leSne i naprzetaj,

5) marsz i bieg naprzemian,

6) jednostkowe biegi $rednie.

Nalezy zaznaczy¢, ze podany program zaprawy moz-
na stosowac dopieroi ,po “~czesciowem oipanowaniu sitylu-

/. Sprinty i biegi krotkie. Powyzsze déwiczenia majg
na celu ksztatcenie szybkosci; u sprawniej ¢wiczacych,
wprowadza sie je w czasie wykonywania wolnego biegu,
co doskonali wytrzymatos¢ i pozwala kontrolowa¢ po-
stawe. W dozowaniu tych ¢éwiczen nalezy postepo-waé
ostroznie i pomija¢ je w wypadku wiekszego- znuzenia
u ¢wiczacych.

2. Marsze terenowe. Marsze nalezag do najwazniejszych
elementéw zaprawy, poniewaz znakomicie ksztalcg posta-
we, wytrzymatosé, site i zwinnos$¢; ucza one ekonomicz-
nego wydatkowania energji, ktora decyduje o wyniku
biegu.

Wiasciwie pojety marsz odznacza sie lekkim i ela-
stycznym krokiem, poniewaz nie chodzi tu o pokonanie
przestrzeni, lecz o styl; polega on na tern, ze tutéw jest
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swobodnie wyprostowany, a ramiona, ustalone jak w bie-
gu Srednim, wahajg sie zupelnie naturalnie. Przy sta-
wianiu stop, nalezy zwrdéci¢ uwage na to, azeby w chwili
dotkniecia stopg ziemi, lekkim ruchem prostowa¢ noge
w "kolanie, przy uniesieniu za$ stopy — przenie$¢ szybko
i miekko kolano wprzéd. Marsze powinno sie wykony-
waé tylko na gruncie elastycznym, mozliwie poza
miastem.

3. Biegi lesne, albo naprzetaj za prowadzacym. Jed-
nem z najkorzystniejszych ¢wiczen wytrzymatosciowych
dla mitodziezy jest bieg lesny, ktdéry, obok dodatnich wpty-
woOw na organizm, uczy elastycznosci kroku i miekkosci
ruchow. Cel biegu zostanie osiagniety wowczas, gdy
instruktor w czasie biegu nie dopusci u ¢wiczacych do
t. zw. zadyszki. Azeby powstrzymaé c¢wiczacych przed
nadmiernemi wysitkami, instruktor powinien wyznaczy¢
prowadzacego, ktérego inni ¢wiczacy nie no’gg wyprze-
dza¢. Powyzszych biegéw nie nalezy pojmowac¢ zawodni-
czo, trzeba dbac¢ o stalg zmiane i rozmaitos¢ trasy, a przy
jej wyznaczaniu — unikaé dtuzszych wzniesien.

4. Jednostkowe biegi lesne albo naprzelaj. Skoro juz
uczniowie w biegach za prowadzacym naucza sie rozkia-
da¢ szybkos¢, instruktor moze przystapi¢ do biegéw jed-
nostkowych. Celem wdrozenia ¢wiczacych do zdawania
sie na wiasne sily, t.j. samodzielnego regulowania tempa
biegu, nalezy organizowa¢ je bez wspoélnego startu, lecz
wypuszcza¢ éwiczacych pojedynczo, w odstepach 30— 60
sekund. Spos6b ten uchroni biegacza od bezkrytycznego
przyjmowania tem'pa najsilniejszego wsp6tzawodnika.

5. Marsz i bieg naprzemian. Poczatkowo marsze na-
lezy urozmaica¢ szybszemi chodami, nastepnie — lekkim
truchcikiem, a wkoncu — biegiem.
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6, Jednostkowe biegi Srednie. Przy prowadzeniu tych
biegébw na biezni, na przestrzeni od 800 — 1200 m, in-
struktor powinien gtéwnie zwaza¢ na styl ¢wiczacych.

Przedstawiony powyzej program zaprawy przepro-
wadza sie praktycznie po nauczeniu zasadniczych elemen-
tow biegu. Poczatkowo nalezy stosowaé marsze w réz-
nych tempach, nie czesciej jak 2 razy w tygodniu.

Nastepnie mozna przejs¢ do biegéw lesnych i na-
przetaj na przestrzeni od 1500 do 5000 m, lecz wykony-
wanych w wolnem tempie. Po uzyskaniu odpowiedniej
wytrzymatosci, stosuje sie krotsze, ale szybkie marsze,
przeplatane truchcikiem, albo tez marsze 300 — 500 m,
urozmaicane sprintem diugosci 30— 50 m.

Ostatni okres zaprawy powinien obejmowac¢ wolne
i krotkie marsze oraz biegi naprzetaj. Nalezy réwniez
w tym okresie przeplataé zrywami wolne biegi na biezni.

Taktyka.

Po opanowaniu techniki biegu i przeprowadzeniu za-
prawy, instruktor powinien zapoznac¢ ¢wiczacych z taktyka
biegu, ktéra, tacznie ze znajomoscig whasnych sit, niejed-
nokrotnie decyduje o zwyciestwie. Taktyka biegu obej-
muje nietylko znajomos¢ wiasnego tempa, ale i wykorzy-
stanie stabych stron przeciwnika. Najwazniejsze wska-
zania taktyczne: biec przy wewnetrznej krawedzi biezni,
nie wyprzedza¢ na krzywiZnie, trzymaé sie prowadzacego,
nie oglada¢ sie i zwalcza¢ chwilowe zatamania psychicz-
ne, Prowadzenie biegu wymaga odwagi i wiary we wia-
sne sity. Nigdy nie nalezy sie. zniecheca¢, nie zwalnia¢
tempa, zwiaszcza w koncowej fazie biegu, i w pierwszym
rzedzie stara¢ sie o zachowanie poprawnego stylu.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 4.



4. Biegi dtugie.

Najpopularniejsze biegi ptaskie, pomimo znacznej™
rozpietosci odlegtosci, siegajacej lo.ooo m, wzajemnie
sie uzupelniajg. To uzupetnianie sie w pojeciu zaprawy
wyjasnia tajemnice nieprawdopodobnych czaséw i $wiad-
czy o tern, ze kto chce osiggna¢ przecietne dobre wy-
niki, np. w biegach $rednich, powinien mie¢ opanowany
styl i dobre czasy w biegu krotkim, kto za$ zamierza
uprawia¢ jedynie biegi dlugie — powinien, przy znajo-
mosci stylu, uzyskiwa¢ dobre wyniki w biegach $rednich.
Zasadnicze elementy biegu, jak szybko$é i precyzja,
wihasciwa sprintom, tgcznie z wytrzymatoscia biegow
$rednich, w odpowiedniej formie sktadaja sie na
bieg diugi, ktéry jest wyrazem pracy w roéwnowadze
tlenowej w pelnem znaczeniu, dzieki najmniejszemu
wydatkowaniu energji. Z tych powoddw, biegi dtugie
moze uprawia¢ mtodziez, odpowiednio przygotowana, do-
piero po wieku przejsciowym.

Niewatpliwie, biegi naprzetaj i biegi lesne, niezwy-
kle korzystne dla zdrowia i dajgce wiele przyjemnosci,
stanowig wielkg zachete dla miodziezy w kierunku jed-
nostronnego i zawodowego pojmowania biegow dtugich.
Jednakze instruktor, dbajacy o zdrowie powierzonej mu
miodziezy, zwilaszcza klubowej, ktéra poczgtkowo nie za-
stanawia sie nigdy nad wyborem odpowiedniej konku-
rencji, wyjasni roznice, zachodzace pomiedzy biegiem
naprzetaj, ktéry stanowi tylko uzupetnienie zaprawy
w miesigcach jesiennych i wiosennych, a zawodniczo po-
jetym biegu dlugim, wymagajgcym nadzwyczajnego przy-
gotowania i wytrwatosci. Takie jasne i otwarte posta-
wienie sprawy oszczedzi w przysztosci rozczarowania kan-
dydatowi na rekordziste, albo wdrozy go do racjonalnie
pojetej zaprawy pod kierunkiem instruktora.
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Z powyzszego wynika, ze biegi diugie nie moga by¢
objete programem nauczania dla poczatkujgcych i mio-
dziezy.

Podane nizej wskazéwki mozna stosowaé w zespo-
tach c¢wiczacych, ktérzy posiadajg niezbedne przygoto-
wanie.

Styl biegu dtugiego niewiele rézni sie od stylu bie-
goéw srednich. W biegu diugim, na szczegdlne podkre-
Slenie zastuguje miekkos¢ ruchu i odpowiednie rozluz-
nienie miesni.

W tym celu, nalezy niezatrudnione grupy miesnio-
we jak najbardziej rozluzniaé. Praca ndg jest w zasa-
dzie podobna do stylu odbijajacego, jedynie przed do-
tknieciem Stopag ziemi nalezy rozluzniaé bezczynne gru-
py miesniowe. Celem uzyskania odpowiedniego rozluznie-
nia i miekkosci ruchu, wspiera sie ciato na catej stopie.
Biodra wspotpracujg podobnie jak przy stylu odbijaja-
cym, ramiona za$ trzyma sie nieco wyzej, a tokcie skre-
ca sie silnie nazewnatrz, co ufatwia oddychanie (rys. 27
i 28). W czasie biegu, glowe nalezy trzymaé w potoze-

Rys. 27, 28. Poszczegblne fazy stylu biegu dhugiego.
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niu normalniem, a w razie zmeczenia — unie$¢ jg lekko
wgoére, a nie skiania¢ wdot, gdyz napreza sie wéweczas
niepotrzebnie miegsnie barkowe.

5 Zawodnicza zaprawa w biegach.

W poczatkowem nauczaniu biegébw chodzi gtdéwnie
0 podniesienie ogodlnej sprawnosci organizmu i opanowa-
nie zasad styléw; z tego wzgledu, nie przeprowadza sie
t zw. biegbw na czas.

Osiagniecie odpowiedniej sprawnosci fizycznej w ze-
spotach zaprawionych zmierza do jej wykorzystania
1 stwarza dgzno$¢ do wynikéw. W szeregu konkurencyj
lekkoatletycznych, samo wypracowywanie stylu moze przy-
nies¢ bardzo powazne wyniki, w biegach za$ wytania sie
potrzeba kontolowania stopnia sprawnosci ¢wiczgcego,
ktorej sprawdzianem jest uzyskany czas. Poniewaz bie-
gi na czas wymagajg znacznego wysitku, zawodnicze po-
jecie zaprawy moze by¢ stosowane jedynie w nalezycie
przygotowanych zespotach klubowych, gdzie praca in-
struktora bedzie obejmowata zagadnienie po”dniesienia po-
ziomu wynikéw.

Wspotzaleznos¢, zachodzaca miedzy poszczeg6lnemi
odlegtosciami biegéw, ktérg podkreslaliSmy przy omawia-
niu biegow dtugich, w zaprawie zawodniczej, wywotuje
potrzebe znajomosci t. zw. miedzyczasow.

- Aby instruktor maégt zorjentowa¢ sie w granicach
mozliwosci zawodnika, podajemy ponizej tabele, ktére za-
wierajg zestawienie czasow dla poszczeg6lnych odlegtosci
i; wyjasniajg jednoczesnie zagadke doskonatych wynikow.

Niedostepna szerokim masom ¢wiczacym ,tajemni-
ca biegow* wielkich zawodnikéw, tkwi nietylico w meto-
dzie zaprawy i jakosci stylu, ale i w znajomosci wiasne-
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go tempa, co ufatwia wilasciwe roztozenie szybkosSci bie-
gu; polega ono na osigganiu pewnych przecietnych wy-
nikbw na poszczegolnych odlegtosciach, ktére skiadajg
sie na d.ang przestrzenn biegow.

Zaprawa zawodnika ufatwia uzyskanie odpowiednich
norm, od ktérych zalezg dobre wyniki na danej odle-
gtosci. i

Tabela obejmujaca zestawienie czaséw dla biegéw
krotkich, srednich i diugich, pozwoli instruktorowi, po
przeprowadzeniu proby sprawnosci, pozna¢ stopien wpra-
wy zespotu i mozliwosci podniesienia poziomu wynikéw.
Metody zaprawy, majace na celu poprawe wyniku, zda-
zajg przedewszystkiem do polepszenia miedzyczaséw da-
nego dystansu. To tez w tabeli wskazujgcej wspodtzalez-
nos¢ wynikéw, znajduje sie szereg przecietnych, ktére mo-
ga stanowi¢ niejako wytyczne zaprawy, konieczne do
uzyskania odpowiedniego wyniku.

Podwyzszenie wyniku w pewnym biegu mozna usku-
teczni¢ tylko wtedy, gdy zostang poprawione czasy od-
legtosci krotszych. Podstawowa odlegtoscig dla biegow
krétkich jest loo m, dla biegéw $rednich — 400 i 800 m,
dla biegéw diugich — 1500 m.

Np. zawodnik, osiggajacy w biegu 400 m — 62,7 sek.,
gdy zechce poprawié swoj wynik na 60,4 sek., powinien
miedzyczasy wyniku 62,7 sek. (wynoszace: dla 100 m —
13,8 sek.,, 200 m — 27,4 sek., 300 m — 44,2 sek.) po-
lepszy¢ tak, aby w biegu 100 m uzyskiwat 13,3 sek.,,
200 m — 26,4 sek., 300 m — 42,6 sek.; wéwczas dopie-
ro osiggnie zamierzony wynik 60,4 sek.

Podobny sposéb postepowania przeprowadza sie dla
biegow S$rednich i dhugich.

Indywidualne rdznice poszczegdlnych zawodnikéw
moga powodowaé drobne odchylenia od podanych prze-
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cietnych, w zasadzie jednak nalezy kierowa¢ sie ramaini
ponizszej tabeli.

Oczywiscie, sama znajomos¢ wynikéw, ktore nale-
zy osiagnaé, nie wyczerpuje zaprawy; potrzebna jest réw-
niez pewna metoda dziatania. W ukladaniu programu
zaprawy, ksztatcgcej szybkos¢ i wytrzymato$¢, instruktor
powinien wydatnie postugiwaé sie wiasnemi spostrzeze-
niami i wynikami osigganemi przez zawodnika w czasie
zaprawy i zawoddéw. Zaleznie od rodzaju uprawianych
biegbw, program zaprawy powinien uwzglednia¢ odpo-
wiedni stosunek déwiczenn szybkosciowych do wytrzymato-
Sciowych.

Niezmiernie donioste znaczenie w zaprawie w bie-
gach srednich i dtugich, posiadajg krotkotrwate éwicze-
nia szybkoSciowe z odpowiedniemi przerwamij poniewaz
ksztatcg site i wytrzymatos¢ skuteczniej, anizeli powolne
¢wiczenia diugotrwate.

BIEGI KROTKIE.

loo m 200 m 300 m 400 m

sek. sek. sek. sek.
138 27,4 44,2 62,7
13,6 27,1 438 62,1
13,5 26,9 434 61,5
13.4 26,6 43,0 60,9
13,3 26,4 42,6 60,4
13,2 26,1 422 59,8
13,0 259 41,8 59,2
12,9 25,6 41,4 58,7
12,8 25.4 41,0 58,1

12,7 25,1 40,6 575
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1.500 m 2.000 m 3.000 m 5000 m 10.000 m

sek. sek. sek. sek. sek.
:01,4

4 5 344 8439 15:03,7 31:272
4:002 5 328 8:4i4 14:59,4° 31;182
3 :59,0 5 312 8:389 14:550 31092
3:57,9 5 29,6 8:364 14:508 3l :00,2
3:56,7 5 280 8:339 14:465 30;512
3:55,6 5 264 8:3i.4 14 :42,2 30 :42,0
3:54,4 5 248  8:289 14:379 30:33,2
3:530 5 232 8:264 14:336 30:24,2
3:52,5 5 216 8:239 14:293 30:152
3:5,0 5 200 8:2i4 30 :06,2

O zwyciestwie w biegu decydujg, miedzy innemi, zna-
jomios¢ tempa i taktyka, ktérych wplyw zalezny jest od
charakteru zawodow.

Jezeli zawodnik chce w biegu zajg¢ czolowe miej-
sce, musi wtedy kierowaé sie taktykg. W wypadku zas$,
gdy zawodnik zamierza da¢ maksymum swego wysitku,
celem osiggniecia wlasnego wyniku rekordowego, powi-
nien stworzy¢ jak najkorzystniejsze warunki pracy orga-
nizmowi, ktére zapewnia wilasciwe tempo biegu. Peino-
wartosSciowa taktyka biegu polega przedewszystkiem na
znajomosci wlasnego tempa.

Tempo, czyli rozktadanie szybkosSci biegu, znajduje
szczegOlne zastosowanie w biegach $rednich i dtugich.
Przedstawiona ponizej tabela zawiera dla rozmaitych
wynikéw biegow srednich i diugich miedzyczasy, ktore
nalezy uzyska¢ w danym biegu, celem osiggniecia za-
mierzonego wyniku. Zestawienie szczegotowych wynikow,
od ftatwiejszych, do trudniejszych, pozwoli zawodnikowi
znalez¢ wilasciwe tempo, ktére zapewni biegaczowi naj-
wieksza wydajnos¢ pracy.






1.200 m 1500 m 3000m 5000 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
4:258 5:33 11 :06 18 :30 37 00
4:234 530 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
4:138 5:18 10 :42 17 :50 35 40
40114 5:i5 10 :36 17 40 3% 20
4 :09,0 5:i2 10 :30 17 :30 35 00
4 :06,6 5:09 10 :24 17 :20 34 40
4 :04,2 5 :06 10 : 18 17 : 10 34 20
4:01,8 5:03 10:12 17 :00 34 00
3:5904 5:00 10 :06 16 :50 33 40
3:57,0 457 10 ;00 16 :40 33 20
3:54,6 4 :54 9 :54 16 :30 33 00
3:49,8 4 :5i 9 158 16 :20 32 40
3:498 4:48 9 :42 16:10 32 20
3:474 4145 9% 16:00 32 00
3:450 4:42 9:30 15 ‘50 31 40
3:426 449 9:24 15 :40 31 20
3:402 4:36 9:18 15 :30 31 00
3-37,8 4 :33 9:12 15:20 30 40



500 m

sek.

127
1 :26
I :25
1:24
1:23

1:21

119
1 : 18
117
1:16

1 :14
1 13
112
111

1:10

800 m

sek.
2:236
2,220
2:204
2:188
2;172
2:156
2:140
2:124
2:108
2:092
2:07,6
2:06,0
2,044
2:028
2:01,2

1.000 m
sek.
P00
2 :58
2 56
2-54
2:52
2:50
2:48
2 146
274
2:42
2:40
238
2136
2 ey
232

2130
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6, Biegi przez ptotki.

Biegi przez ptotki nalezg do rzedu najpiekniejsz,ych
i najtrudniejszych konkurencyj lekkoatletycznych, wyma-
gaja one bowiem od ¢wiczacych doskonatej sprawnosci
fizycznej, znaczinego przygotowania lekkoatletycznego
i duzej wytrzymatosci. Najwazniejszym dziatem pracy
przy nauce biegébw przez plotki jest poprawne poko-
nanie przeszkody. Wysokos$¢ plotka i przebycie prze-
szkody miedzyptotkowej trzema krokami stwarza bar-
dzo powazne trudnosSci nawet uczniom posiadaja-
cym dobre warunki fizyczne, jak wzrost i Sizybkosé. Dla-
tego tez instruktor w czasie kazdej lekcji powinien prze-
rabia¢ C¢wiczenia przygotowawcze, dajagce opanowanie
techniki przejscia plotka.

Cwiczenia przygotowawcze.

1. Po trzecim kroku — wymach nogi wyrzutnej wprzéd
z pochyleniem tutowiu i wyciagnieciem ramienia. Jedno
ramie (przeciwne nodze), wyciggniete wprzdd, siega pal-
cow stopy, a drugie, miekko ugiete w tokciu, jest odchy-
lone wtyt.

2. Na ziemi — siad do ptotkéw i sktony tutowiu wprzéd.
W siadzie na ziemi, prawa noga jest wyprostowania
wprzéd, a lewa noga — utozona w ksztaicie litery ,,S“,
rownolegle do ziemi, przyczem pieta przylega do poslad-
kéw, a palce stopy sg skierowane wprzdd. Siad powinien
by¢ wykonany tak, azeby noga wykroczna z podudziem
nogi zakrocznej tworzyta kat prosty. W tej postawie, wy-
konywa 8ie sktony tutowiu wprzdd, tacznie z wyzej opi-
sang pracg ramion (rys. 29).

3. Na ziemi — siad do ptotkéow i skiony tutowiu na
noge zakroczng (rys. 30).
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4. Na ziemi — siad do plotkdw i krazenie tutowia
od nogi wykrocznej do nogi zakrocznej.
5. Szybkie siady do plotkéw i powstawanie.

Jd
Rys. 29, W siadzie do ptotkéw skitony tutowiu wprzéd.

6. Przenoszenie kotana nogi zakrocznej wprzod. Cwi-
czenie to wykonywa sie z pomocg wspotéwiczacego. Uczen
staje przodem przy $cianie, opiera sie o nig dtonmi i ukita-
da noge zakroczng w ksztakcie litery ,,S“. Wspo6téwiczacy

Rys. 30. W siadzie do ptotkéw skiony tutowia na noge zakroczna.

chwyta ucznia jedng reka za stope nogi zakrocznejy
a druga pod kolano. Ulozenie niogi zakrocznej powin-
no by¢ poziome. Nastepnie wspotéwiczacy docigga mu
piete do posladkéw i kieruje noge kolanem wprzod az

Zasatly nauczania lekkiej atletyki — 5.
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do piersi. Wreszcie, po dociggnieciu kolana, opuszcza
swobodnie stope wdét i wyprostowuje noge wprzod.

7. W postawie stojgcej, z oparciem o0 S$ciane — wy-
machy wtyt nogi zakrocznej, zgietej w kolanie. Krotkie-

Rys. 31. Wymach nogi wbok ze wznosem ramion wbok i sktonem
tutowiu.

mi wymachami nogi zakrocznej od przodu do tytu, ¢éwi-
czacy przyjmuje dla nogi potozenie w ksztalcie litery, S“.
8. W postawie stojgcej, z oparciem dtonmi o Scia-
ne — wymachy nogi wbok z bocznym sklonem tutowiu
na noge wymachowa. Wymach powinien byé tak silny,
aby dostawa¢ dtonig do palcéw nogi wymachowej (rys. 31).
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9. Oparcie nogi wykrocznej na przyrzadzie na wyso-
kosci bioder i sktony tutowia wprzdéd z dotknieciem prze-
ciwlegtego ramienia do paicéw wspartej stopy (rys. 32).

10. Szybkie oparcie nogi wykrocznej na przyrzadzie
i wykonanie kitku po sobie nastepujgcych skionéw tu-
towiu wprzod. Skltony musza byé tak niskie, aby w cza-
sie wykonywania ruchow dotyka¢ piersiami kolana.

Rys. 32. Cwiczenie pomocnicze: wsparcie nogi wykrocznej na przy-
rzadzie i skiony tutowiu wprzod.

11. oparcie nogi zakrocznej (ugietej w kotanie) na
skrzyni (ptotek) (wysokos$¢ biodra) i skiony tutowiu na
drugg noge (rys. 33).

12. Przecigganie nogi zakrocznej (ugietej w kotanie)
przez skrzynie, nisko ustawiony plotek, krzesto. Noge
wykroczng ustawi¢ o diugos¢ stopy zboku za przyrzadem
i szybkim ruchem, pochylajac tutéw wprzdd, przeniesé
noge zakroczng nad przeszkoda. Pochylenie tutowiu utat-
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wia przeniesienie nogi nad przeszkodg dzieki uniesieniu
miednicy. Po przeciagnieciu nogi nad ptotkiem, nalezy
udo $ciggnaé do piersi i po uzyskaniu kierunku biegu —
wyprostowaé noge wprzéd (rys. 34).

Rys- 33, Wsparcie nogi zakrocznej na ptotku i sktony tutowiu wdoi®

Rys. 34. Przecigganie nogi zakrocznej nad ptotkiem.
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13. W marszu — przeciaganie nogi zakrocznej nad prze-
szkodg. Cwiczenie to wykonywa sie w sposéb podob-
ny, jak ¢wiczenie 12" zteim, Ze uzupetnia je praca ramion.
Ramiona powinny zachowa¢ swdj charakterystyczny dla
biegu i chodu ruch naprzemianstronny, azeby zachowaé
rownowage ciata i przeciwdziata¢ nadmiernemu skreto-
wi tutowiu w chwili przechodzenia przez przeszkode.

14. W marszu, po trzecim kroku — wymach nogi wprzod
ze sklonem tutowiu na noga wykroczna. Przy wykony-
waniu tego C¢wiczenia, nalezy zwraca¢ uwage na: szybki
wymach nogi, zatamanie tutowiu (takie, aby piersi do-
tknety kolana, a gltowa byta lekko uniesiona). W czasie
wykonywania ¢wiczenia, wzrok powinien by¢ skierowany
przed siebie.

15. W marszu, po trzecim kroku — przecigganie no-
gi zakrocznej (ugietej w kotanie) wprzéd. W marszu —
po trzecim kroku wykonywa sie charakterystyczny ruch
nogi zakrocznej nad przeszkoda.

Nauczanie faz biegu.

Po przerobieniu i opanowaniu ¢wiczeh przygotowaw-
czych, mozna przystgpi¢ do nauczania poszczegllnych
faz biegu. Istota prawidtowego przejécia przez ptotek
miesci sie w umiejetnosci i pewnosci zaatakowania ptot-
ka. Z tego wzgledu, instruktor tylko pewne fazy bedzie
wypracowywat na biezni. Inne elementy biegu, wyma-
gajace od déwiczacych pewnosci i odwagi, poczatkowo
przerobi instruktor na skoczni, ktérej miekka nawierzch-
nia usunie obawy uczniéw przed upadkiem.

LI Przenoszenie nad plotkiem nogi zakrocznej (ugie-
tej w kolanie). Obok nisko ustawionego ptotka, w od-
legtosci 30 cm za ramag przeszkody, ¢wiczacy stajga na
nodze wykrocznej i skilaniajg tulbw do poziomu oraz
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uktadajga noge zakroczng w ksztatcie litery ,S“. Na-
stepnie, uczniowie przenoszac noge wprzéd, starajg sie
szybko przyblizy¢ kolano do piersi. Z chwilg, gdy noga
minie ptotek, éwiczgcy przenoszag jg wprzod i opuszczaja,
stawiajgc stope na linji marszu.

2. W wolnym biegu — przenoszenie nad ptotkiem no-
gi zakrocznej. W biegu, ¢éwiczacy zbliza sie do ptotka pio-
dobnie, jak w ¢éwiczeniu ,i“, i w chwili skoku na noge

wykroczng obok plotka — stara sie przeciaggng¢ noge
zakroczng nad przeszkodg. To przeciggniecie nogi po-
winno by¢ jednoczesne ze skokiem na palce nogi wykrocz-
nej. Po przeciggnieciu nogi, nalezy w dalszym ciggu
biec.

3. Z malego rozbiegu — przejscie nad poprzeczka, ni-
sko ustawiong przy piasku. Powyzsza faza zapoznaje
¢wiczacych z umiejetnoscig atakowania ptotka. W od-
legtosci 1,80 — 2,20 m, instruktor znaczy miejsce od-
bicia. Z malego rozbiegu, ¢wiczacy wykonywa wymach
wprzdéd nogi wykrocznej z jednoczesnym szybkim skionem
tutowiu i wyrzutem ramienia. To zaatakowanie ptotka,
musi by¢ Smiate i szybkie. W chwih wymachu, unosi
sie noge tylko do wysokosci przeszkody. Silny skion tu-
towiu na noge wykroczng jest konieczny, poniewaz ob-
niza krzywg lotu ciata nad ptotkiem. Natomiast petne
wyciggniecie ramienia (np. lewego przy atakowaniu ptot-
ka noga prawa) do stopy nogi wykrocznej — przeciw™
dziata nadmiernemu skretowi tutowiu. Niewyzyskanie
pracy ramienia po wylgdowaniu,'zwraca ciato bokiem dO
kierunku biegu, co powoduje utrate szybkosci i trudnos¢
pokonania przestrzeni miedzyptotkowej w dalsizem nau-
czaniu. Ladowanie powinno by¢ szybkie i wykonywane
zawsze na palce.

4. Stopniowe podwyzszanie wysokosci poprzeczki.
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5 Z malego rozbiega — przejscie’ nad nisko ustawio-
nym plotkiem.

6. Przejscie przez ,bramke'r Na stojakach nalezy uto-
zy¢ drugg poprzeczke na wysokosci nizszej o 20 — 30 cm
od przecietnego wzrostu ¢wiczacych. Powyzsze Cwiczenie
wprowadza sie celem uzyskania odpowiedniego zatamania
tutowia przy atakowaniu plotka. Zwykle uczniowie,
w obawie przed poruszeniem gornej poprzeczki gtowa,
starajg sie wykona¢ c¢wiczenie mozliwie dokladnie.

7. Siad do ptotkéw na piasku. Cwiczacy energicznym
wymachem nogi i sktonem tutowiu wprzéd wykonywajg
pozorne zaatakowanie ptotka, poczem siadajg na piasku
W pozycji przypominajgcej moment zawisniecia ciata nad
ptotkiem. Celem powyzszego C¢wiczenia jest uzyskanie
Smiatego i pewnego wyrzutu ciata wprzéd. Szybkie i zde-
cydowane atakowanie przeszkody pozostaje w Scistym
zwigzku z poprawnem przejsciem przez plotek i z tego
wzgledu ruch ten powinien by¢ zmechanizowany.

8. Przechodzenie przez ptotki na biezni. Po uzyskaniu
pewnej wprawy i odwagi, ¢wiczacy ucza sie przechodze-
nia przez ptotki na biezni pod kontrolg instruktora. Do-
bre atakowanie plotka i wlasSciwe przenoszenie nogi za-
krocznej, ktore polega na réwnolegtem ulozeniu jej do
ziemi i szybkiem $ciggnieciu uda do piersi — to szcze-
goty, na ktére instruktor ustawicznie musi zwracac¢ uwage.

9. W marszu — szybkie przechodzenie przez ptotki na
biezni. Cwiczacy z dowolnej odlegtoisci podchodza blisko
ptotka i w ostatniej chwili szybkim ruchem atakujg prze-
szkode. W tej fazie instruktor musi ktas¢ duzy nacisk
na dokladne wykonanie ¢wiczenia i zwaza¢ na drobne
nawet usterki.

Zaatakowanie ptotka polega na szybkiem i silnem
odepchnieciu palcami stopy od ziemi z jednoczesnem po-
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chyleniem tutowiu wprzéd (rys. 35). Noge wykrocznag,
lekko ugietg w kolanie, unosi sie tylko do wysoko-
sci gornej ramy plotka, wysuwajac sUnie piete ku
przodowi (rys. 36). W chwili zawisniecia ciata nad
ptotkiem, nastepuje t. zw. przecigganie nogi zakrocz-
nej. Istoite dobrego przesuniecia ciata nad ptotkiem
stanowi odpowiednie wytrzymanie nogi zakrocznej nad
przeszkodag i szybkie Sciggniecie jej do piersi w chwili
ladowania (rys. 37). To wytrzymanie nogi zakrocz-
nej jest niezmiernie wazne, zwlaszcza dla poczatkujacych,
ktérzy przejScie przez ptotek wykonywajg nerwowo, jed-
nocze$nie z ruchem nogi wykrocznej. Tymczasem cat-
kowite przeciggniecie nogi zakrocznej nad ptotkiem na-
stepuje w chwili dotkniecia ziemi noga wykroczng. Ruch
przeniesienia uda do przodu i przyciagniecia go do piersi

Rys. 35. Atakowanie ptotka.
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musi by¢ nadzwyczaj szybki. Po przebyciu ptotka, nie
nalezy zmniejsza¢ szybkosci lecz przejs¢ pewna przestrzen,
lo. W biegu — przechodzenie przez plotki na biezni.
Na wstepie instruktor indiczy miejsce odbicia przed ptot-

kiem w odlegtosci 2,20 m. Z matego rozbiegu, ¢wiczacy
starajg sie poprawnie atakowaé przeszkode. Miedzy in-
nemi, w tej fazie instruktor musi zwracaé uwage na
miejsce ladowania, ktore powinno znajdowac sie najdalej
(rys. 38) w odlegtosci 1,50 m od ptotka (rys. 39).

Jezeli ¢wiczacy osiggng w przechodzeniu przez pto-
tek pewng wprawe, instruktor przystgpi do wypracowy-
wania niskiego totu ciata nad ramg przeszkody. Zwykle
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¢wiczacy, w obawie trgcenia ptotka, przechodzg nad nim
dos¢ wysoko. Z tego wzgledu, instruktor musi zwracac
uwage, aby ¢wiczacy przechodzili przez ptotek mozliwie
najnizej. Wiasciwe przejscie przez ptotek mozna uzyskaé
wowczas, gdy zaatakowanie przeszkody nie nastgpi z od-

bicia, lecz z odepchniecia stopy. Waznym czynnikiem
jest tu réwniez nalezyte rozciggniecie ciata i obnizenie
srodka jego ciezkosci nad ptotkiem. To obnizenie $rod-
ka ciezkosci ciata uzyskuje sie przez gwattowny i silny
skton tutowiu na noge wykroczna.

Il. Nauka krokéw od startu do pierwszego plotka.
Sposbb .pokonania pierwszego ptotka, niejednokrotnie de-
cyduje o przebyciu catej odlegtosci. Pewne napiecie ner-
wowe, towarzyszace zawodnikowi przy starcie, i wptyw
przebycia pierwszego ptotka na pokonanie dalszych prze-



szkdd, Swiadczg o tern, ze dobieg ten powinien by¢ tech-
nicznie opanowany, a nawet w wysokim stopniu zmecha-
nizowany, tak, azeby C¢wiczacy bez specjalnego skupie-
nia mogt go poprawnie wykonaé. W tym celu, ¢wiczacy
nie rozwijaja poczatkowo petnej szybkosci i nie rozpo-
czynajg biegu z dotkéw startowych.

W odlegtosci 11 m, instruktor znaczy linje, z ktorej
¢wiczacy, po matym rozbiegu rozpoczynajg wiasciwy bieg
Nastepnie nalezy powyzszg odlegtos¢ od ptotka stopniowo
zwiekszaé do 13,72 m, przyczem c¢wiczacy nie rozpoczy-
naja wiasciwego biegu z oznaczonego $ladu, lecz nieco
dalej (i m) i przestrzen te przebywajg 8 krokami.

Jezeli ¢wiczacy bez wiekszego wysitku bedg poko-
nywali przestrzen dzielagcg ich od pierwszego ptotka,
a stopniowe zwiekszanie ditugosci kroku nie bedzie na-
streczato powazniejszych trudnosci, woéwczas moga przejsé
do rozpoczynania wasciwego biegu z dotka startowego.

Cwiczacy, ktorzy odbijajg sie np. lewa noga, zajmuja
dotki w ten sposob, ze noga ta jest wykroczna. Dojscie
do pierwszego ptotka wykonywa sie 8 krokami, a po
8-ym nastepuje przejscie przez ptotek.

12. Pokonywanie przestrzeni miedzyptotkowej. Po osig-
gnieciu odpowiedniej wprawy w przechodzeniu przez pierw-
szy plotek, mozna przystapi¢ do przebywania przestrzeni
miedzyptotkowej. Jakkolwiek wiasciwe oddalenie miedzy
ptotkami wynosi 9,14 m, to jednak poczatkowo ustawia
sie drugi ptotek w odlegtosci 8 m. Nie liczac zeskoku,
po pierwszym ptotku przestrzeh pozostata do drugiego
ptotka nalezy przeby¢ trzema krokami. Z osigganiem
wprawy, powinno sie oddala¢ sto™pniowo drugi plotek
az do odlegtosci 9,14 m.

Diugosci wykonywanych krokéw w czasie dojscia
do pierwszego piotka i na przestrzeniach miedzyptotko-
wych — sg rdzne. Przytoczone ponizej liczby wyraznie



77

to ilustruja. Od startu do pierwszego ptotka, ditugosci
poszczegélnych krokéw wynoszg: 70 — 115 — 120 —
140 — 165 — 165 — 185 — 190 om, odbicie za$, jak
juz wspomniano, wykonywa sie z oidlegtosci 2,20 m. Po
uzyskaniu miejsca lgdowania w odlegtosci 1,50 m od
ptotka, diugosci krokéw na przestrzeni miedzyptotkowej
przedstawiajg sie nastepujgco: 164 — 180 — 200 om,
odbicie za$ do nastepnego piotka wykonywa sie rowniez
z odlegtosci 2,20 m.

Stopniowo ¢éwiczacy przecho'dzg przez 3, 4, 5 ptotkéw
i po uzyskaniu odpowiedniej wytrzymatosci — moga raz
w tygodniu przebiega¢ calg odlegtosc.

Bieg przez ptotki iio m nalezy do bardzo intensyw-
nych ¢éwiczen lekkoatletycznych i dlatego tez zaprawe po-
winno przeprowadza¢ sie nader ostroznie.

Technika innych biegow przez plotki, jak 200
;i 400 m, niewiele rézni sie od techniki biegu iio m.
Zasadnicza roznica tkwi w tern, ze tuldw nie uzyskuje
silnego pochylenia wprzéd, ramiona pracuja podobnie jak
przy biegu krétkim, jedynie krok musi by¢ znaczniie
dtuzszy. Nalezy wspomnieé, ze przy biegu 200 m, prze-
strzenie miedzyptotkowe pokonywa sie 7 krokami ,a przy
biegu 400 m — przestrzen miedzyptotkowg przebywa
sje 15 — 17 krokami.

Biegi 200 i 400 m, obok wrodzonych warunkoéw fi-
zycznych, wymagajg duzej szybkosci i nadzwyczajnej wy-
trzymatosci, co, obok warunku doskonatej sprawnosci fi-
zycznej organizmu, powoduje konieczno$¢ jednostronnego
traktowania lekkiej atletyki.
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Il. SKOKI.

1 Skok wzwyz,

Skok wzwyz polega na um.iejetnem uniesieniu ciata
wgoére i przeniesieniu ponad poprzeczkg. Zdolnos$¢ ta-
kiego utozenia ciata ponad poprzeczka, aby srodek ciez-
kosci zostat przeniesiony mozliwie jak najnizej, zadna
za$ cze$¢ ciata ,a szczeg6lnie barki i glowa, nie zostata
uniesiona wyzej, anizeli tego wymaga poitrzeba — nazy-
wamy stylem, ktéry jest niczem innem, jak uzyskaniem
najwiekszej wydajnosci pracy, przy uzyciu najmniejszej
energji. Skoki zatem, wymagajace od c¢wiczgcego znacz-
nej koordynacji nerwowej, nastreczajg instruktorowi wie-
le trudnosci w nauczaniu stylu.

W skoku wzwyz nalezy rozrézni¢ nastepujace ele-
menty: i) rozbieg, 2) odbicie, 3) lot, 4) ladowanie.

Rozbieg, uzalezniajgcy w wysokim stopniu jakos$¢
skoku, mozna podzieli€ na dwie czesci, a to: rozbieg
wstepny i wihasciwy. Poniewaz rozbieg decyduje o sko-
ordynowaniu sit mie$niowych i skupieniu energji, ko-
niecznej do uzyskania dobrego odbicia — nie powinien
by¢ ani za dtugi, ani za ostry. Dilugos¢ catego rozbiegu
waha sie od 6 do 9 m, przyczem wiasciwy rozbieg po-
winien by¢ mozliwie krotki.

Kwestja dlugosci rozbiegu uzalezniona jest od wa-
runkéw fizycznych i psychicznych $wiezacego i dlatego
tez stosowanie jakichkolwiek formutek w tym kierunku
jest niepraktyczne. W chwili wykonywania rozbiegu, cata
uwaga musi by¢ skupiana na przeniesienie ciata, wzrok
skierowany na poprzeczke, a nie na miejsce odbicia. Roz-
bieg powinien by¢ wykonany szybko, energicznie i zdecy-
dowanie, a jednak plynnie, elastycznie i miekko. Kie-
runek rozbiegu jest zalezny od stylu i od nogi, ktérg od-
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bija sie sicoczek. W czasie wykonywania wtasciwego roz-
biegu, nalezy czesciowo obnizy¢ Srodek ciezkosci ciata
przez silne ugiecie nogi wykrocznej w kolanie przed od-
biciem sie.

Odbicie. Szybkos¢, uzyskana w czasie rozbiegu,
w chwili odbicia sie, zostaje wstrzymana i czeSciowo za-
mieniona na czynniki, powodujace wyrzucenie ciataw kie-
runku pionowym. Od.bicie zatem jesit najwazniejszym inaj-
trudniejsizym elementem skoku; wymaga bowiem nietylko
doskonatej sprawnosci niektérych grup miesniowych, ale
i odwagi oraz przytomnosci umystu. Odbicie pozostaje
w Scistym zwigzku z najsilniejszym aktem woli.

Niezmiernie wazna jest rowniez odlegtos¢ odbicia
od poprzeczki. Nieustalenie punktu odbicia, powoduje
przypadkowos$¢ skoku. Do' czynnikéw uzalezniajacych od-
legto$¢ odbicia, nalezy w pierwszym, rzedzie luk, jaki
zatacza ciato w chwili skoku. Przy prawidtowem odbi-
ciu, najwyzszy punkt krzywej lotu znajduje sie ponad po-
przeczkg, a odbicie i lgdowanie — niedaleko od po-
przeczki. Jezeli punkty odbicia i lgdowania znajdg sie
daleko od poprzeczki, to straci na tern przewaznie wy-
soko$¢ skoku. Natomiast gdy w chwili odbicia sie $ro-
delc ciezkosci ciala pada za punkt podparcia, wyjscie
wgore jest prawie pionowe. Wtedy najwyzszy punkt lotu
ciata znajduje sie przed poprzeczka, a ciato, wskutek
utraty pedu wprzod, spada na poprzeczke.

O jakosci skoku decyduje nietylko dokladne wymie-
rzenie odlegtosci odbicia, ale i moment, w ktérym na-
stepuje oderwanie ciata od ziemi. W zaleznosci od
chwili, w ktérej skoczek rozpoczyna lot, mozna rozroz-
ni¢ prawidtowe odbicie wgdére, odbicie wprzdd czyli spoz-
nione i odbicie przedwczesne.

Odbicie sktada sie z trzech ruchéw: i) wyprostowa-
nie nogi w stawie skokowym, czyli wspiecie, 2) wyprosto-
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wanie nogi w stawie kolanowym, 3) wyprostowanie tu-
towiu, w stawie biodrowym. Jakkolwiek powyzsze ruchy
nastepujg w podanej kolejnosci, to drugi nastepuje o uta-
mek sekundy po rozpoczeciu pierwszego', trzeci za$ roz-
poczyna sie po petnem wykonaniu dwdéch pierwszych
ruchow.

Ustawienie stopy w momencie odbicia sie powinno
by¢ niejako przedtuzeniem linji rozbiegu, bez jakichkol-

Rys. 40. Wiasciwy rozbieg — ostatni krok.

wiek odchylen w prawo lub w lewo (rys. 40). Stope na-
lezy ustawia¢ na ziemi catg plasziozyzna, poniewaz zwiek-
sza to site odbicia i wykorzystuje petny skurcz miesni
tydkowych.

Lot. Po oderwaniu sie ciata od ziemi, nastepuje
lot, w czasie ktorego zatacza ono tuk ponad poprzeczka.
Krzywa lotu zalezy od rodzaju odbicia i stylu. W czasie
lotu wykonywa sie skomplikowang prace nog, ramion
i tulowiu, celem odpowiedniego utozenia ciata nad po-
przeczka.
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Ladowanie. Ostatnia faza skoku zalezy od stylu,
a po sposobie jej wykonania mozna sadzi¢ o stopniu
opanowania stylu.

Poniewaz skoki wymagajg nietylko duzej wytrzyma-
fosci i szybkosci, ale i odpowiedniej koordynacji, ela-
stycznosci stawow, gibkosci tutowiu, zwinnosci nog i ra-
mion, instruktor w kazdej lekcji przerobi przynajmniej
kilka z posréd ponizszych ¢wiczen gimnastycznych.

I. Podskoki o nogach lekko wugietych i przysiady
szybklemi wyprostami wgore.

ip

Rys. 41. Szpagat.

c. Stojagc bokiem z oparciem dtoni o Sciane —
machy wzwyz nogi wyprostowanej w kolanie.

3. .Szpagat” i rytmiczne sktony tutowiu wprzod {rys. gi).
4. Podskoki jednon6z. Przy wykonywaniu c¢wiczenia,
zwraca¢ uwage na doktadne wyprostowywanie nogi od-

bijajacej w kolanie i przechodzenie do wspiecia w mo-
mencie odbicia.

5 Podskoki jednon6z. W powyzszem ¢éwiczeniu, wy-
konywanem podobnie jak c¢wiczenie ,,4“, nalezy przecho-
dzi¢ bezposrednio do nastepnego skoku.

6. W lezeniu tylem — wznosy ndég do pionu.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 6.
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7- W lezenia tylem — nozyce.
i

8 W lezenia tylem — ,rower*.
9 W lezenia tylem — rozwarcia i zwarcia nég nad
ziemia.

10. W lezenia tylem — przenoszenie i opaszczanie nog
w lewo i w prawo.

11. W siadzie klecznym — skiony tatowia wtyt ze wzno-
sem ramion wgore.

Styl naturalny.

Styl ten jest najprostszy ze wszystkich styléw sko-
ku wzwyz. Stosuje sie go dla poczatkujgcych, aby nau-
czy¢ ich prawidtowego odbicia i pracy ndg, ktére sa
konieczne przy innych stylach.

Poczatkowo poprzeczke nalezy ustawi¢ na wysokosci,
ktorg ¢wiczacy bedg mogli z tatwosciag pokonywac.
W miare postepu zaprawy, powinno sie nauke przepro-
wadza¢ na coraz wiekszych wysokosciach, poniewaz zda-
rza sie, ze ¢wiczenie dostatecznie opanowane na matej
wysokosci, na wiekszej — napotyka na trudnosci..

Instruktor powinien powtarza¢ ponizsze éwiczenia od
pierwszej lekcji i stopniowo usuwaé btedy éwiczacych.

1. Wymachy ndég naprzemian (noga prosta w kolanie)
z pochyleniem tatowia wprzdd i wznosem ramion wzwyz.
Zwaza¢ na to, aby noga postawna byla lekko ugieta
w kolanie i na palcach (rys. 42).

2. Rozbieg. Cwiczacych ustawia sie po obu stronach
poprzeczki, zaleznie od tego, ktérg noga odbijajg sie.
Odbijajgcych sie prawg noga, nalezy ustawi¢ po lewej,
a lewa — po prawej stronie poprzeczki. Rozbieg musi
by¢ wykonany po linji sko$nej, a nie réwnolegtej do po-



83

przeczki. Poniewaz poczatkujacy starajg sie biec po li-
nji réwnolegtej, wiec, aby przyzwyczai¢ ich do odpowied-
niego kierunku rozbiegu — znaczymy na biezni linje

prpsta, pod katem okoto 45° do poprzeczki, i po niej
kazemy wykonywaé¢ rozbieg. Rozbieg, dtugosci okoto
9 m, ma by¢ wykonany swobodnie, ramiona rozluznione
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i opuszczone wdoét, a ostatnie trzy lub cztery kroki mu”
szg by¢ szybkie i energiczne.

3. Odbicie jest silnem odepchnieciem ciata od ziemig
ktére wynosi je wgodre. Instruktor powinien zwazaé szcze-
gélnie na to, aby ¢wiczacy, odbijajgc sie, wynosili
ciato wgore, a nie wdat.

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

Odbicie wykonywa sie zawsze nogg zewnetrzng, t. zn.,.
ze skoczkowie stojacy po lewej stronie poprzeczki +— be-
da sie odbijali nogg prawg, a po prawej stronie — lewa.
W chwili odbicia sie, nalezy wyrzuci¢ silnym wymachem,
noge blizsza poprzeczki mozliwie jak najwyzej. Wymach
nogi prostej w kolanie powinno sie wykona¢ ruchem
2 biodra. Noge odbijajaca, po oderwaniu od ziemi, réw-



85

niez wyprostowang w kolanie, ruchem z biodra wyrzuca
sie wgore (.rys. 43).

W tej fazie instruktor powinien szczegélnie uwaz-
nie kontrolowa¢ poczatkujacych, ktérzy zazwyczaj wyrzu-
cajg nogi tylko z kolana, co powoduje ugiecie nog
i stracenie poprzeczki. Natomiast wyrzucenie nég wy-
prostowanych w kolanach ufatwia wykonanie obszerne-
go W)miachu i uniesienie bioder, a tern samem — i przej-

Rys. 44, Pozycja ciata nad poprzeczka.

Scie przez poprzeczke. W chwili odbicia sie, ramiona opu-
szczone wdot nalezy unie$¢ szybkim ruchem wgore, tak,
azeby tokcie, odchylone od tutowiu, wz,niosty sie na wyso-
kos¢ barku.

4. Lot. Ciato przechodzi nad poprzeczka w pozycji jak-
gdyby siedzacej. Przejscie przez poprzeczke rozpoczyna
noga wewnetrzna, za nig za$ przechodzi noga odbijaja-
ca. Tutdw jest pochylony wprzdd, a ramiona, lekko ugie-
te w tokciach — uniesione wgore (rys. 44).

5 Ladowanie wykonywa sie na noge wewnetrzng, kté-
ra, wskutek wczesniejszego odbicia sie, opuszcza sie wdot
(rys. 45).
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Styl kalifornijski.

Styl .ten odznacza sie gtéwnie miegkkosScig ruchéw
i bardzo bliskim punktem odbicia, przez co krzywa lotu
jest tiiemal pionowa, czego inne style nie posiadaja.

Najistotniejszg zalete powyzszego stylu stanowi moz-
nos$¢ :wyrzutu nogi wytacznie w kierunku rozbiegu, dzieki

Rys, 45. Ladowanie.

czemu szybkos$¢ rozbiegu i sita odbicia moga by¢ znako-
micie wyzyskane. Nastepnie, mozliwo$¢ tatwego umie-
szczenia nogi odbijajacej nad poprzeczka, przez zwy-
czajne uniesienie konczyny wgdre, bez wykonywania
umysinych wymachéw, i celowe, najnizsze z posréd
wszystkich styléw, utozenie tutowiu nad poprzeczkg —
tlumacza zagadke nieprawdopodobnych wynikéw, osig-
gnietych powyzszym stylem.
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Ze skosnego, kilkokrokowego rozbiegu, skoczek pod-
biega do poprzeczki np.zlewej strony, odbija sie noga le-

wg, a prawa, ugietg w kolanie, i lekko zgiete ramiona —:
wyrzuca wgore ku poprzeczce (rys. 46). Nastepnie, skoczek

Rys. 46, Odbicie sie.

Rys. 48. Podciggniecie nogi odbijajacej i utozenie tutowiu.
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podcigga noge lewg ku prawej i z chwilg, gdy kolano nogi
prawej znajdzie sie na wysokos$ci poprzeczki — rozpoczyna
sie uktadanie tutowiu (rys. 47i48). Ramiona i prawa noga
prostuja sie nad poprzeczkg. W tym momencie tuldéw
jest lekko podany wprzéd, a biodra — wciggniete, po-
dobnie jak przy kuczce. Nastepnie, tutdbw zwrotem w le-
wo przesuwa sie skretem nad poprzeczkg, przyczem lewe
ra(mie opuszcza sie wdot, a prawe ramie zostaje bo-
ki~ wypchniete nad glowe. Przy wykonywaniu wy-
prostu nogg prawa, tuldw prostuje sie nad poprzeczka,
dzieki czgmu miednica unosi sie do wysokosci poprzecz-
ki. Poczem, ugina sie lewa noge w kolanie i przesuwa
ja pamiedzy poprzeczkg, a unoszacg sie wgore noga pra-
wg i opuszcza jg kolanem wdo6t.  Nastepnie, prawe ra-
mie wykonywa ruch, odpowiadajacy drodze nogi lewej
ku dotowi. Powyzszy ruch kotowy ramienia utatwia wy-
konanie odpowiedniego skretu tutowiu, koniecznego do
wilasciwego lgdowania, ktore odbywa sie na nodze lewej,
przyczem iciato jest zwrdcone piersiami ku ziemi i wsparte
na rekach, a prawa noga pozostaje uniesiona wgore.

Nauczanie faz stylu.

Nauke powyzszego stylu rozpo™czyna sie w sposob
nastepujacy:
1. wYymachy nogi sko$nie wprzdéd (noga zgieta w ko-
lanie) z jednoczesnem unoszeniem ramion wprzod.
2. Skok kuczny z rozbiegu nawprost. Cwiczacy usta-
wiajg sie nawprost poprzeczki i wykonywajg skok kucz-
ny, przyczem nogi muszg by¢ podkurczone jak najblizej
brody, a kolana — zlgczone. Po przejsciu przez po-
przeczke, nie nalezy prostowa¢ ndg wdoét, lecz, w pozycji
kucznej, zupetnie bezwladnie spada¢ na ziemie. Z chwilg
odbicia sie, nalezy wyrzuci¢ lekko zgiete w tokciach ra-
miona, a tutdw — pochyli¢ wprzod.
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3 Skok kaczny z rozbiegu nawprost z pochyleniem tii-
loMpL na noga odbijajaca. Nadial z tegO' samego roz-
biegu ¢wiczacy wykonywajg skok podobny do poprzed-
niego, z tern jednak, ze sklaniajg tutdbw w strone nogi
odbijajacej. Po odbiciu sie, nalezy nogi lekko wyrzucac
wbok. Np., jezeli ¢éwicz,acy odbijajg sie prawag noga, to
lewg, zgieta w kolanie, wyrzucajg skosnie wgére i wchwi-
li, gdy znajdzie sie ona nad poprzeczka — '""dociggaja
noge prawa, rowniez zgietg w kolanie, tak, aby kolana
obu nog byly ztaczone. Ladowanie odbywa sie podobnie,
jak w fazie ,2*“.

Instruktor powinien zwraca¢ uwage na doktadne opa-

nowanie tej fazy skoku, poniewaz ¢wiczacy zwykle skia-
niaja tutdw w przeciwnym kierunku. Temu moze zapo-
biec jedynie wiasciwe pochylenie gtowy w strone nogi
odbijajace;j.
4. Skok kaczny z rozbiega bocznego i atoZenie talo-
wla. W tej fazie skoku, ustawia sie éwiczacych w ten
sposéb, ze odbijajacy sie prawg noga stajg po prawej,
a odbijajacy sie lewa nogg — po lewej strome po-
przeczki. Nastepnie ¢wiczacy wykonywaja rozbieg skos-
ny pod katem okoto 45~ i odbijajg sie noga wewnetrz-
ng (blizsza poprzeczki). W chwili odbicia, noga ze-
wnetrzna zostaje wyrzucona do gory w sposéb podobny,
jak w fazie ,3“.

Przy wypracowywaniu tej fazy skoku, instruktor mu-
si zwaza¢ na silne wyrzucanie nogi zgietej skosnie do
goéry i szybkie podciggniecie nogi odbijajacej po ode-
rwaniu sie od ziemi. W momencie odbicia sie, tulow
nalezy lekko prostowaé. Z chwilg, gdy obie nogi zo-
stang zigczone, a ciato znajdzie sie nad poprzeczkg —
nalezy utozy¢ tutéw i glowe w pozycji lezacej. W zwigz-
ku z tern, powinno sie uwaza¢, aby tutow, wzglednie gto-
wa nie przechodzity nad poprzeczLg wczesniej od nog,
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poniewaz w skokach zawodniczych grozi to dyskwalifi-
kacjg (rys. 49).

5. Catkowity skok z wypchnieciem bioder. W chwili,
gdy cate cialo éwiczacego znajdzie sie na wysokosci po-

Rys. 49, Pozycja nad poprzeczka.

przeczki lub kilka centymetréw ponad nig, skoczek musi
utozy¢ je jak najkorzystniej i przerolowa¢ na druga sitro-
ne poprzeczki. W momencie réwnolegtego utozenia tu-

Rys. 50. Pozycja nad poprzeczka, widok zprzodu.

towiu do poprzeczki, nalezy wyprostowaé szybkim ruchem
noge gorng (rys. 50) (kopniecie do stojaka), co powoduje
wyprostowanie i uniesienie tutowiu w biodrach (rys. 51)".

Noga odbijajgca (dolna) pozostaje nadal zgieta. Po-
wyzszg prace ulatwiajg ramiona w spos6b nastepujacy:
ramie odpowiadajgce nodze odbijajacej, uktada sie wzdtuz
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tutowiu za poprzeczke; potozenie ramienia wewnetrznego
ilustruje- ruch trzymania poprzeczki pod pacha, jakgdy-
by w kleszczach; drugie za$ ramie uklada sie zboku tu-

Rys. 51. Wypchniecie bioder.

towiu. Celem uzyskania z powyzszego potozenia obrotu
dookota osi ciata, nalezy ramie zewnetrzne szybkim ru-
chem Sciggng¢é wdot, a glowe — skioni¢ jak najnizej,
dzieki czemu zostanie podciggniety i bark. Drugiem ra-
mieniem wykonywa sie zamach gorg skosnie wdét. Wy-
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mieniona praca ramion daje pozadany obrot tutowiu.
Nogi uktadajg sie w ten sposob, ze w chwili, gdy dolng
(zgietg) opuszcza sie kolanem wdot, to jedno”cze$nie gor-
ng (wyprostowang), zginajac jag w kolanie, unosi sie do
gory. Ladowanie wykonywa sie na nodze odbijajacej,
ktéra, dzieki krotszej nodze (opusziczanie kolana przy
obrocie), dotyka ziemi przed dtorimi (rys. 52).

Po nalezytem wylgdowaniu, uzyskuje sie pozycje na-
stepujaca: piersi sg zwrdécone ku ziemi, noga odbijajg-
ca oparta na niej, a druga noga — uniesiona do gory.

Styl nozycowy.

Jak sama nazwa wskazuje, cechg charakterystyczng
tego stylu sg nozyce, ktére polegajg na rozwarciu i zwar-
ciu ndg.

Powyzszy styl jest znacznie trudniejszy do technicz-
nego opanowania od stylu kalifornijskiego, poniewaz wy-
maga intensywnej pracy catego ciala, a w szczeg6lno-
$ci nog.

Zalete powyzszego stylu stanowi peine wykorzysta-
nie szybkosci rozbiegu i szybkie prz.ejScie ciata nad po-
przeczka. Natomiast najwieksza trudnos¢ tego stylu tkwi
w uchwyceniu odpowiedniego momentu rozpoczecia pra-
cy nég. Moment ten znajduje sie w najwyzszym punkcie
krzywej lotu ciata. Przedwczesne za$ albo spdznione roz-
poczecie pracy — powoduje obnizenie lotu.

Jednym z najcharakterystyczniejszych bledéw, nie-
tylko u poczatkujacych, ale i u przecietnie wprawnych
skoczkéw, jest odchylenie tutowiu wtyt w chwili, gdy
wyrzucenie ciata wgére nie osiggneto punktu szczyto-
wego.

Z rozbiegu nawprost, skoczek odbija sie np. prawg
noga, a lewa, zgietg w kolanie, wyrzuca pionowo wgore
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z jednoczesnem uniesieniem tokci (rys. 53). Po odbiciun
ciato wznosi sie wgére™ a rozluzniona noga odbijajaca —e
zwisa. W chwili, gdy skoczek znajdzie sie nad poprzeczka

Rys. 53. Odbicie sie przy rozbiegu nawprost,

W pozycji, przypominajgcej siad okrakiem (rys. 54), o ko-
lanach lekko zgietych— rozpoczyna skret tutowiu w strone

Rys, 54, Pozycja nad poprzeczka.
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nogi odbijajacej, a noge wymachowa prostuje wprzod;
noge za$ odbijajagcg uklada rownolegle do poiprzeczki.
(rys, 55). Nalezy zaznaczy¢, ze w tej fazie obie nogipowin-

Rys. 55. Nozyce.

ny by¢ wyprostowane w kolanach. Celem utatwienia skretu,
skoczek Scigga oba ramiona wtyt, skutkiem czego zwraca
sie piersiami do poprzeczki. Nastepnie, skoczek wykony-
wa nozyce, t.zn. noge prav/g (odbijajgca) silnym wy-
machem nozycowym przesuwa w poziomie poza noge wy-
machowa, ktéra przesuwa sie ku gorze i zgina w kola-

Rys. 56. Zedlizgniecie sie nad poprzeczka.
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nie. tacznie z tern, skoczek wycigga ramiona wprzéd
i niejako zeSlizguje sie piersiami po poprzeczce (rys. 56).

Rys. 57. Ladowanie przy skoku z rozbiegu skos$nego.

Ladowanie wykonywa skoczek na nodze odbijajgcej, no-
ga za$ lewa, ugieta w kolanie, pozostaje wgoérze, a cia-
to — zwrdcone twarzg do poprzeczki (rys 57).

Nauczanie faz skoku.

Poniewaz rozbieg sko$ny wymaga znacznie mniej-
szego rozwarcia nog, nauke stylu nozycowego rozpo-
czynamy z powyzszego rozbiegu. W czasie prowadzenia
dalszej zaprawy, nalezy rozbieg skosny zonieni¢ na prosty.

Mniejsze rozwarcie nog przy wykonywaniu skoku
z rozbiegu skosnego utatwia wprawdzie wykonanie sko-
ku, lecz stwarza niebezpieczénstwo zrzucenia poprzeczki,
wskuteg dluzszego lotu ciata. Przy wykonywaniu skoku
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z rozbiegu nawprost, diugo$¢ poprzeczki, narazona na
dotkniecie ciatem, ulega powaznemu skréceniu.

Nauke poszczeg6lnych faz skoku przeprowadza sie
nastepujaco.

1. Wymachy nog naprzemian (prosta w kolanie) ze
sktonem tutowiu wprzdéd i wznosem ramion wzwyz. Przy
wykonywaniu wymachu, noga postawna, na palcach, po-
winna by¢ lekko ugieta w kolanie.

2. Skok stylem naturalnym. Odbicie nogg zewnetrzng,
ladowanie — na noge wewnetrzng. Zwazaé na prawidto-
we wykonanie wszystkich elementéw skoku, podobnie jak
przy stylu naturalnym.

3. Hotubiec. Wymach nogi wbok z jednoczesnym pod-
skokiem; w locie — dociggna¢ szybko noge odbijajaca
do wyrzutnej i lgdowa¢ na noge odbijajaca.

4. Skok z lagdowaniem na noge odbijajaca. Odbicie
noga zewnetrzng, ladowanie — na noge odbijajgcg. Po
wyrzuceniu poza poprzeczke nogi wewnetrznej, prostej
w kolanie, wytrzymujemy jg w tej pozycji, dociggamy
prostg noge odbijajaca, ktérg szybko opuszczamy wdot,
i lgdujemy wpierw na noge odbijajaca.

5 Skok ze skretem do poprzeczki. W tej fazie, wy-
konywa sie skok podobny do fazy poprzedniej, lecz z lek-
kim skretem do poprzeczki. Ladowanie odbywa sie na
noge odbijajgca; tutdw powinien by¢ piersiami zwrdécony
do poprzeczki. Zwrot tutowiu uzyskujemy przez silny
skret biodrami i zamach ramionami do poprzeczki.

6. Wymach nogi wprzéd do poziomu i silny skret
w biodrze, z zamachem ramion; obrét na nodze postaw-
nej do ,wagi“ przodem; dionie oparte na ziemi.

7.  Wykonywanie fazy ,,6“ podskokiem.



97

8. Skok ze skretem do poprzeczki i lgdowanie. Cwicze-
nie to polega na uzupetnieniu fazy ,,5“ obrotem, ktéry na-
stepuje wskutek silnego skretu tutowiu i zamachu ramion,

tak, ze cialo zwrdcone bokiem do poprzeczki ma nastepu-

ja;ce potozenie: piersi zwrécone ku ziemi, noga odbijaja-
ca i dlonie oparte o ziemig, noga za$ wyrzutna pozostaje

wgorze.

Naogot, wiekszos¢ skoczkdéw stosuje przy stylu no-
rzycowym rozbieg nawprost, ktory daje wieksze mozliwo-
§ci wykonania prawidiowego skoku. To tez ¢éwiczacych
uczymy dalszych faz skoku z rozbiegu nawprost, przyczem
instruktor powinien zwrdci¢ uwage na koniecznos¢ dal-
szego odbicia sie¢ od stojakow, azeby nogg wyrzutng nie
stragcaC poprzeczki.

9. Wymachy nogi whok i wprzéd naprzemian.

10. Skok z rozbiega nawprost. W momencie odbicia
sie nalezy wyrzuci¢ noge wewnetrzng (wyrzutng) przed
siebie (prostopadle do poprzeczki), noge za$ odbijajacg —
wbok, rownolegle do poprzeczki. Wskutek tego, obie
nogi sg rozwarte prawie pod katem prostym. W tej po-
zycji nalezy przejs¢ nad poprzeczkag i wylagdowa¢ na obie
nogi.

11. W siadzie — rozwarcie n6g pod katem prostym
(wyrzutna — wprzéd, odbijajaca — wbok) i skrety tu-
towia w strone nogi odbijajacej. Skret powinien byé
wykonany tak, aby tuldéw tworzyt przedtuzenie nogi wy-
rzutnej.

12. Skok z rozbiegu nawprost ze skretem tulowiu na
noge odbijajaca. Ulozenie to mozna uzyskac przez skret
tutowiu taki, ze stanowi on przedtuzenie nogi wyrzut-
nej. Instruktor powinien zwraca¢ uwage na to, aby
w chwili odbicia sie — tutéw byt wyprostowany; skret

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 7.
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tutowiu powinien nastgpi¢ w momencie, gdy tuOAv znaj-
dzie sie nad poprzeczka (rys. 58).

Praca ramion przedstawia sie nastepujgco: w chwili
odbicia sie, ramiona, lekko ugiete w tokciach, unoszg
sie wgoére. Nastepnie, gdy przy odbiciu sie np. prawg
noga, ciato znajdzie sie nad poprzecz,kg i rozpoczyna sie
ukladanie tutowiu — ramiona wyciagajg sie w kierunku
stopy nogi odbijajacej. Bezposrednio po tern, prawe ra-

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

mie silnym wymachem w prawo utatwia odpowiednie uto-
zenie tutowiu. W chwili lgdowania, nalezy oba ramiona
wyciggna¢ wgoére, celem ominiecia poprzeczki.

13. W lezeniu tylem — nozyce. W lezeniu tylem na
zieimi — zwarcie ndg (nozyce), rozwartych pod katem
prostym i nieco uniesionych (piety maja sie mijac).

Nastepnie wykonywa sie to samo ¢wiczenie ze skre-
tem tutowiu w ten sposob, ze przechodzi sie do lezenia
przodem. Instruktor powinien zwaza¢, aby stopa nogi
odbijajacej byta skrecona nieco nazewnagtrz, a pieta —
wypchnieta wprzdd, gdyz utatwia to przeniesienie nogi nad
poprzeczka oraz wykonanie nozyc.
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14- Skok z rozbiegli nawprost ze skretem tutowiu, no-
zycami i obrotem. W tej fazie uzupetnia sie faze

nozycami i obrotem, ktore wykonywa sie przez zwarcie
nog, skret tutowiu i zamach ramion wbok, w kierunku
poprzeczki. Nozyce wykonywa sie w sposéb nastepuja-
cy: gdy po odbiciu sig, noga odbijajaca znajdzie sie na
wysokosci poprzeczki, wéwczas uktada sie tutdéw poziomo

w kierunku rozbiegu. Nastepnie, przecigga sie nad po-
przeczkg noge odbijajagcg w kierunku nogi wyrzutnej,
z jednoczesnym skretem tutowiu i wymachem prawego
ramienia. Noga, odbijajgca ruchem nozycowym, mija no-
ge wyrzutng i opuszcza sie wdét. Natomiast noga wy-
rzutna przesuwa sie lekko wprzéd, ugina w kolanie i uno-
si sie piete wgore. Powyzszy ruch nogi wyrzutnej wyko-
nywa sie w momencie lgdowania, poniewaz ufatwia on
odchylenie 'tutowiu od poprzeczki i prawidtowe ladowanie.

Celem ruchu nozycowego jest odpowiednie przemie-
szczenie $rodka ciezkosci ciala nad poprzeczicg, ktére



100

uzyskuje sie przez skret bioder, powodowany ruchem no-
zycowym ndg.

Wiasciwa postawa po wylgdowaniu przedstawia sie
nastepujgco: noga odbijajaca i dionie oparte na ziemi
piersi, zwrdcone do ziemi, noga wyrzutha — wg0rze,
a ciato zwrécone twarza do poprzieczki (rys. 59).

Zestawiona powyzej metodyka stytow skokow wzwyz
wskazuje na to, ze instruktor rozpoicznie nauke skokdéw
od 'Stylu naturalnego. Styt ten, jako najtatwiejszy, umoz-
tiwi instruktorowi wypracowanie u ¢wiczacych techniki
rozbiegu, odbicia i totu nad poprzeczka. W zespotach
zeniskich, nalezy uczy¢ tylko stylu naturalnego, ktéry
jest fatwy do opanowania i odpowiada sprawnosci fi-
zycznej kobiety. Dopiero po natezytem opanowaniu sty-
tu naturalnego, instruktor bedzie mégt przystapi¢ do
nauczania stytlu kalifornijskiego i nozycowego.

Zasadniczym czynnikiem, warunkujgcym dodatnie wy-
niki pracy instruktora w nauczaniu styléw, jest zanie-
chanie t. zw. skokéw na wysoko$¢ do czasu, az éwiczacy
V/ zupetnosci opanujg style.

Pobiezne opanowanie poszczegdlnych faz skokoéw
i pospieszne dagzenie do wynitrow — daje ujemne wyni-
ki, a wkonhcu zwykte zniecheca nietylko c¢wiczacych, ale
i instruktora.

Skoki wzwyz naleza do ¢éwiczern bardzo intensyw-
nych i dlatego tez instruktor w czasie lekcji nie moze po-
Swieca¢ im wiecej niz 15 min. Na pierwszych lekcjach,
czas trwania skokéw moze by¢ nieco przedtuzony, po-
niewaz objasnianie zajmie instruktorowi wiecej czasu.

Wkoricu nalezy zaznaczy¢, ze instruktor powinien do-
ktadnie zapoznac sie teoretycznie i praktycznie z trescia
poszczeg6lnych faz stytu, tak, aby w czasie prowadzenia
lekcji zdawat sobie sprawe z tego, czego chce nauczy¢,
i w razie potrzeby maégt ¢wiczenie pokazac.



101

Pewne odchylenia od przedstawionych tu styléw sg
dopuszczalne tylko na wiekszych wysokosciach, gdy u ¢wi-
czacych wystepuja zwykle pewne charakterystyczne zmia-
ny indywidualne stylu. Wyrazem tych odchylen jest opi-
nja Aimerykan, ze styléw skoku wzwyz jest tyle, ilu jest
skoczkéw na Swiecie.

2 Skok wdat.

Uzaleznienie diugosci skoku od szybkosci rozbiegu,
sity odbicia, wysokosci lotu ciata, warunkéw fizycznych
skoczka i catego szeregu czynnikéw, wkraczajacych
w dziedzine fizyki, wskazuje na to, ze konkurencja ta,
obok duzej koordynacji nerwowej, wymaga od ¢éwiczacego
wrodzonych wartosci, jak szybko$¢ i odbicie.

Nauke skoku wdat z poczatkujgcymi mozna rozpo-
czag¢ po opanowaniu skoku wzwyz i podstawowych ele-
mentéw biegu krétkiego. Wprawdzie technika biegu krét-
kiego rézni sie od techniki rozbiegu, to jednak umigjet-
nos¢ rozwijania najwiekszej szybko$ci na krotkiej prze-
strzeni jest podobpa. Jezeli ¢wiczacy nie posiadajg wro-
dzonej szybkosci, mozna jg czeSciowo wyrobi¢ za po-
$rednictwem biegu krotkiego.

Wazna cze$é zaprawy do skoku wdat stanowig bie-
gi krétkie i gimnastyka. Z szeregu najprzer6zniejszych
¢wiczen, zestawiono ponizej najbardziej wartosciowe.

1. Z rozbiegu trzech krokéw — skok wzwyz i podkur-
czenie nog pod broda.

2. Szybkie przysiady z wyciggnieciem ramion wprzod.
Przy wykonywaniu przysiadéw, kolana powinno by¢ zig-
czone, a piety — przylega¢ do ziemi.

3. W podskoku wykroki i rozkroki.
4. Podskoki i mate nozyce z pomocg ramion.
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5 Z matego rozbiegu — skok wzwyz z wypchnieciem
bioder wprzod.

6. W lezeniu tylem wznosy nég do pionu.
7- Nozyce.
8 ,Rower".

g. W lezeniu tytem — unoszenie nég do pionu i opu-
szczanie w lewo i w prawo.

lo. W lezeniu tylem rozwarcia i zwarcia noég nad
ziemia.

Il. Z rozbiegu — wyskok wgore i wyprost nég do
poziomu (,poziomka™).

Rozrozniaimy trzy style skoku wdat: styl naturalny
(kuczny), piersiowy i nozycowy. W zespole poczatku-
jacych, nauke skoku wdat nalezy rozpoczaé od stylu natu-
ralnego, ktéry jest najtatwiejszy do opanowania.

Skok wdat sktada sie z czterech zasadniczych elemen-
téw: i) rozbieg, 2) odbicie, 3) lot, 4) lgdowanie.

Rozbieg, ktorego szybkos¢ wptywa na predkos¢ od-
bicia i lotu, zalezy od typu skoczka, jego formy i diu-
gosci rozbiegu.

Odbicie natomiast uzaleznione jest od szybkosci roz-
biegu, sita za$ odbicia uwarunkowana jest ditugoscig ra-
mion dzwigni stawowej, wielkoscig masy, ktéra ma sie
uniesé, i stosunkiem, zawartym miedzy sitg miesni a ma-
sg. Szybkos$¢ odbicia pozostaje w proporcji z dlugoscia
skoku.

Lot, podobnie jak szybkos¢ odbicia, tak i poczatko-
wa szybkos¢ lotu, zalezy od szybkosci, rozbiegu. Kieru-
nek i wysokos$¢ skoku oraz czas lotu uzaleznione sa od
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sity i kata odbicia oraz od potozenia punktu ciezkosci
w chwili odbicia sie. Potozenie to musi by¢ takie, aby
w chwili odbicia sie, $rodek ciezkosci maégt otrzymac
pchniecie do parabolicznego lotu pod katem 45°. Linja
lotu bedzie przebiegata wéwczas pod katem 33°. Droga
srodka ciezkosci ciata pozostaje w Scistej zaleznosci od
szybkosci, sity i kierunku odbicia. Wskutek tego, w cza-
sie lotu kierunek drogi $rodka ciezkosci ciala nie moze
by¢ zmieniony; tylko potozenie réznych czesci ciata w sto-
sunku do $rodka ciezkosSci moze ulec zmianie.

Ladowanie Przesuniecie srodka ciezkosci ciata w cza-
sie lotu jest niemozliwe, jednakze wykonanie zmiany po-
tozenia pewnych czesci ciata w stosunku do $rodka ciez-
kosci powieksza diugos¢ skoku w chwili lgdowania. Dla-
tego tez droga, jaka przebywa S$rodek ciezkosci w pozio-
mie, nie jest rowna dtugosci skoku, a przy dobrem Ig-
dowaniu — jest od niego mniejsza.

Styl naturalny.

Styl ten polega na tern, ze w chwili silnego odbi-
cia sie noga wykroczna, nastepuje wyrzucenie ciata wgo-
re (kolano lekko zgiete). Po oderwaniu drugiej nogi,
podciaga sie ja do nogi wykrocznej, wskutek czego uzy-
skuje sie w powietrzu pozycje kuczna o nogach zlgczo-
nych i podkurczonych do brody. W momencie odbi-
cia, prawe ramie wyrzuca sie wgore, a od chwili pod-
kurczenia nogi — przenosi sie lewe ramie zamachem od
dotu nad gtowe. W czasie lotu, tutdw jest wyprostoiwa-
ny, a piersi — podane ku przodowi; mozliwie najpézniej,
wyrzuca sie podudzia przed siebie do gory i skiania
tutdbw wprzéd. Ladowanie wykonywa sie na nogi wy-
prostowane ku przodowi.
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Nauczanie skoku.

Nauke powyzszego stylu prowadzi sie w sposéb na-
stepujacy.

Rozbieg. Cwiczacych ustawia sie 5— 7 m przed
belkg i z tej odlegtosci poleca sie wykonywanie skokdw.

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

Przy dobiegu do belki, instruktor powinien zwraca¢ uwa-
ge na wysokie unoszenie kolan, takie, aby dobieg sta-
nowit szereg odbi¢ coraz silniejszych w miare zblizania
sie do belki. Wazne jest réwniez odpowiednie prostowa-
nie tulowiu przy ostatnich krokach. Tutéw, pochylony
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lekko wprzdd, nalezy nieznacznie prostowac, celem odpo-
wiedniego pchniecia $rodka ciezkosci ciata i uzyskania
wysokiej krzywej lotu.

Odbicie. Wykonywa sie je z nogi wykrocznej, lek-
ko ugietej w kolanie, silnem uderzeniem piety o belke
z szybkiem przeniesieniem ciezaru ciata na palce, przytem
noga odbijajgca powinna sie gwattownie wyprostowac
(rys. 60 i 6i).

Rys. 62. Lot — pozycja kuczna.

Lot. Po odbiciu, éwiczacy wznosi sie az do szczytu
lotu, pocziem podcigga noge odbijajagcg i zamachem ra-
mion przyjmuje pozycje kuczng (rys. 62). W zstepujacej
czesci krzywej lotu, éwiczacy wyrzuca podudzia do géry
i ze sktonem tutowiu wprzéd oraz ruchem ramion — lgduje.

Ladowanie nalezy zawsze wykonywaé na obie nogi,
o ile moznosci ziaczone, z jednoczesng pracg tutowiu
wprzoéd i ruchem ramion wtyt i wprzdd, celem uniknie-
cia upadku na plecy (rys. 63).

Skok nad poprzeczkg. Charakterystyczne dla stylu
naturalnego podciggniecie nég, mozna wyrobi¢ u po-
czatkujacego przez skoki nad poprzeczkg. Dla poczatku-
jacych, poprzeczke ustawia sie w odlegtosci 1,50 m od



i06

belki na wysokosci 75 om. Na dalszych lekcjach na-
lezy stopniowo podwyzsza¢ wysokos¢, celem uzyskania
wysokiego odbicia, a nastepnie powieksza¢ oddalenie ko-
nieczne do osiggniecia diugiego lotu, z tern jednak, aby
wysokos$¢ poprzeczki nie przekroczyta i m, a oddalenie
jej od belki — 3,50 m.

Styl naturalny jest wprawdzie stosunkowo tatwy do
opanowania, jednakowoz szczytowe granice wynikow nie

sg zbyt wielkie, poniewaz styl ten wykorzystuje gtow-
nie sife.

Krétkie lub nieudane skoki sg w znacznej mierze wy-
nikiem ztego rozbiegu, a czesciej — niewtasciwego od-
bicia, spowodowanego nietrafieniem belki. Poczatkujg-
cy biegng zwykle do belki z gtowa opuszczong wdét i ca-
ta swa uwage skierowujg na miejsce odbicia. Powoduje
to konieczno$é zmiany kroku, ktéra w wysokim stopniu
obniza szybko$¢. Aby zmechanizowaé moment trafienia
belki, poczatkujacy, ktérzy zdotali opanowaé styl natu-
ralny, mogg rozpoczag¢ nauke wilasciwego rozbiegu, na-
dajgcego sie do wszystkich stylow.

Wiasciwy rozbieg. Rozbieg dzieli sie na trzy czesci.
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z ktérych pierwszg przebiega sie ze stopniowem zwieksza-
niem szybkosci, w drugiej rozwija sie najwiekszg szyb-
ko$¢, a w trzeciej nalezy uzyskang szybko$¢ utrzymac
bez wylacznego skupiania sie w tym celu, aby moéc od-
powiednio przygotowac sie do odbicia. Pierwszg i dru-
ga czes¢ rozbiegu przebywa sie stylem odbijajacym,
a trzecia — stylem zamachowym.

Dtugos¢ wiasciwego rozbiegu waha sie w granicach
od 30 do 35 m. Dobre wymierzenie poszczeg6lnych
punktéw rozbiegu ufatwia mechaniczne i pewne odbicie
sie z belki. W t3mi celu, wyznacza sie trzy punkty kon-

trolne, dzielagc w ten sposéb przestrzern rozbiegu na trzy
odcinki.

Jezeli ¢wiczacy odbija sie np. prawag nogg, wymie-
rzanie rozbiegu odbywa sie w spos6b nastepujgcy: od
miejsca rozbiegu odmierza sie 12 krokoéw i punkt ten
znaczy sie linjg; nastepnie odmierza sie 16 krokow i zna-
czy je; po odmierzeniu tych dwoch odcinkéw, pozostaje
do belki 7 krokéw. Instruktor staje przy belce, a dwaj
pomocnicy ustawiajg sie przy dwodch dalszych linjach
kontrolnych. Woweczas C¢wiczacy przebiega calg prze-
strzen w wyzej wspomniany sposob, przyczem w ostatniej
czesci rozbiegu lekko prostuje sie, tak, aby w chwili
odbicia sie kat nachylenia ciata wynosit 60°. Dla wyko-
rzystania sit odbicia, jest najkorzystniej, gdy punkt ciez-
kosci znajd-uje sie dokladnie powyzej punktu podparcia.
W tym czasie instruktor patrzy, czy c¢wiczacy trafit
linje kontrolne noga prawg. W razie spostrzezenia bie-
du, nalezy przenies¢ linje kontrolng przed odcinkiem
7-krokowym wprzod lub wtyt i jednocze$nie przesunagé
dalsze znaki. Po kilkakrotnem powtérzeniu préby, w ra-
zie pomys$lnego wyniku — ¢wiczacy odmierza poszcze-
g6lne odcinki stopami i stara sie je zapamietac. 'W cza-
sie zaprawy, by¢ moze trzeba bedzie przesuna¢ znaki; za-
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lezg one gtéwnie od formy ¢wiczacego, jakosci rozbiezni
i sity wiatru.

Dta miodziezy, rozbieg powinien by¢ krétszy, po-
niewaz przy mniejszej wytrzymatosci i nizszym stopniu
wycéwiczenia — mozna rozwinaé najwiekszg szybkosé tyl-
ko na krotszej przestrzeni.

Styl piersiowy.

Styl ten wykorzystuje zmiane napiecia, a odznacza
sie silnem wypchnieciem bioder. W stylu piersiowym,
charakterystyczne jest pozne przyjecie pozycji ladowania
w czasie lotu, wynikajace z nadmiernego rozciggniecia
miesni przedniej strony tutowiu; jest to spowodowane
silnym sklonem tutowiu w kregach ledzwiowych i wy-
pchnieciem bioder.

Sita odbicia i wysokos¢ krzywej lotu nie wplywa-
ja w tej mierze na jakos$¢ skoku, jak dziatanie faliste-
go ruchu na punkt ciezkosci ciata. Ruch ten zaczyna
sie po odbiciu w odtegtosci 2— 3 m za belkg przez wy-
konanie pchniecia, idacego przed punktem ciezkosci.
Przedwczesne lub spdznione wykonanie tego ruchu —
skraca czas lotu. Powyzszemu ruchowi pchniecia bioder
towarzyszy réwniez kotowa praca ramion, poczem naste-
puje lagdowanie, podobnie jak przy stylu naturalnym.

Nauczanie faz skoku.

Nauczanie powyzszego stylu rozpoczyna sie od sze-
regu ¢wiczen przygotowawczych.

1. W miejscu — wymach nogi, ugietej w kolanie wprzéd
do poziomu z jednoczesnem uniesieniem ramion przodem
wgore. Ramiona powinne by¢ lekko ugiete w tokciach.
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2, w miejscu — 2 potprzysiadu wyskok przez silny
wyrzut ramion wgérg, ktory powinien zastgpi¢ odbicie.

3. W postawie rozkrocznej, race na biodrach kra-
zenie bioder.
4. W postawie rozkrocznej, rgce na biodrach — wy-

pychanie bioder do przodu.

5. Z rozbiegu — odbicie obunéz i wypchniecie bioder
wprzéd z ugieciem nog w kolanach.

6. W postawie — przej$s¢ do przysiadu i powstaé przez
wypchniecie bioder i ugiecie nég w kolanach.

7. Uzupetnienie ¢wiczenia ,,6”™ kotowag pracg ramion.

8 W miejscu — wymach nogi ugietej w kotanie wprzod
do poziomu z jednoczesnem uniesieniem ramion wgore.
Z tej postawy nalezy wykona¢ noga ugieta wymach
wtyt z jednoczesnem wypchnieciem bioder wprzéd, a na-
stepnie przenie$¢ ja wprzéd do poziomu. Ramiona, unie-
sione Wgbre, w momencie wypchniecia bioder wykony-
wajg zamach przodem wdot i wtyt, a w chwili przenie-
sienia nogi wprzéd — przenoszg sie wgore i wprzod
z lekkim sktonem tutowiu wprzod.

9. Z odbicia obunéz — poziomka nog z tekkim skto-
nem tutowiu i wymachem ramion wprzdd.

Nastepne ¢wiczenia poszczegélnych faz stylu nale-
zy przeprowadza¢ na skoczni.

1. Z miejsca — odbicie obunéz i skok wgére z wy-
pchnieciem bioder wprzdéd i kotowym wymachem ramion.

2. Z matego rozbiegu — odbicie jednondz, skok wgo-
re z wymachem nogi, ugietej w kolanie i uniesieniem
ramjon. Ladowanie powinno nastgpi¢ na noge wyma-
chowa.
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3.z malego rozbiega — odbicie jednonéz, skok wgo-
re z wymachem nogi ugietej w kolanie i uniesieniem
ramion. Nastepnie noge wymachowa opuszcza sie ru-
chem wahadlowym do tylu wddét, az do ugiecia w ko-

Rys. 64. Wypchniecie bioder.

lanie i z dolgczeniem nogi odbijajgcej wykonywa sie
wypchniecie bioder (rys. 64). Po wypchnieciu bioder
z kotowg pracg ramion, skiania sie tutdw wprzod i przyj-
muje pozycje kuczng (rys. 65 i 66).

4. Uzupeknienie jazy ,,3“ lagdowaniem. W chwili lgdo-
wania nogi, podciggniete do piersi, szybko prostuje sie
wprzod i tutdw skiania sie wprzdd, co przypomina lado-
wanie przy stylu naturalnym (rys. 67). Dopiero po nale-
zytem opanowaniu faz, mozna przystapi¢ do skokow z pet-
nego rozbiegu.

Styl piersiowy, ze wzgledu na swe wiasciwosci, naj-
bardziej odpowiada skoczkom -sprinterom.
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Poniewaz uzyskanie wysokiego odbicia wymaga du-
zej sily, czeste wiec wykonywanie skokoéw jest bardzo

Rys. 65 i 66. Dalsza faza wypchnigcia bioder i podciagniecie ndg,
utatwiajgce przyjecie pozycji kucznej.

nuzace. Dla ulatwienia pracy ¢wiczgcym, instruktor wcza-
sie lekcji powinien wprowadza¢ skoki z odbicia na ni-
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sko ustawionej skrzyni. Tego rodzaju skoki pozwalajg
na fatwe osiggniecie wysokiej krzywej lotu. Dzieki te-
mu, ¢wiczacy uzyskujg wiecej czasu na wykonanie sze-
regu ruchéw w powietrzu, ktére w poczatkach sg dos¢
trudne do skoordynowania.

Styl nozycowy.

Styl nozycowy nalezy do najpopularniejszych stylow
i, jak sama nazwa wskazuje, odznacza sie charakte-
rystycznym ruchem ndg, przypominajagcym ciecie nozyc,
albo wchodzenie po schodach. W zwiazku z tern, roz-
rozniamy nozyce amerykanskie, ktére odznaczajg sie szyb-
ko po sobie nastepujgcemi ruchami, przypomingjgcemi
jazde na rowerze, i europejskie, ktérych wilasciwos¢ sta-
nowi silne rozwarcie nog.

Styl nozycowy, zwany inaczej krocznym, polega na
wykorzystaniu rytmu szeregu nieprzerwanych ruchow.
Skok wykonany w tym stylu jest niejako dalszem konty-
nuowaniem biegu i z tego wzgledu utatwia lepsze wyko-
rzystanie szybkos$ci rozbiegu i sity odbicia.

Nauczanie faz skoku.

Nauke powyzszego stylu mozna przeprowadzac w ze-
spole poczatkujacych, ktérzy nalezycie opanowali styl na-
turalny.

1. W miejsca — skurcze nogi wgorg z wymachem ra-
mienia. W dalszym ciggu nalezy zwaza¢, aby noga od-
bijajgca szybko przechodzita do wspiecia.

2. W marszu — skurcze nogi wgoérag z wymachem ra-
mienia.
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3 Skoki z dotknieciem glowg pitki. Na po™orzecz/ce,
w odlegtosci 2 m od belki, zawiesza sie pitke na wyso-
kosci 2 — 240 m. Przy powyzszem c¢wiczeniu, nalezy
zwraca¢ uwage na dokladne wyprostowanie tulowiu po
odbiciu.

4. Odbicie sie tewag noga i wyrzut wprzod prawej (zgie-
tej w kotanie). Cwiczenie to wykonywa sie na skoczni.

Po odbiciu lewg i wyrzucie prawej nogi, zgietej w kola-
nie wprzod, nalezy unies¢ oba ramiona wgore, z tern, ze
lewe ramie powinno znajdowaé sie nieco wyzej, celem
przeciwstawienia sie skretowi tutowiu. W czasie lotu,
noge odbijajagcg wlecze sie niejako za soba. Tutdw po-
winien by¢ zupelnie wyprostowany, a biodra — pod.ane
wprzod (rys. 68).

5. Cwiczenie nozyc w podskoku obunéz. Po wyskoku
wgore Srubowym ruchem bioder wykonywa sie nozyce.

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 8.
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6. Cwiczenia nozyc z odbicia jednondz.

7. Z trampoliny lab skrzyni — ¢wiczenia nozyc. Po-
wyzsze Cwiczenie zastuguje na szczegblng uwage, ponie-
waz poczatkujacy z krotkiego rozbiegu i stabego odbi-
cia nie majg moznosci uzyskania dtugiego totu, potrzeb-
nego do wykonania nozyc.

8 Nozyce. Powyzsza faza stanowi uzupetnienie fazy
»4“. Po odbiciu sie z belki, nastepuje zmiana nog, z tern.

Rys, 69, 70 i 71, Dalsze fazy stylu nozycowego; praca nog i ramion,
nozyce i wypchniecie bioder.
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ze lewa wykonywa niejako kopniecie wtyt, prawa za$ zo-
staje silnym ruchemi z biodra przesunieta wprzéd. W cza-
sie wykonywania powyzszego ruchu, Kktéry nosi nazwe
nozyc, ramiona zmieniajg odpowiednio swe potozenie.
Przy wykonywaniu powyzszego ¢wiczenia instruktor po-
winien ktas¢ szczegdlny nacisk na bardzo obszerng pra-
ce ndg, powodowana ruchem z biodra (rys. 69, 70 i 71),
a nie z kolan. Ladowanie nastepuje na obie nogi, lecz
wyk rocznie.

9. Uzupettiienie fazy , 8" pozycjg kuczng. Faza ta obej-
muje dosiegniecie nogg lewg — prawej i podkurczenie
ich pod siebie, przez co uzyskuje sie pozycje kuczna.
Jednocze$nie ramiona przesuwaja sie wtyt, ulatwiajac
odpowiednie pochylenie tutowiu. W ostatnim momencie
nastepuje wyprostowanie nog wprzéd, potaczone z wy-
machem ramion wtyt i wprzéd. Miedzy innemi, instruk-
tor powinien zwaza¢, aby natychmiast po wyladowaniu
nog Wypchnaé biodra wprzod i wyrzuci¢ ramiona wgore
(rys. 72).

Po nalezytem opanowaniu faz stylu, mozna przystagpié
do skokéw z pelnego rozbiegu.
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Skoki wdat nalezg do ¢wiczeh bardzo intensywnych
i dlatego tez instruktor w grupie poczatkujgcych nie
przeznaczy na nie wiecej, jak 15 min. Na dalszych lek-
cjaich, kiedy objasnianie nie bedzie juz konieczne, czas
¢wiczen ograniczy. Cedem urozmaicenia lekcji i dania
moznosci odpoczynku dla stabszych éwiczacych, instruk-
tor bedzie przeplatat poszczegéine fazy skokami z miej-
sca. Podobnie jak przy skokach wzwyz, mozna po opa-
nowaniu stylu naturalnego przejs¢é do réwnolegtego .pro-
wadzenia nauki dwéch dalszych styléw. Dzieki temu,
sprawniejsi éwiczacy beda mogli uczyé sie nowych ele-
mentow, stabsi za§ — doskonali¢ fazy nieopanowane.

Zasada, warunkujaca szybkie osiggniecie wynikéw
w pracy, jest sumienne wypracowywanie faz skoku, po-
niewaz pewne niedoktadnosci stylu tatwo stajg sie udzia-
tem cwiczacych i w nastepstwie zmuszajg ich do po-
dwojnej pracy — wyzbycia sie wad i nauczenia ruchéw
wiasciwych.

3. Skok o tyczce.

Skok o tyczce, jedna z najpiekniejszych konkuren-
cyj lekkoatletycznych, moze w najwyzszym stopniu ksztat-
ci wszechstonnie ciato, zmyst réwnowagi, wyrabia odwa-
ge i wiare we wilasne sily.

Technika skoku o tyczce — niedosciglty ideat ma-
rzen sportowych poczatkujgcych — moze byé tatwa tub
trudna, zaleznie od przygotowania gimnastycznego i lek-
koatletycznego zespotu. To tez do nauki skoku o tyczce
nalezy z poczatkujgcymi przystapi¢ po opanowaniu tech-
niki biegow kroétkich, skoku wzwyz i wdal. To stop-
niowe przejscie do nauki skoku o tyczce po opanowaniu
podstatYOwych elementow lekkiej atletyki, znajduje swe
uzasadnienie w nowej, nieznanej dotad éwiczacemu trud-
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nosci, jaka sprawia trzymanie tyczki. Z tego wzgledu,
bieg krétki, wymachy nogi, opanowanie odbicia — mu-
sza by¢ do pewnego stopnia zmechanizowane, azeby ¢wi-
czacy mogt catg swa uwage skierowa¢ na celowag koordy-
nacje nowej pracy ramion z pracg calego ciafa.

Cwiczenia przygotowawcze.

1. Lezenie przodem — uginanie i prostowanie ramion
(utozenie dtoni — waskie).

2. Podpdér przodem — odepchniecie sie rekami i patca-
mi stop oraz kiasniecie w dionie i powrét do podporu.
3. Stanie na rekach z pomocg wspotcwiczacego — ugi-
nanie ramion.

4. W sklonie podpartym, na rekach i nogach lekko
ugietych — odbicie do stania na rekach. Zwracaé uwa-
ge na zatamanie w pasie.

5 Ze stania na rekach — silne odeipchniecie rekami
wgore, zalamanie w pasie i powrdt do postawy zasadni-
czej. W <¢wiczeniu tern, wolno wykonanem, oderwanie
ramion od ziemi nastepuje wowczas, gdy nogi znaj-
da sie na niej. Celem powyzszego CEwiczenia jest
taka szybkos¢ wykonania, aby oderwanie dtoni od zie-
mi nastgpito przed momentem dotkniecia ziemi nogami.

6. Wspinanie sie po linie.

7. Nauka obrotu na linie. W odlegtosci 60— 100 cm
obok liny, ustawia sie kozta na najwyzszej wysokosci.
Cwiczacy chwyta oburacz line, odbija sie noga lewa
i silnym wymachem obu nég wgére umieszcza je na
kozle. Nastepnie wykonywa skret twarzg do liny i pro-
stuje ramiona.

8 Z rozbiegu 3 krokéw — obrot na linie. Cwiczacy
z rozbiegu 3 krokéw chwyta line wyprostowanemi ra-
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mionami, mozliwie najwyzej, odbija sie noga lewg i sil-
nym wymachem nogi prawej uzyskuje ruch wahadtowy
catego ciata ku gorze. Nastepnie wykonywa obrot ciata
twarzg do liny.

9. Przy drabince — podpér napiety bokiem w poziom
(choragiewka).

10. Wymyk.

Nauczanie faz skoku.

Nauczanie skoku o tyczce nalezy prowadzi¢ powoli,
poniewaz doktadno$¢ wypracowania pojedynczych faz
i zdolnosS¢ taczenia ich w ciggly i ptynny ,ruch — beda
decydowaty o opanowaniu stylu i wynikach. Wszystkie
nizej podane fazy rozpatrujg momenty skoku dla ¢wicza-
cych, ktérzy majg prawe ramie silniejsze od lewego.

1. Trzymanie tyczki. ujmuja tyczke na pewnej
wysbkosci nachwytem lewg reka, a pod.chwytem — prawa,
ktéra silniej trzyma i Sciska tyczke. Szeroko$¢ ujecia
tyczki, itj. oddalenie jednej reki od drugiej, wynosi
60— 70 cm. Wysoko$¢ ujecia tyczki zasadniczo powinna
by¢ rowna wysokosci poprzeczki, jednakowoz przy sko-
kach wyzszych, anizeli 3 m, nalezy chwyta¢ nizej o 20cm
od danej wysokosci, celem fatwiejszego wykonania pra-
widlowego ruchu wahadlowego. Nalezy zaznaczy¢, ze
pomiaru wysokosci poprzeczki dokonywajg ¢wiczacy tycz-
ka wsunietg w dotek.

2. Ulozenie tyczki. Wiasciwie ujeta tyczka powinna cze-
Sciowo przylega¢ do kosci biodrowej, lecz w czasie bie-
gu nie moze porusza¢ sie z cialem. Potozenie tyczki po-
zostaje réwnolegte do kierunku biegu, a prostopadte do
ciata. Grot tyczki uniesiony jest na wysokos¢ oczu. Ra-
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miona sg ugiete w lokciach, przyczem lewy tokie¢ przy-
lega do ciata, a prawy jest oidchylony do goéry, aby
w czasie biegu ramie mogto skrecac sie tokciem i grzbie-
tem dioni ku gorze.

31 Bieg z tyczkg. W czasie biegu z tyczka, kolana
nalezy unosi¢ wysoko wgdre, podobnie jak przy biegu
krétkim. Poczatkowo, prawe biodro trzeba wysuwac sil-
nie wprzéd, celem uzyskania prostopadiego potozenia

Rys, 73. Rozbieg i wiasciwe trzymanie tyczki.

ciata do kierunku skoku. Grot tyczki nie moze wykony-
wacé jakichkolwiek odchylern wbok, mozliwe sg jedynie
miekkie wysuniecia tyczki wprzéd (rys. 73).

4. Wsuwanie tyczki do dotka. Cwiczacy ustawiajg sie
przed dotkami (przy zewnetrznej krawedzi biezni) i wia-
Sciwie trzymang tyczke wkiladajg do dotkéw, poczem opu-
szczaja ja na ziemie. W miejscu zetkniecia sie uchwytu
tyczki z ziemig, ¢wiczacy znajda wiasciwa odlegto$¢ usta-
wienia sie od dotka. Po znalezieniu miejsca, nalezy chwy-
ci¢ tyczke i stanaé w matym rozkroku. Ruch wsuwania
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tyczki rozpoczyna ramie prawe, ktdre unosi tyczke do
gory i skileca, a nastepnie, ruchem wprzéd po prostej,
wsuwa dotem grot tyczki do dotka.

W tym czasie lewa reka zwalnia uchwyt i, Slizgajac
sie po tyczce ku gérze, dochodzi do prawej. Nalezy
zaznaczy¢, ze ruch dociggniiecia prawego ramienia musi
by¢ jednoczesny z wsuwaniem tyczki do dotka, t. zn., ze
w imomencie oparcia sie grotu o $ciane dotka, ruch po-
winien by¢ ukonczony. Jest to stosunkowo tatwe do opa-
nowania, poniewaz diugos¢ wglebienia dotka odpowiada
przecietnie szerokosci uchwytu tyczki.

Nalezy réwniez uwaza¢, aby dociggniecie dtoaii le-
wej do prawej nie byto zupetne; oba ramiana muszg by¢
wyprostowane, tutdw — wsparty ciezarem swoim na tycz-
ce, ,a uchwyt — dosé silny.

5. Wsuwanie tyczki z krokiem prawg noga. Cwiczacy
rozjpoczynajg ruch wsuniecia tyczki jednocze$nie z kro-
kiem wprzdd noga prawg, z tern, ze ruch wsuniecia i do-
ciggniecia reki lewej musi by¢ ukonczony w momencie
dostawienia nogi lewej do prawej.

Instruktor musi zwraca¢ szczegélnie baczng uwage
na energiczny i wahadtowy ruch wsuniecia tyczki dotem.

6. Uzupeknienie fazy ,5'/ krokiem prawa-lewa (jako
odbicie) i wymach prawa. Po wsunieciu tyczki, noga
lewa (odbijajaca) przechodzi na piete i odwijajgc sie
na palce — prostuje w stawie skokowym, kolanowym
i biodrowym. Pézniej nastepuje wymach noga prawg
przodem wgore do wysokosci rgk. Wymach rozpoczyna
sie z nogi ugietej w kolanie, poczem podudzie przechodzi
wprzéd, prostujac sie nieco, i przenosi sie wgére w kie-
runku rak. Nastepnie noge opuszcza sie swobodnie wdot,
ramiona, trzymajgce tyczke, sgwyprostowane inieco roz-
luznione (rys. 74).
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/. Wsuwanie tyczki zrozbiegu 3 krokéw. Od wyszukanej
juz odlegtosci od dotka, éwiczacy oznaczajg 3 slady, diu-
gosci okolO' 90 cm, dla 3 krokéw. Pierwszy $lad —
—postawa, drugi — dla lewej nogi, trzeci — dla prawej

Rys, 74. Odbicie sie i wymach nogi.

nogi. Cwiczenie wykonywaja uczniowie w sposéb naste-
pujacy: krok lewa, krok prawg i wsuniecie tyczki, krok
lewg do odbicia i wymach prawa.

8 Cwiczenie pomocnicze — obrot. Instruktor ustawia
tyczke prostopadle na ziemi i przytrzymuje jg, ¢wiczacy
za$, w siadzie z prawej strony tyczki, chwyta ja mozliwie
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najwyzej. Nastepnie”™ uczern unosi nogi do tyczki powy-
zej uchwytu rak; skoro nogi nie moga by¢ podciggniete
wyzej, ugina ramiona i podcigga tutéw do géry, poczem
wykonywa skret tutowiu ku tyczce i. nozycowym wyma-
chem ndg powoduje obrét ciata i odpycha sie od tyczki.
Cialo zostaje w pasie zatamane, zwrécone do' tyczki,
i lagduje na nogi.

Powyzsze ¢wiczenie pomocnicze powinno by¢ doktad-
nie wypracowane, poniewaz uzaleznia ono wiasciwg pra-
ce nad poprzeczka. Za wczesne ugiecie ramion w chwili
skoku, powoduje Sciggniecie tyczki na siebie, spoznione
za$ ugiecie ramion i pozny obrét — uniemozliwiaja
Cwiczacemu odpowiednie zakonczenie ruchu wahad.towego;
skutkiem tego, C¢wiczacy wraz z tyczka przelatuje nad
skocznig dalekim tukiem i lgduje na plecy.

9. Skok z pomocq instruktora. Tyczke, wsunieta w do-

tek, instruktor podtrzymuje pod katem 45— 50°. Cwi-
czacy biegnie i chwyta rekami tyczke na dogodnej wyso-
kosci (bez podskoku). Po ujeciu tyczki, wykonywa od-
bicie lewg noga i wymach prawg. W tym momencie,
instruktor podcigga tyczke do pionu, a ¢wiczacy, wahadto-
wym ruchem ciata ku przodowi i go6rze, stara sie o0sig-
gna¢ pion nogami ponad uchwytem ragk; wowczas —
ugina rece, podnoszac punkt ciezkosci ciata do linji po-
ziomej, i w chwili, gdy tyczka ustawi sie prostopadle do
zieani — wykonywa obrét ruchem nozycowym nég, zwra-
ca ciato twarza do tyczki i odpycha sie ramionami. W fa-
zie tej, celowo usunieto éwiczgcemu najwiekszg trud.nos¢,
jakg stanowi wsuniecie tyczki, azeby mogt on doktadnie
wycéwiczy¢ i zaznajomi¢ sie z ruchem wahadtowym.

10. Skok z pomoca instruktora nad poprzeczka. W tej
fazie wprowadza sie pewne utrudnienie do poprzedniego
skoku, mianowicie ¢éwiczacy w czasie wykonywania ru-
chu wahadtowego musi zwraca¢ uwage na poprzeczke.
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w zwigzku z tern, ¢wiczacy powinien stara¢ sie wyko-
na¢ petny ruch wahadtowy i unie$¢ ciato i nogi mozliwie
najwyzej (rys. 75). Wtedy wykonywa sie podciggniecie
ciata wskutek ugiecia ratmion (rys. 76). Jak juz wspom-

Rys. 75. Wahadtowy ruch ciata.

niano, jednoczesnie z pracg ramion odbywa sie obrot tu-
towiu do tyczki.

Jednym, z waznych elementéw, na ktory w tej fazie
nalezy zwr6ci¢ szczeg6lng uwage, jest charakterystyczne
zatamanie w pasie nad poprzeczkg. Zatamanie to wyko-
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nywa sie wowczas, gdy C¢wiczacy znajdzie sie jakgdyby
W pozycji stania na rekach przed poprzeczka. Wtedy
stopy wyrzuca sie za poprzeczke, a tutdbw zgina silnie

w biodrach (rys. 77).

1

Rys. 76, Podciagniecie ndg i rak.

11. Rozbieg. Catkowita dtugo$é¢ rozbiegu do skoku
0 tyczce jest podobna do dtugosci rozbiegu w skoku
wdat. Wyszukiwanie poszczegolnych punktéw pomocni'
czych na catej dtugosci rozbiegu, rozpoczyna sie od za-
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znaczenia miejsca wsuwania tyczki. Wyszukuje sie je
w sposob podany wyzej. Po zaznaczeniu $ladu dla prawej
stopy, odmierza sie 8 whasnych krokéw S$printerowskich,
a po zaznaczeniu tej ditugosci — odmierza sie dalszych

Rys, 77. Zatamanie ciata nad poprzeczka.

15 — 20 m; nastepnie przebiega sie z tyczka kilkakrotnie
cato$¢ rozbiegu w ten sposob, aby rozpoczyna¢ bieg ko-
lejnem trafianiem nogi prawej na pierwszy i drugi znak.
Po wykonaniu 8 krokéw sprinterskich, ¢wiczacy powinien
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rowniez trafi¢ nogg prawag na kreske, znaczacg moment
wsuwania tyczki.

Starannie wymierzony rozbieg powinien ¢éwiczacy
opanowaé poprawnie, tak, aby bez szczieg6lnego skupia-
nia uwagi mogt z tatwoscig trafia¢ prawg noga na znaki.

12. Peiny skok bez poprzeczki i lgdowanie z tyczka.
W tej fazie, éwiczacy wykonywa skok z petnego rozbiegu.
Instruktor musi zwraca¢ uwage na skoordynowanie roz-
biegu z wsuwaniem tyczki i odbiciem, na wykonanie
dobrego wahadta, obrotu i bliskie lgdowanie z tyczka,
ktore jest uzaleznione od poprawnie wykonanego obrotu.
Do najczestszych bledéw ¢wiczacych w tej fazie naleza:
zle wsuniecie, pozbawione energicznego pchniecia dotem
wprzéd tyczki, niewtasciwe odbicie, przedwczesne albo
spéznione wykonanie obrotu. Obr6t powinien nastgpic¢
wowczas, gdy tyczka dochodzi do pionu, poniewaz tym
sposobem wzmaga sie site wymachu ciata.

13. Skok nad poprzeczka i odepchniecie (wysokos¢ po-
przeczki 180 cm). Tej fazie, wymagajacej wilasciwego
skoordynowania szeregu poprzednio omoéwionych faz, na-
lezy poswieci¢ najwiecej czasu i dopiero po zupetnem
zmechanizowaniu rozbiegu i odbicia — mozna przejs¢
do podwyzszania wysokos$ci poprzeczKi.

Przy wykonywaniu skoku nad poprzeczka, nalezy
zwrocié uwage ¢wiczacych na koniecznos¢ stopniowego
obnizania grotu tyczki w czasie zblizania sie do dotka,
pewne i $miate wsuniecie tyczki, silny wymach prawej
nogi i wysokie podciaggniecie lewej, zigczenie nég oraz
skret tutowiu. Nalezy réwniez zwazaé, aby odepchniecie
nastepowato wtedy, gdy tyczka osiggnie pion, a ladowa-
nie twarza do poprzeczki byto mozliwie bliskie.

Do najczestszych bledow c¢wiczacych naleza: spoznio-
ne wsuniecie tyczki, niedociggniecia reki, staby wymach
nogi, brak ruchu wahadlowego, przedwczesne ugiecie ra-
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mion, niezupetny obrét nad poprzeczkg i spoznione ode-
pchniecie sie od tyczki.
14. Stopniowe podwyzszanie wysokosci i praca nad po-
przeczkg. Pomijajac inne wzgledy, powodujace utrud-
nienie pracy na wiekszych wysokoSciach, nalezy pod-
kresli¢ jeden z nich, zmuszajgcy ¢wiczgcego do nieco
odmiennej pracy nad poprzeczka. Jest nim potozenie, ja-
kie przyjmuje tyczka przy wiekszych wysokosciach. Nie
dochodzi ona mianowicie do pionu, lecz zatrzymuje sie
wczesniej. Warunki tedy przekroczenia tej wysokosci sg
inne; wymagajg one wczesniejszego obrotu i zatamania
tutowiu w pasie.

W chwili, gdy ruch tyczki w kierunku rozbiegu
osiggnie punkt martwy, a skoczek w staniu na rekach

Rys. 78. Odepchniecie sie od tyczki.



Rys. 79. Ladowanie.

znajdzie sie przed poprzeczkg, wolwczas przerzuca stopy
za poprzeczke i tutéw zgina silnie w biodrach, upodabnia
sylwetke skoczka do kata prostego, w posrodku ktérego
znajduje sie poprzeczka. Po uzyskaniu tej pozycji, sko-
czek energicznie odpycha sie od tyczki, ramiona wznosi
ponad gtowe i sklaniajgc tutdw wtyt — omija poprzecz-
ke (rys. 78). Nastepnie, skoczek, o miesniach rozluznio-
nych, bezwladnie opada i lgduje. Po poprawnem lado-
waniu, skoczek staje na linji rozbiegu twarzg zwrécony
do poprzeczki (rys. 79). Czestym bledem <Ewiczgcych
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jest przedwczesne lub sp6znione odepchiniecie sie od itycz-
ki; powoduje ono zte zalamanie tulowiu albo' strgcenie
poprzeczki ramionami.

Nie bez wplywu na dobra prace skoczka nad po-
przeczkg pozostaje wiasciwe ustawienie stojakéw. Przy
$rednich wysokosciach, tylna $ciana dotka powinna znaj-
dowa¢ sie 15— 20 cm poza linjg pionowg poprzeczki.
Natomiast przy wiekszych wysokoSciach, odlegto$¢ po-
wyzszg nalezy odpowiednio zwiekszal przez przesuniecie
stojakow.

Cwiczacy, mimo najlepszych checi, poczatkowo nie-
jednokrotnie nie zdota poprawnie rozwigza¢ istoty pra-
cy nad poprzeczka. To tez instruktor powinien bardzo
uwaznie S$ledzi¢ kazdy skok, azeby méc skutecznie usu-
wac kolejno powazniejsze btedy i drobne usterki.

111 RZUTY.

1 Pchniecie kuls.

Pchniecie kula nalezy do rzedu komkurencyj, wy-
magajacych znacznej sprawnosci c¢wiczacych, poniewaz
charakterystyczne uruchomienie kuli, t. zw. pchniecie, wy-
maga skoordynowanej wspotpracy catego ciala. Niedo-
stateczna sprawno$¢ pewnych grup miesniowych unie-
mozliwia albo obniza site i szybko$¢ pchniecia. Z tego
wzgledu gimnastyka, stanowigca wiasciwe podtoze dla
szeregu gatezi sportu, i w tej konkurencji znajduje pet-
ne zastosowanie. Szereg podanych nizej ¢éwiczen ma na
celu wzmozenie sity, uruchomienie stawow, uzyskanie
miekkiej i zwinnej pracy tulowiu, rgk i nog. Cel ten
mozna osiggng¢ przez wydtuzenie miesni zginaczy, wy-
robienie sity miesni prostujgcych i uzyskanie rozluZnie-

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 9.
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nia catej muskulatury, poniewaz najwiekszy skurcz mie-
$nia moze by¢ uzyskany jedynie z najwiekszego rozkurczu.
Wreszcie najpowazniejszym czynnikiem, warunkujgcym
postepy, jest koordynacja wiasciwa kazdemu stylowi,
a ulatwiajgca celowg prace, t.j. zatrudnianie tych grup
miesniowych, ktére istotnie sg potrzebne do wykonania
danego ruchu.

Gimnastyka rzutéw powinna wchodzi¢ do programu
¢wiczen wstepnych kazdej lekcji, natezenie za$ jej i sto-

pienn trudnosci — powinny by¢ zalezne od celu danej
lekciji.
1. W rozkroku — ramiona skurczone bokiem, wyma-

chy whok naprzemian, ze skretem tutowiu.

2. W rozkroku — ramiona skurczone w poziom, skion
tutowiu i wymach ramion ze skretem tulowiu.

3. W rozkroku — wymachy ramion naprzemian.

4. W rozkroku ramiona whbok, pétprzysiady i wspiecia.
5. Szeroki ktek — podpor jednag reka, druga Sciggnaé
zamachem pod pier$ i ¢wiczy¢ skrety tutowiu z wyma-
chem ramienia.

6. Ramiona wbok i skrety tutowiu.

7. W podporze, tezgc przodem — uginanie ramion.
8 Razuty ciezkiemi pitkami.

9. Ramiona przodem wgoére i bezwtadny opad.

10. Zwis na tramie i uginanie ramion.

11. Lezenie tylem, wsparcie rekami i zataczanie kot
nogami prostemi.

12. W rozkroku — chwyt karku i skrety tutowiu.
13.  Zwisy na facie i wspinanie sie po Unie.
14. W rozkroku — chwyt karku i sktony tutowiu wbok.

15. W f{ezeniu tylem — zataczanie két nogami i nakry-
wanie sie niemi.
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16. Zamcuchy sierpowe (bokserskie) o zacisnietych
piesciach.

17.  Rzuty ciezkiemi pitkami w postawie stojacej.

18. Pchniecia pitkami w postawie siedzacej i tezacej.

19. W matym rozkroku — przysiad i prostowanie sie.
20. Skoki z miejsca wdat i wzwyz.
21. Starty.
22. Przecigganie i przepychanie sie.
W marszu — krazenie ramion wprzéd i wityt
Miekkie podskoki w miejscu.
Skakanka.

W matym rozkroku — podskoki wprzdd.

Nauczanie faz rzutu.

Zasadniczo, poczatkujacych nie nalezy uczy¢ stylow,
lecz ogo6lnych praw mechaniki rzutéw. Roztozenie rzutu
na pewne elementy ufatwia w wielkiej mierze nauke rzu-
tow, kolejne za$ i doktadne wypracowanie, oraz kolejne
potaczenie faz — umozliwi uczniowi zrozumienie istoty
pchniecia.

ZasOb nizej podanych c¢wiczen nalezy przerobié¢ bez
uzycia kuli. Zwiezte wyjasnienie instruktora i wypraco-
wanie poszczegblnych faz rzutu, przekona poczatkujgcych
o celowosci metodycznej pracy, ktéra umozliwia szybkie
poznanie zasad rzutu.

Z chwilg, gdy u poczatkujacych zaznaczy sie wiek-
sze zainteresowanie i wyksztatcenie pewnego poczucia
miesniowego, instruktor bedzie modgt rozpoczaé prowa-
dzenie dalszych ¢wiczeh z uzyciem kuli.

Aby wzbudzi¢ zainteresowanie u ¢wiczacych i oka-
za¢ im piekno dobrze wykonanego rzutu, instruktor na
pierwszej lekcji pokaze im peiny rzut i zacheci do su-
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miennego wykonywania faz, poniewaz nietylko jako$¢, ale
i ilos¢ wykonywanych ¢wiczen — decydujg o postepach
W pracy.

1. Rozkrok, ramiona skurczone bokiem — skrety tu-
fowiu. Ruch w kregach ledzwiowych musi by¢ wyko-
nany obszernie, miekko i plynnie.

2. Postawa wyrzutna. Dla wykonywajgcych rzut prawa
reka przedstawia sie nastepujgco: szeroki (3 stopy) roz-
krok, bokiem do kierunku rzutu, przyczem prawa noga
jest odstawiona o dtugos¢ stopy wprzod, wskutek czego™
piety ndég nie znajdujg sie na jednej linji, lecz prawa
pieta jest nieco odsunieta. Tutdéw powinien by¢ tekko po-
dany wprzod, a brzuch — wciagniety. Prawe ramie —
ugiete w tokciu w przedtuzeniu barkoi, dtorn zwrécona
wgore, palce lekko zgiete, wskazujacy zas i Srodkowy —
grzbietem dotykajg szyi. Drugie ramie, w przedtuzeniu
barku, jest ugiete miekko w tokciu i przegubie.

3. W postawie wyrzutne] — przedmuch i zamach.
Przedmach polega na wolnym skrecie tutowiu w kregach
tedzwiowych .wprzéd, a zamach — na pelnym skrecie
tutowiu wtyt.  Skret tulowiu wtyt powinien by¢ taki,
aby prawy bark osiggnat kierunek rzutu. W tej posta-
wie wykonywa sie przedmachy i zamachy.

4. Przedmach, zamach i pchniecie. Cwiczenie to mozna
wykonywaé na tempa, lecz ruchem cigglym. Na: raz! —
przedmach, na: dwa! — zamach, na: trzy! — pchnie-
cie, potaczone z wyprostem ramienia.

Pchniecie polega na skrecie tutowiu wprzdd, przy-
czem wyprost ramienia wgore nastepuje w momencie
osiggniecia przez bark tinji biodra, t j. w koncowej fa-
zie skretu wprzdd wraz z barkiem. Drugie ramie pozo-
staje swobodne zboku.
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Celem powiekszenia skretu tutowiu w chwili pchnie-
cia, nalezy skreci¢ noge zakroczng na palcach (pieta
uniesiona wgore zwraca sie nazewnatrz), co ufatwia wy-
pchniecie prawego biodra ku przodowi.

5. W postawie wyrzutnej — pOtprzysiady z lekkiem
pochyleniem i skretem tutowiu wprawo, wyprosty i skret
tutowiu wprzéd az do momentu, gdy prawy bark osig-
gnie kierunek rzutu. Cwiczenie powyzsze mozna row-
niez wykonywa¢ na tempa, z tern jednak, ze na: raz! —
nalezy poétprzysiad wykona¢ wolno, a na: dwa! — wy-
prost ze skretem tutowiu — szybko.

6. Przedmuch, zamach z pélprzysiadem, wyprost ndg
i skret tutowiu wprzdod z wypchnieciem ramienia rzu-
cajgcego wgore. W wykonywaniu tego ¢wiczenia, nalezy
zwraca¢ uwage na ptynna prace tutowiu w chwili trwania
skretu od przodu do tytu i od tylu do przodu (pchniecie).

7. Podobnie, jak w ¢wiczeniu ,67 w postawie wyrzut-
nej — przedmuch, zamach z duzym skretem i skionem
tulowiu wd6t oraz catkowite pchniecie. W ¢éwiczeniu
tern przybywa nowy element, a mianowicie, po uzyskaniu
petnego skretu tutowiu wtyt przy zamachu — dodaje
sie sklon wdo6t. Nalezy zwazaé, aby pchniecie wykonaé
silnym zamachem tutowiu, wyprostem nég, skretem bar-
ku w kierunku rzutu i pchnieciem ramienia rzucajace-
go wgoére wprzéd. W chwili wykonywania pchniecia,
tutdbw poda¢ do przodu, w chwili koriczenia pchnigcia,
ciezar ciala przenies¢ na lewa noge.

S. Dostawianie nogi zakrocznej do wykrocznej. Cwicze-
niem tern uzupetlniamy nalezycie opanowang faze ,7“.
Bezposrednio po ukonczeniu pchniecia, nie przerywajac
ptynnego ruchu catego ciata, dostawiamy noge lewag do
prawej, celem uzyskania skretu tutowiu mozliwie do ostat-
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nich granic i zapewnienia sobie pewnej postawy po wy-
rzucie.

Po przerobieniu wyzej podanych d¢wiczen, zaznaja-
miajgcych z zasadami rzutéw, prziechodzi sie do ¢wiczeh
z uzyciem kuli. Nalezy zaznaczy¢, ze uzyta kula po-
winna mie¢ stosunkowo maty ciezar. W okresie naucza-
nia, konieczne jest pominiecie wszelkich rzutéw na diu-
gosé, a zatem wymagajacych uzycia znacznej sity. Cel
nauczania bedzie osiggniety w zupetnosci, jezeli poczat-
kujacy wykona dobry technicznie rzut z miejsca, bez
uzycia sity.

Na wstepie nalezy objasni¢ trzymanie kuli. Kule
ukiada sie na dioni silniejszej tak, aby jej $rodek ciezko-
8ci wspierat ,sie na nasadach palcow: wskazujgcego i $rod-
kowego. Inne palce, ztgczone lub rozwarte — obejmujg
kule, przytrzymywang z przeciwlegtej strony kciukiem.
Tak trzymang kule ukladamy nad obojczykiem, opiera-
jac ja o szyje. Z ujetg w ten sposob kulg, przyjmujemy
postawe wyrzutna.

W postawie tej nalezy powtdrzyé przedmach i za-
mach oraz pchniecie. Przy wykonywaniu pchniecia, na-
lezy zwrd6cié uwage na kat wyrzutu, ktory powinien wy-
nosi¢ 450. Celem uzyskania najwiekszego wyprostu ra-
.mienia, nalezy w koncowej fazie pchniecia wykona¢ skret
dioni nazewnatrz.

Nastepnie przechodzimy do wykonywania catkowite-
go pchniecia.

Uzupetnieniem nauki rzutu z miejsca bedzie pchniecie
z dostawieniem nogi zakrocznej do wykrocznej.

Catkowitemu rzutowi z miejsca nalezy poswieci¢ wie-
cej czasu, poniewaz ¢wiczacy uzyskujg doktadnos¢ jedy-
nie przez mechanizacje ruchu. W tym celu, instruktor
musi zwaza¢, aby poczatkujagcy w czasie kazdej lekciji,
wykonywali do Kkilkudziesieciu rzutéw, co, przy malym
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ciezarze kuli i miekkosci ruchow — jest tatwe do osig-
gniecia.

Skoro wyrzut z miejsca zostanie nalezycie opanowa-
ny, rozpoczyna sie nauke wyrzutu z przejsciem.

Cwiczacy przyjmuja waska postawe wyrzutng. Na:
raz — wykonywajg przedmach, ria: dwa! — zamach,
z jednoczesnem przejSciem na prawa noge (przektadan-
ka), na: trzy! '— przejSciem do przodu na lewa noge ~-
uzyskuja wiasciwg postawe wyrzutng i wykonywajg cat-
kowite pchniecie.

Przy wykonywaniu tego ¢wiczenia, nalezy ktas¢ szcze-
golny nacisk na odpowiedni moment rozpoczecia pchnie-
cia. Jest to chwila dotkniecia do ziemi stopg nogi wy-
krocznej. Nastepnie, wyrzut z przejsciem nalezy przero-
bi¢ z uzyciem kuli. Cwiczenie to jest niezmiernie waz-
ne nawet dla wprawnych, poniewaz ksztatci koordynacije
ruchdw, szczegblnie donioste przy catkowitym rozbiegu.

Nauczanie rozbiegu.

Nastepnie przechodzimy do nauki poszczegélnych faz
rozbiegu.

1. Postawa do rzutu z rozbiegiem. Rzucajacy prawa
reka, ustawiajg sie bokiem do kierunku rzutu. Ciezar
ciala spoczywa na prawej nodze, palce stopy sa skiero-
wane lekko nazewnatrz. To odchylenie stopy jest w»praw-
dzie nieznaczne, wywiera ono jednak duzy wplyw na ob-
1 szemo$¢ ruchu zamachowego tulowiu. Lewa noga jest
zupetnie rozluzniona, a palce stopy nieznacznie wspierajg
sie na ziemi na wysokosci srodka prawej stoipy. Tutow —
lekko podany do przodu, podobnie i barki, brzuch —
wciggniety. Prawe ramig, utozone w Kkierunku rzutu,
jest rozluznione, lewe — ulozone podobnie jak w po-
stawie wyrzutnej. Glowa — trzymana swobodnie, bez
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kurczenia jmiesni szyi, wzrok za$ skierowany jest na
ziemie przed ciatem, a nie w kierunku rzutu.

2. W postawie do rzutu — z rozbiegiem zamachy lewg
noga wgoére powyzej biodra i powroty do postawy. Na-
lezy zwraca¢ uwage, azeby wymach nogi lewej odbywat
sie zupetnie swobodnie i miekko, o miesniach rozluznio-
nych, mozliwie ruchem, z biodra, a nie ze stopy albo ko-
lana. Cwiczenie to mozna wykonywa¢ w ten sposéb, ze
po kazdym wymachu wraca sie do postawy, albo tez
wykonywa¢ kilka wymachéw bezposrednio jeden po dru-
gim, poczem mozna przejs¢ do szybsizego wykonywania
wymachoéw (rys. 80).

3. Zamach i rozbieg. Wykonywa sie je w sposéb na-
stepujacy: po wymachu lewg noga wprzoéd powyzej bio-
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dra, przenosimy jg, nie zmieniajac kierunku, zamachem
wtyt poza siebie (rys. 8i) i z ponownym wymachem jej
wprzéd oraz jednoczesnym niskim podskokiem tuz nad
ziemig na nodze prawej — wykonywamy przeskok diugosci
8o — 90 cm.

Rys. 81. Zamach.

Nalezy zwaza¢, by przeskok byt wykonany przede-
wszystkiem Mz nad ziemig, miekko i szybko, przyczem,
po wykonaniu przeskoku, stopa prawej nogi musi by¢
czesciowo skierowana pakami w kierunku rzutu.

4. Rozbieg przeskokiem i postawienie lewej nogi w sze-
roki polprzysiad (postawa wyrzutna). W c¢wiczeniu tern,
na szczegllne podkreslenie zastuguje dalekie postawienie
lewej nogi wprzod, celem uzyskania mozliwie szerokiego
polprzysiadu, ktory przypomina nam jedng z koricowych
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faz rzutu z miejsca (rys. 82), Powodem, ktory skiania nas
do ciagtego zwracania uwagi na konieczno$¢ szerokiego
rozkroku, jestznaczna zaleznos¢, zachodzgca miedzy katem
i sitg wyrzutu. Celem uzyskania 45° kata pchniecia ra-
mieniem, konieczne jest odpowiednie ustawienie nog, mia-
nowicie takie, ktére powoduje, ze w chwih pchniegcia.

Rys. 82. Rozbieg.

ramie sily bedzie tworzyto tinje ukos$ng pod katem 45°
do ziemi. Linja ta zaczyna sie od piety, a konczy na
koncach palcow prawej nogi. Tylko w ten sposdb mozna
nalezycie wykorzystaé prace catego ciata. Natomiast
w waskim rozkroku uzyskuje sie bardze krétkie ramie
sity, ztozone tylko z ramienia i przedramienia, podczas
gdy praca podudzia, uda i grzbietu jest niewykorzystana.

5. Rozbieg, szeroki polprzysiad i skret ze skionem tu-
tfowiu wbok ku tylowi w czasie rozbiegu (praca tutowiu
i postawa wyrzutna). Nalezy zaznaczyé, ze charaktery-
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styczny dla tej fazy skret tutowiu ze sktonem wbok ku
tytowi, powinien by¢ ukoriczony w momencie dotkniecia
ziemi lewg stopg. Jest to ruch, wymagajgcy duzej ko-
ordynacji, i dlatego tez nalezy ¢éwiczy¢ sie w nim wolno
i dlugo, az do zmechanizowania. Szybkie przechodzenie

Rys. 83. Po rozbiegu.

z jednej fazy do drugiej, pozostawia pewne niedoktad-
nosci, ktére poczatkowo sg niedostrzegalne, a dopiero
w przysztosci odbijajg sie niekorzystnie na catosci stylu
i na Wynikach (rys. 83).

6. Pchniecie. Pchniecie rozpoczyna sie w tym momen-
cie, gdy lewa noga dotknie ziemi; wykonywa sie je
przez wyprost ndég,i tutowiu, skret barku w kierunku
rzutu oraz wyprost prawego ramienia wgore (rys. 84).

7. Catkowite pchniecie halg stylem mieszanym (bez do-
stawienia nogi). Poczatkowo nalezy c¢wiczy¢é sie w nim
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z pozostawieniem nogi w miejscu, a dopiero pézniej —
z dostawieniem nogi. W tym okresie nauki, gdy ¢wiczg-
cy wykonywajg juz catkowite pchniecie kulg, instruktoro-
wi przypada najwazniejsza cze$¢ pracy, a mianowicie usu-
wanie btedéw, wyniklych ze ziego koordynowania po-
szczeg6lnych faz rzutu. Jednym z najcharakterystyczniej-

Rys. 85. Dalsza faza pchniecia.

szych i najczesciej powtarzajgcych sie bledéw, nawet
u dobrych miotaczy, jest przerwa ciggtosci ruchu miedzy
zakonczeniem przeskoku, a poczgtkiem samego pchniecia.
Przyczyna powyzszego bledu miesci sie w tern, ze C¢wi-
czacy wykonywajg skret tutowiu ze skionem wbok ku
tylowi — za pézno, t. j. po przeskoku, zamiast w czasie
przeskoku. Bardzo waznym szczegétem jest réwniez na-
lezyte prostowanie prawej nogi w kolanie przy koricowej
fazie pchniecia (rys. 85).
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8 Jak ,, 7 2 dostawianiem nogi.
g. Jak /Y 2 przeskokiem.

Przy wypracowywaniu poszczegllnych faz z zespo-
tem poczatkujgcych, juz od pierwszej lekcji, instruktor
musi zwraca¢ uwage na miekkos¢ w pracy, ciggtosc.

Rys, 86, Po oderwaniu gtowy od barku.

szczegblnie ruchow faczonych, nalezytg koordynacje
i szybko$¢ w chwili pchniecia. Wprawdzie szereg pod-
recznikbw tajemnice dobrego wyniku widzi najczesciej
tylko w szybkosci, instruktor jednak powinien pamietaé
0 tern, ze szybko$¢ bedzie wyzyskana tylko woéwczas,
gdy wzro$nie ruchem jednostajnie przyspieszonym. Dla-
tego jtez u poczatkujacych, ktorzy nie maja nalezycie
opanowanych faz, szybko$¢ stanowi powazng przeszkode
w nauce stylu. Jedynie w okresie nauczania catkowitego.
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pchniecia, instruktor zwréci uwage na szybko$¢ w konh-
cowej jego fazie przy przenoszeniu ciezaru ciata z nogi
zakrocznej na noge wykroczng, celem przyspieszenia ru-
chu pchniecia od dotu do goéry (rys. 86 i 87).

Rys. 87. Postawa ciata bezposrednio po pchnieciu kuli.

Zna,czng roéwniez uwage musi instruktor zwraca¢ na
kierunek rzutu ¢éwiczacych. Odchylenia bowiem od linji
srodkowej wskazuj,a nha dwa najczesciej powtarzajgce sie
btedy, powodowane zlem ustawieniem sie prawej nogi
w chwili pchniecia, albo tez za wczesnem oderwaniem ra-
mienia rzucajacego od barku. Tak pojeta zaprawa umoz-
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catkowitego pchniecia kula.

Pchniecie kulg moze by¢ objete programem éwiczen
fizycznych miodziezy od lat i6, — przyczem ciezar kuli
nie powinien przekracza¢ 2 kg. W czasie kazdej lekciji,
nalezy po.Swieci¢ tej konkurencji najmniej 30 minut. Je-
zeli program c¢wiczen przewiduje dla tej konkurencji sto-
sunkowo mado czasu, zaprawe nalezy prowadzi¢ codzien-
nie po po6t godziny i kazdorazowo powtarza¢ przero-bio-
ny materjat. Pchniecie kulg nalezy do tych konkuren-
cyj, ktore mozna taczy¢ z innemi ¢wiczeniami, poniewaz
zatrudnia przewaznie gorng, cze$¢ ciata, wskutek czego
stanowi pewnego rodzaju odpoczynek dla konczyn dol-
nych, np. po biegach lub skokach. W czasie prowadze-
nia ¢wiczen z uzyciem kuli, instruktor musi dba¢ o bez-
pieczenstwo ¢wiczacych. W tym celu, nalezy ¢éwiczacych
ustawia¢ w szeregu przy zachowaniu duzych odstepow
(nie pod stonce). Drugi szereg powinien znajdowac sie
w odlegtosci przynajmniej 15 m. Dla wiekszego bezpie-
czenistwa szeregi moga wykonywaé rzuty na sygnat in-
struktora..

Styl fiAski.

Styl finski, trudniejszy do opanowania, anizeli styl
naturalny, pozwala na osiggniecie lepszych wynikéw. Za-
sady rzutu sg dla obu styléw podobne, posiadajg jednak
pewne réznice w wykonaniu. Postawa wyjsciowa do
pchniecia kula jest dla wszystkich stylow podobna. Mio-
tacz stoi na S$rednicy kota, bokiem do kierunku rzutu.
W tej postawie ciezar ciata spoczywa na prawej nodze,
a tuldw jest pochylony lekko wprzoéd. Przedmach i za-
mach jest taki sam, jak w stylu naturalnym. W czasie
przeskoku, ktéry wykonywa sie ptasko, nalezy skionic
i skreci¢ tutdw w prawo do tytu, wskutek czego uzysku-
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je sie odpowiednie wydtuzenie miesni piersiowych
i grzbietu. Szybkos$¢ pocz,atkowa przeskoku moze by¢
wykorzystana wtedy, jezeli natezenie jej zostanie odpo-
wiednio roziozone. Gdy tylko noga wymachowa (lewa)
ukonczy rozbieg i oprze sie na ziemi przy krawedzi kota,
w odlegtosci 15 do 30 cm od jego S$rednicy, nalezy wy-
1 kona¢ catkowite cofniecie i skret tutowiu . Odlegtosé stép
wynosi okoto 90 cm. W postawie tej kolana powinny
by¢ silnie ugiete i skrecone do $rodka, a przemieszczoiny
punkt ciezkosci ciata powinien znajdowaé sie w prawej
potowie kota.. Nalezy réwniez zwaza¢ na to, azeby bio-
dra byly mocno weciagniete, tutdw — mocno pochylony
wprzéd i skrecony w prawo, bark i ramie — mozliwie
daleko cofniete, a tokie¢ — uniesiony na wysoko$¢ ra-
mienia. Kula ma by¢ przycis$nieta do szyi przy obojczy-
ku. Wazne jest réwniez, aby szybko$¢ korncowa rozbiegu
po dotknieciu lewg noga ziemi, zostata natychmiast za-
mieniona ffia ruch pchniecia od dotu do gory. Dzieki te-
mu tutdw zostaje przeniesiony do przodu przez skret bio-
der. Szybki ruch wyprostny obu nég w kola.nach, wy-
prostowuje biodra i wypycha je wprzdéd. Skret lewej no-
gi na calej stopie nadaje punktowi ciezkosci ciata kie-
runek ywYyrzutu. Catkowity ruch skierowuje sie w lewo
i ku gorze i tgcznie z sitg dziatania jest wykorzystany
na pociggniecie, a nastepnie — na nacisk kuli. Bark ra-
mienia rzucajacego doprowadza sie do kierunku pchniecia
i w chwili, gdy w pracy skretowej tutowiu wprzéod, to-
kie¢ osiggnie linje barku — przedramie prowadzi kule
wgoére w kierunku rzutu, a dion skreca sie kciukieim
w .prawo wdét, aby uzupetni¢ prace miesni ramienia. Pra-
wa strona — skrecona do przodu, lewy bark ciggnie
wtyt, bez specjalnego udziatu ramienia, ktore, ugiete
w tokciu, przedtuzg i poteguje jego dziatanie. Glowa,
skreca sie nieco w lewo, aby pomo6c wysunieciu prawego
barku. Tutéw, do chwili wyrzutu podany wprzéd, po-
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winien by¢ przedtuzesniem prawej (zakrocznej) nogi. Do-
stawienie nogi jest wynikiem dobrze wykonanego
pchniecia.

Styl amerykanski.

W postawie wyjsciowej i przedmachu, styl amery-
kanski jest zgodny ze stylem naturalnym, a rozni sie
jedynie w wykona.niu rozbiegu i zamachu, ktére odzna-
czajg sie silnym skionem tutowiu w prawo wbok, co po-
woduje znaczng prace miesni grz.bietowych z jednoczes-
nem pochyleniem wprzéd i skretem tutowiu, podobnie
jak w stylu finskim. Krdtkotrwate skupienie, silniejsze
ugiecie prawej nogi w przeskoku ze szczeg6lnem wydtu-
zeniem miesni grzbietu — to cechy charakterystyczne
stylu amerykanskiego. Droga kuli w tym stylu, od naj-
nizszego punktu wyjscia do m.omentu odepchniecia —
jest najdtuzsza. Moment pchnigcia nastepuje z chwilg,
gdy palcami lewej stopy dotknie sie ziemi; woéwczas roz-
poczyna sie prostowanie nogi w kolanie, przyczem pra-
wa noge prostuje sie wczesniej i silniej z jednoczesnym
powrotem ze skitonu bocznego ku gérze, az do momentu,
gdy prawy bark znajdzie sie na linji, przechodzigcej
przez lewe biodro, kolano i stope. Z chwilg, gdy prawy
bark znaj™dzie sie na wyzej wspomnianej linji, nastepuje
odepchniecie dtoni barkiem, przyczem ruch ten wspo-
ntagany jest dziataniem ramienia i przedramienia z dio-
nig w plaszczyznie czotowej az ponad gtowe, ktéra od-
chyla |Se i skreca w lewo. Jednoczesnie z oderwaniem
kuli od barku, nastepuje peiny skret tutowiu, taki, ze pra-
wy bark osigga linje rzutu. Dzieki tej pracy, wychylenie
tutowiu do przodu jest w powyzszym stylu najsilniejsae.
Celem utrzymania réwnowagi ciata, wypchnietego gwat-
townie wprzdd, miotacz powinien wykona¢ przeskok na
prawag noge. Przeskok wykonywa sie w ten sposob, ze

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 10.
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ciezar ciata przenosi sie na prawa noge, a lewg odrywa
sie od ziemi i unosi do ,wagi“. Ogoélne zasady mechaniki
rzutu w stylu amerykanskim sg zgodne ze stylem natu-
ralnym i fifiskim.

2. Rzut oszczepem.

O pieknie i dtugosci rzutu decydujg: gibkos¢, szyb-
kos¢ oraz sita; dlatego tez éwiczacy muszg posiadac sil-
nag muskulature, szybkos$¢ i nalezyta koordynacje ner-
WOWa.

Piekno ruchu szeregu konkurencyj lekkoatletycznych
jest niczem innem, jak posunieta do najwyzszych granic
celowoscig ruchéw, umozliwiajgcg pokonanie znacznej
pracy przy S$rednim wysitku. Tu wiasnie tkwi tajem.nica
koniecznosci doktadnego wypracowywania faz, ktére, od-
powiednio skoordynowane — dajg styl.

Do rzutu oszczepem mozna przej$¢ z miodziezg, kto-
ra opanowata biegi krotkie i skoki.

Rzut oszcziepem nalezy do szeregu tych konkurencyj,
w ktorych niezrozumienie istoty mechaniki ruchu ujemnie
odbija sie na wynikach i w rezultacie zniecheca ¢wicza-
cych. Z tych powoddéw, instruktor w metodycznych lek-
cjach pominie wszelkie rzuty na dtugos¢, a bedzie dbat
o petne zachowanie miekkosci wykonywanych ruchow.

W zespole poczatkujacych, nalezy uzywac oszczep6w
bambusowych, ktére sg najtrwalsze i stosunkowo tanie.

Nauczanie faz rzutu.

Praktycznie nauke rzutu oszczepem nalezy rozpoczaé
od szeregu déwiczen przygotowawczych, majacych na celu
wyrobienie poprawnego chwytu oszczepu i opanowanie
wyrzutu, ktéry wymaga duzej koordynacji.
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Cwiczenia przygotowawcze.

1. Chwyt oszczepu. Cwiczacy opierajg oszczep grotem
prostopadle o ziemie, poczem ukiad.ajg palec wskazu-
jacy silniejszej dloni na oszczepie powyzej osznurowania.
Nastepnie zginaja ostatni czilon palca i tak powstatly
kaczekzsuwajag wdot i zatrzymujg na krawedzi osznu-
rowania. P&zniej, po stronie przeciwlegtej, uktadajg kciuk
Avzdluz drzewca, na tej samej wysokosci tak, aby oszczep,
ujety dwoma palcami, byt pewnie trzymany na jednej wy-
sokosci. Skoro instruktor sprawdzi poprawne ujecie
oszczepu u ¢wiczacych, poleci im takie utozenie osznu-
rowania na dioni, aby dolna jego czes¢ zostata umieszczo-
na w zagtebieniu, powstatem przez uktad kosci nadgarst-
ka. Nastepnie uktada sie pozostate trzy palce na osznu-
rowaniu i weciska niemi silnie oszczep w dton, aby unie-
mozliwi¢ pozostanie jakiejkolwiek luki pomiedzy oszcze-
pem, a dlonig. Witasciwe wcisniecie oszczepu w dion, po-
woduje niekiedy bielenie paznokci, co moze do pewnego
stopnia stanowi¢ kontrole wiasciwego ujecia oszczepu
(rys. 88).

Rys. 88. Trzymanie oszczepu.

2. Skrety dioni. Poczatkujacy przenoszg ramie trzyma-
jace oszczep do tytu i wykonywajg skrety dioni do $rod-
ka, tak, azeby trzy palce ulozone na oszczepie zwracaly
sie ku gorze. Ruch ten nalezy wykona¢ Kkilkakrotnie
i w dalszych lekcjach zwaza¢, azeby ¢éwiczacy przy kaz-
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dorazowem przeniesieniu oszczepu wtyt, mieli dion, skre-
cong wiasciwie, a ramie rozluznione.

3. Rzuty piteczek. Rzuty nalezy wykonywaé zupetnie
swobodnie i pewnie, mozliwie z zachowaniem Kierunku.
U miodziezy zeriskiej, powyzsze ¢wiczenie jest niezmier-
nie wazne, poniewaz dziewczeta nie posiadajag wrodzone-
go odruchu rzucania, wiasciwego miodziezy meskiej. Zna-
komitym przyktadem, ilustrujgcym znaczenie rzucania pi-
teczkami lub kamieniami w nauczaniu oszczepu, sa Skan-
dynawowie, ktérzy juz od najmiodszych tat rzucajg ka-
mieniami na wybrzezach morskich i jednoczesnie daja
Swiatu najwybitniejszych rekordzistow w tej konkurencji.

4. Trzymanie oszczepu nad glowa. Dobrze ujety oszczep,
¢wiczacy umieszcziajg nad gtowa z nieznacznem przesu-
nieciem wbok, przyczem tokie¢, lekko zwr6cony wprzod,
jest wysuniety bardziej, anizeli dton, trzymajaca oszczep.
Grot pozostaje lekko nachylony ku przodowi.

5. W rozkroku — rzuty oszczepem z nad gtowy. Cwi-
czacy stajg w rozkroku i przenosza oszczep nad gtowa;
z tej postawy, wypychaja oszczep wprzéd do wbicia
w ziemie.

6. W rozkroku —e rzuty oszczepem z nad glowy ze
sktonem tutowiu. Cwiczacy stajg w swobodnym rozkro-
ku, w odlegtosci 6 — 10 m od piasku tub skoczni. Na-
stepnie, trzymajac oszczep nad gtowa, wykonywajg powol-
ny skion tutowiu wtyt, poczem szybkim ruchem skitania-
ja tutdw wprzéd i miekkim wymachem ramienia z bar-
ku — wypychaja oszczep przed siebie. Skoro pchniecie
oszczepu zostanie wykonane do ostatnich granic, ramie,
nie przerywajac ruchu, spada miekko i szybko wdét do
postawy, przypominajacej jedno ze skrzyznie utozonych
ramion.
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W tej fazie na szczegbélne podkreslenie zastuguja
dwa imomenty: pchniecie oszczepu nalezy wykonywaé
sktonem tutowiu przy wspétudziale ramienia ruchem z bar-
ku, a nie z tokcia, i szybkie, leoz miekkie opuszcaenie
wdét ramienia, pchajgcego oszczep. Ruch ten, przypomi-
najjacy t zw. opuszczenie ramienia przodem wdét, musi
posiada¢ te sama swobode ruchu, jakg ma ramige pO wy-
rzucie kamienia lub piteczki. Jest to niezmiernie wazne
i z tego wzgledu, Zze poczatkujacy posiadajg sklonnosé
wykonywania rzutu wylgcznie ramieniem, co odznacza sie
charakterystycznem zatrzymaniem ramienia po momencie
pchnigcia,. Czynnikiem, ufatwiajgcym instruktorowi szyb-
kie kontrolowanie tak wykoinanych rzutéw, jest wbicie
sie oszczepu. Wyrzucony oszczep powinien wbija¢ sie do
piasku pod katem 450 Za wczesne oderwanie dioni od
oszczepu albo przytrzymanie go powoduje, ze 0szczep wo-
géle nie wbija sig, co stanowi najwiekszy biad, albo
tez wbija sie niekiedy pod katem 900, Powyzszg faze na-
lezy wykonywa¢ do zupelnego opanowania czynnosci
pchniecia.

7. W wykroku — rzuty oszczepu z nad gtowy. Cwiczacy,
ktéry wykonywa rzut prawag reka, staje w wykroku lewg
noga, a prawg ustawia ztylu, w odlegtosci 4 stép, z nie-
zna,czniem odsunieciem wbok. W tej postawie, trzymajac
oszczep nad gtowa, wykonywa rzuty opisane w fazie ,6“,
lecz nieco diuzsze, bo dochodzace do 15 m. Ze wzgledu
na to, ze powyzsza faza obejmuje istote techniki rzutéw,
nalezy poswieci¢ jej wiecej czasu i dba¢ o precyzje wy-
konania.

Celem tatwiejszego wyuczenia tej fazy, nauczanie na-
lezy rozpoczaé od ¢éwiczen pomocniczych.

a) Postawa wyrzutna bez oszczepu. Cwiczacy przyjmuije
postawe wyrzutng nog, przyczem noge zakroczna
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silnie ugina, tutéw sklania wprzéd przez zatamanie
w pasie, silniejsze ramie przenosi wtyt, drugie za$
ramig, lekko ugiete w tokciu — wprzéd. Tak przy-
jeta postawa musi by¢ swobodna, a miesnie — na-
lezycie rozluznione. Instruktor ustawia sie za ¢wi-
czacym i chwyta go za palce prawej reki (haczy-
kiem), druga za$ reka (lewag) ujmuje lewy bark ¢éwi-

Rys. 89, Cwiczenie pomocnicze.

czacego (rys. 89). Nastepnie ¢wiczacy powinien usito-
wac wykona¢ wolno rzut przez pocigganie bokiem tok-
cia do przodu przed dionig, skret tutowiu i prostowa-
niendég. W tym czasie, insitruktor stwarza lekki opér
dla. ramienia ciaghacego i nie pozwala na przesu-
niecie sie do przodu dioni przed tokciem. Lewa. reka
pocigga, lewy bark ¢wiczacego wtyl, co utatwia mu
w)”konanie obszernego skretu tutowiu. Dzieki temu.
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instruktor zmusza ¢wiczigoego do wykonywania rzu-
tu skretem tutowiu, wspomaganego wypchnieciem
biodra i wyprostem nég oraz ruchem barku. Wsku-
tek tego, bark ramienia wypychajacego oszczep prze-
suwa sie do przodu i na diuzszej przestrzeni pcha
oszczep, co hadaje mu wiekszg site ikorzystnie wpty-
wa na dtugosé rzutu. W czasie skretu tutowiu, noga
zakroczna prostuje sie i zwraca sie na palcach, co
korzystnie wptywa na wypchniecie biodra i obszer-
nos¢ skretu tutowiu.

Postawa wyrzutna z oszczepem. Cwiczenie to wy-
konywa sie podobnie, jak ¢éwiczenie ,a“, z tern, ze
¢wiczacy trzyma oszczep przeniesiony wtyt. To po-
fozenie oszczepu w plaszczyznie pochylej wynosi oko-
'fo 35°. Trzymany w ten sposOb oszczep znajduje sie
blisko cialta, a grot przechodzi na wysokosSci piersi.
Gtowa powinna by¢ zwrécona w kierunku rzutu.

Instruktor ustawia sie podobnie, jak w éwicze-
niu ,a“, i jedng rekg chwyta za koniec o0szczepu,
trzymanego przez ucznia. W chwili, gdy ten ostatni
wykonywa wolno rzut, instruktor stwarza pewien
opdér i jednoczesnie kieruje oszczep tak, aby cwiczg-
cy przesuwal go do przodu jak najblizej ciata, po
linji réownolegtej do ucha glowy, zwrdconej wprzod.
W chwili wykonywania tego ruchu, wyrzut rozpo-
czyna sie skretem tutowiu, wyprzedzajacego ruch
ramienia (rys. 90). Po ukonczeniu skretu tutowiu, ra-
mie prowadzace oszczep wznosi sie do gory, ze stopnio-
wem wysuwaniem tokcia wprzéd i skretem gtowy wbok
(rys. 91). Skoro oszczep znajdzie sie na wysokosci gto-
wy, instruktor puszcza go, poczem éwiczacy samodziel-
nie wykonywa pchniecie, pod katem wiekszym, niz 45°,
nie przekraczajagcym jednak 50°. Wykonanie wia-
sciwej pracy ramienia w momencie wyrzutu, polega.
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na, kierowaniu i przesuwaniu tokcia wprzéd, przed
dtonig, trzymajgca oszczep.

8 Rzut oszczepem z miejsca. Po nalezytem wypracowa-
niu éwiczen pomocniczych, ¢wiczacy wykonywaja wyrzut
z miejsca. Przy wykonywaniu wyrzutu, instruktor powi-
nien zwa,za¢ na wiasciwe przenoszenie ciezaru ciata z no-
gi zakrocznej na wykroczng, ktére jest uzupetniane skre-
tem nogi zakrocznej na patcach. Przeniesienie oszcepu
wgidre powinno sie odby¢ jak najblizej ciata i przed wy-
prostem lewej nogi. Nalezy réwniez unika¢ szybkiego
otwierania dioni, zwlaszcza przed ukonczeniem zupetnego
pchniecia. W ostatnim momencie wyrzutu, pchniecie wy-
konywajg palce: wskazujgcy i kciuk. Czynno$¢ wyrzutu
obrazowo ilustruje ruch, nasladujacy pchniecie oszczei>u
wraz z grzbietem, przypominajace zamach do przewrotu.
Jednym, z najczesciej powtarzajgcych sie u déwiczg-
cych bledéw, jest przedwczesne uginanie ramienia
w momencie wyrzutu, ktére uniemozliwia wykorzystanie
pracy catego tutowiu i W wyniku powoduje niewtasci-
wy rzut z tokcia. Miedzy innemi, instruktor powinien
zwraca¢ uwage na silny skret glowy w lewo w momencie
wyrzutu, utatwiajgcy wykonanie obszernego skretu tu-
towiu.
9. Przenoszenie oszczepu wtyl z nad glowy w miejscu.
Cwiczacy stajg w rozkroku i trzymaja oszczep nad glowa,
nastepnie przenosza ciezar ciata na noge zakroczng z jed-
noczesnem jej ugieciem i przeniesieniem oszczepu wtyt.
Po przeniesieniu oszczepu, ¢éwiczacy powinni uzyskaé pra-
widtowg postawe do rzutu oszczepem z miejsca.

Nauczanie rozbiegu.

1. W marszu — przenoszenie oszczepu wtyl z nad gto-
wy i rzuty (okoto 15 m). Cwiczacy maszerujg wolno
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i starajg sie miekkim ruchem ramienia, potgczonym ze

skretem tutowiu, przenie$é oszczep wtyt i wykonaé¢ rzut
(rys. 92, 93).

Rys. 93. Dalsza faza przeniesienia oszczepu wtyt.
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Cwiczenie to jest niezimiernie wazne nietylko dla
poczatkujacych, ale i dla wprawnych, poniewaz uczy au-
tomatyzowania skoordynowanej czynnosci wyrzutu. Ce-
lem fatwiejszego uzyskiwania skretu tulowiu, ulatwiajgce-
go zwrdcenie ciata bokiem do kierunku rzutu, konieczne
jest, w momencie przenoszenia oszczepu z nad glowy

Rys. 94. Postawa po wy-
rzucie.

wtyt — przektadanie wprzéd nogi prawej przed lewg
i silne wsparcie jej na piecie.

2. Przeskok bez oszczepu. Cwiczacy przyjmuje postawe
wyjsciowg do rzutu zmiejsca, lecz bez oszczepu, iw chwili
kohczenia wymachu ramieniem — przechodzi nogg za-
kroczng skosnie do przodu i ustawia stope na piecie,
rownolegle do linji granicznej rozbiegu. tagcznie z przej-
$i0iem nalezy przenie$¢ ciezar ciata na noge wykroczng
(rys. 94, 95).
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3. Przeskok z oszczepem. Po wykonaniu rzutu oszczepom
2 miejsca, jednocze$nie ze Sciggnieciem ramienia wdot,
Mykonywa sie przeskok.

4. W marszu — przenoszenie oszczepu wtyl z nad glo-
wy, wyrzut, przeskok. Cwiczenie powyzsze ma zapewni¢
¢wiczacym uzyskanie miekkosSci i pewnosci wyrzutu tacz-
nie z nalezytg koordynacjag pracy ndg, tutowiu, ramion
i glowy.

5 Rzuty w marszu, szybki przeskok (skokiem).

6. Nauka krokéw. Powyzsza faza obejmuje nauke kro-
kéw na ostatnich metrach rozbiegu. Wprawdzie mecha-
niczne opanowanie krokow jest stosunkowo tatwe, jed-
nak skoordynowanie ich z pracg ramienia, trzymajgcego
oszczep nad gtowa — trudne. Dlatego tez nauke kro-
kow nalezy prowadzi¢ wolno i zwraca¢ wiele uwagi
u ¢wiczacych na doktadnos¢ wykonania ¢wiczen.
Poczatkowe ¢éwiczenia przeprowadza sie bez oszczepu.
Na wstepie, kazdy z ¢wiczacych znaczy przed sobg krot-
ka linje graniczng (np. przez utozenie jakiego$ przedmio-
tu). Nastepnie, w odlegtosci kilku krokéw, éwiczacy do-
chodzg do tej linji, przyczem wykonywajgcy rzuty np.
prawem ramieniem ustawiajg na niej lewg stope, na-
stepny krok wykonywajg prawg noga, trzeci krok —
lewia noga, przy czwartym za$ kroku ustawiajg szybko
prawg noge na piete i zewnetrzng krawedz stopy przed
lewg w lewo wbok (przektadanka), pOCZem wyrzucajg le-
wg noge skosnie wprzod. Po przeniesieniu cigzaru ciata
na noge zakroczna, ¢wiczacy uzyskujg postawe, przypo-
minajacg wyrzut zmiejsca. To przejscie prawej nogi przed
lewg (przektadanka) utatwia odpowiednie pochylenie tuto-
wiu i ufozenie ramienia, trzymajgcego oszczep (rys. 96).
Po skrzyzowaniu ndg i uzyskaniu pochylenia tutowiu,
przenosi sie ciezar ciata na noge wykroczng z jednoczes-
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nym wykrokiem nogi zakrocznej. Od dtugosci ostatniego
kroku zalezy dtugos$é rzutu.

Po kilkakrotnem przerobieniu wihasciwych krokow
w swobodnym chodzie, mozna wykonywac je coraz szyb-
ciej i wkoncu przejs¢ do wolnego biegu. Celem uzy-

Rys. 96, Przekfadanka.

skania lepszej koordynacji pracy ndég z pracg lamienia,
mozna zczasem wprowadzi¢ rzuty piteczkami z \Wdasciwe-
go rozbiegu.

Nastepnie, nauke krokéw prowadzi sie w chodzie
z trzymaniem oszczepu, ktory juz przy pierwszym kroku
nalezy stopniowo najkrotsza droga przenosi¢ nad glowa
wtyt, tak, azeby przy ustawieniu prawej nogi przed lewg
(przektadanka) ramie z oszczepem zostato przeniesione
wtyt i wyprostowane. ktacznie z pracg nég i ramienia,
odbywa sie jednocze$nie odpowiedni skret tutowiu, zwra-
cajacy ciato bokiem do kierunku rzutu. Z osiggnieciem
wprawy, ¢wiczacy powinni wykonywaé powyzsze cwicze-
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nie w biegu i konczy¢ wyrzutem oszczepu oraz prze-
skokiem.

Jezeli poszczegblne fazy zostaty przez ¢wiczacych na-
lezycie opanowane, powinno sie zwraca¢ uwage na dobre
wykorzystanie rozbiegu i unikanie przekroczenn wilasci-
wej linji granicznej, ktére w zawodach powoduje unie-
waznianie rzutow. Praktycznie jest zmierzyé kazdemu
z ¢wiczacych dhugos¢ koncowego rozbiegu (5 krokow)
i doliczy¢ 1 albo 15 m na przeskok. Okre$long w t&n
sposéb dtugos¢ ¢wiczacy powinien zmierzy¢ whasnemi sto-
pami i zapamietaé. Diugos¢ catego rozbiegu wynosi 30
do 35 m, ktére ¢éwiczacy przebywa stylem odbijajgcym
do zaznaczonego przez siebie punktu. W czasie rozbiegu
nalezy oszczep trzymaé¢ nad gtowag ramieniem lekko ugie-
tem. Z chwilg us'tawienia nogi na wiasnym znaku, roz-
poczyna. sie przenoszenie oszczepu wtyt tgcznie z pracag
nog, tutowiu i glowy, przedstawiong poprzednio.

Nauka rzutu oszczepem moze stanowi¢ doskonate
uzupetnienie lekcyj lekkiej atletyki, poniewaz w poczat-
kowych fazach zatrudnia gtdéwnie goérna czes¢ ciata, co
umozliwia odpoczynek konczynom dolnym, np. po bie-
gach i skokach. Czas przeznaczony na nauke rzutu oszcze-
pem .powinien wynosi¢ na kazdej lekcji 20 minut.

Miedzy innemi, instruktor musi dba¢ o zachowanie
wszelkich $rodkéw ostroznosci, zapewniajgcych ¢wiczg-
cym bezpieczenistwo; w tym celu, powinien ustawia¢ ¢wi-
czacych z zachowaniem duzych odstepéw (nie pod ston-
ce), a wykonywanie rzutéow przeprowadza¢ na sygnat.

3. Rzut dyskiem.

Rzuty dyskiem wymagajg nalezytej sprawnosci fi-
zycznej catego organizmu. Gibkos¢, zreczno$é, sita i ko-
ordynacja — to czynniki, warunkujgce szybkie postepy
W hauczaniu.
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Uzaleznienie diugos$ci rzutu od mechaniki ruchu i si-
ty, powoduje konieczno$¢ zwrocenia szczegéinej uwagi na
mechanike rzutu i nalezyty rozkurcz miesni przed ich
maksymalnym skurczem. Wprawdzie sita jest rowniez
waznym czynnikiem, nie odgrywa jednak w poczgtkowem
nauczaniu decydujacej roli, a ksztalcenie jej postepuje
daleko wolniej, anizeli nauczenie zdolnosci wykorzystania
pracy catego ciala, tern bardziej, ze niewlasciwe wyko-
rzystanie sily réwniez nie pozwala na osiaggniecie nawet
przecietnych wynikow.

Nauke rzutu dyskiem dla poczatkujgcych rozdzielo-
no na, szereg faz, ktére kolejno opanowane, a nastepnie
polagczone, nie rozwigzujg wprawdzie powszechnie sto-
sowanych styléw, uczg jednak istotnego zro.zumienia rzu-
tu, dzieki nalezytemu zastosowaniu mechaniki ruchu. Je-
zeli ¢wiczacy opanujg w ten spos6b mechanike rzutu i wy-
korzystajg sprawnos¢ catego ciata, bedg z tatwoscig osig-
gali przecietne wyniki; wéwczas bedzie mozna przejsé
do zaznajomienia ich ze stylami, ktérych wybdr jest uza-
lezniony od warunkéw fizycznych i psychicznych c¢wicza-
cego.

Zestawione ¢wiczenia gimnastyczne do pchniecia ku-
la, nalezy roéwniez stosowa¢ w nauczaniu rzutu dyskiem.
Majg one na celu odpowiednie wyrobienie sprawnosci
miesni ndg, tutowiu i ramion, rozluznienie catej musku-
latury, obszernosci wykonywanych ruchow i koordyna-
cji nerwowej, umozliwiaj™acych zgodng wspotprace i za-
trudnianie tych grup miesniowych, ktérych praca jest
potrzebna do wykonania danego ruchu.

Nauczanie faz rzutu.

Po pokazaniu rzutu dyskiem zmiejsca i z rozbiegiem,
ustawia sie ¢wiczacych w kolumnie ¢wiczebnej i rozpo-
czyna sie nauke poszczegélnych faz rzutu bez uzycia dysku.
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1. W rozkroku — ramiona wbok, skrety tutowia w le-
wo i w prawo. Cwiczenie nalezy wykonywaé miekko
i obszernie ruchem z kregéw ledzwiowych.

2. Postawa wyrzutna nog. Cwiczacy stajg bokiem do
kierunku rzutu i w szerokim roizikroku (3 — 4 stopy),
przyczem piety nie znajdujg sie na jednej linji, lecz sto-
pa prawa jest odchylona wbok o 30 om. Palce obu
stop sg lekko skierowane do Srodka.

3. W postawie wyrzutnej nég — ramiona wbok i skre-
tem zamachy tutowiu wtyt i wprzéd. Przy wykonywa-
niu skretow wprzod, prawy bark musi osiggnac¢ linje
kierunku rzutu, ramie za$ stanowigce przedtuzenie linji
barku, wznosi sie do wysokosci brody. W chwili, gdy
prawe ramie wykonywa wyzej opisang prace, lewe, lekko
ugiete w tokciu, jednoczes$nie ze skretem tutowiu — prze-
chodzi wtyt, obniza sie sko$nie wdot i koriczy ruch, gdy
dio znajdzie sie na wysokosci biodra. Nalezy zazna-
czy¢, ze rozstawienie ramion wbok w plaszczyznie pozio-
mej powinno wynosi¢ 1800, ktore w czasie wykonywania
skretu muszg by¢ zachowane. Ramiona powinny by¢
ustalone i przesuwane jedno”czesnie ze skretem tutowiu.

Woprawdzie, okreslenie, podane na wstepie tej fazy —
ramiona wbok — doktadnie okresla ich potozenie, pod-
kreslamy to wszelako, aby unikna¢ pospolitego btedu pra-
cy ramienia; btagd 6w polega na wyprzedzaniu skretu tuto-
wiu az do chwili, gdy znajdzie sie na linji kKierunku rzutu.
Woéweczas gtowa zatrzymuje sie, a wzrok zwraca sie wgo-
re, w kierunku lotu dysku.

4. W postawie wyrzutnej nég — ramiona wbok i skre-
tem zamachy tutowiu wtyt i wprzod, uzupetlnione pracg
stop. Celem uzyskania wiekszej obszernosci ruchu, po-
przednig faze uzupelnia sie praca stop, polegajaca na
skreceniu ich na pietach, a to: stopy lewej — do $rod-
ka, prawej — nazewngtrz. Po wykonaniu skretu stop.
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stopa nogi wykrocznej cata spoczywa na ziemi, albo
pieta unosi sie nieznacznie. Stopa nogi zakrocznej uno-
si sie i wspiera az na koncach palcéw, wykonywajge
jednoczesnie skret. Stawy: skokowy i kolanowy, pozo-
stajg unieruchomione, co ulatwia przesuniecie sie biodra
do przodu. W koncowej fazie skretu kolano lewej nogi
powinno by¢ wyprostowane.

5 Przedmuch i zamach. Przedmachem nazywamy wol-
ny skret tutowiu w kregach ledZzwiowych wprzéd, zama-
chem za§ — skret tutowiu wtyt. W zwigzku z tern, pozo-
staje odpowiednia praca ramion i tulowiu.

Prawe ramie (ujmujace dysk) przenosi sie petnym
zajmachem przodem wgore, mozliwie najwyzej nad gto-
we do ramienia lewego (podtrzymujacego dysk); ruch ten
ima na celu jak najdalej idgce rozciggniecie miesni catego
ciata. Ruch powrotny — zamach — odbywa sie wstecznie
po tej samej drodze z tern, ze koncowa faza ruchu stwa-
rza ulozenie ramion, przypominajgce postawe wyjsciowa
wyrzutu. Oba ramiona, utozone wbok tak, ze jedno sta-
nowi przedtuzenie drugiego, musza by¢ jak najdalej od-
chylone od tutowiu. Prawe ramie pozostaje na wysokosci
biodra, lewe za$ — nieco wyzej. Prace ramion uzupetnia
nieznaczny skret tutowiu wprzdéd i obszerny skret tutowiu
wtyt, wspomagany ruchem ramienia.

Przy przedmachu, unosi sie nieco piete prawej no-
gi, przy zamachu zas — piete lewej nogi.

6. Zagarnianie ramieniem (nadawanie obrotu). Z chwi-
la, gdy po zamachu ramie wraz z tutowiem bedzie stano-
wito przedtuzenie kierunku rzutu, wowczas dton, wykony-
wajgca dotad jak najobszerniejszy zamach — mija miek-
ko, nie wstrzymujac sie, linje kierunku rzutu, poczem po-
woduje zgiecie ramienia w fokciu i nie tracgc na szyb-
kosci — konczy ruch na poziomie lewego barku. Po za-

Zasady nauczania lekkiej atletyki — 11.
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konczeniu ruchu tej fazy, odchylony od ciata tokie¢ pozo-
staje blizej lewego barku, co przypomina usitowanie prze-
niesienia tokcia poza siebie. Ten charakterystyczny ruch
zastuguje na szczeg6lne podkreslenie, poniewaz poteguje
skret tutowiu i powoduje ruch obrotowy dysku.

7. W postawie wyrzutnej — pdlprzysiad na catych sto-
pach z silnem pochyleniem tutowiu skretem i wyprostem
noég oraz tulowiu do postawy wspietej.

8 W postawie wyrzutnej — przedmach — zamach ze
skretem i sktonem tutowiu wtyt oraz potprzysiadem.

9. W postawie wyrzutnej — przedmach — zamach ze
skretem tutowiu wtyt i potprzysiadem, oraz wyprostem
nog i tutowiu, uzupetnionym skretem tutowiu do przo-
du tak, aby bark prawy osiggat linje kierunku rzutu.

10. Uzupetnienie jazy ,9“ zagarnianiem prawego ra-
mienia (nadawanie dyskowi ruchu obrotowego).

11.  Uzupeinienie jazy , 10 dostawieniem nogi po wy-
rzucie. Dostawienie nogi po wyrzucie powodowane jesit
silnem wypchnieciem prawego biodra wprzéd, a stosuje
sie je celem uzyskania pewnej postawy po wyrzucie.

Po nalezytem wypracowaniu i zmechanizowaniu wy-
zej podanych faz, wymagajacych od ¢wiczacych spraw-
nej koordynacji nerwowej i mdesSniowej, przystepuje sie
do ¢wiczen z uzyciem dysku. Na wstepie nalezy ¢wiczg-
cym objasni¢ trzymanie dysku i kat podniesienia.

Trzymanie dysku. Dysk spoczywa na dtoni i szczel-
nie przylega do niej, brzegiem za$ opiera sie¢ na grani-
cy pierwszego i drugiego cztona czterech palcow, ktére
powinny by¢ rozwarte. Wielki palec jest wolny i odchy-
lony, a spoczywa na dysku w ten sposéb, ze jego koniec
pokrywa sie z brzegiem dysku. W chwili wyrzutu, palec
ten nadaje dyskowi odpowiedni kierunek.
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Kcit podniesienia. Przy poczatkowej fazie zamachu,
kat miedzy prawem ramieniem, a tutowiem powinien
wynosi¢ 35— 38°, tutéw za§ — pochylony wbok i nieco
wprzéd. Wiasciwy kat podniesienia zawarty jest miedzy
linjg poziomg, przechodzaca przez najnizszy punkt roz-
poczecia ruchu wprzéd ramieniem do wyrzutu, a linjg
faczacg ten punkt z punktem oderwania sie dysku od
dtoni. Z chwilg, gdy prawe ramie znajdzie sie w kacie
podniesienia, uzyskujac kat 35— 38°, nie moze wyko-
nac¢ jakichkolwiek odchylern wgore lub wdot, lecz, pocig-
gane przez tutdbw — wznosi sie do momentu wyrzutu.
Momient wyrzutu nastepuje woéwczas, gdy dlonn znajdzie
sie na linji miedzy barkiem, a kierunkiem rzutu.

Szybko$¢ wyrzutu dysku musi by¢ jednos.tajnie przy-
$pieszona.

Ruch obrotowy dysku. W chwili znalezienia sie dio-
ni na linji rzutu, ciggnie sie palcami (gtéwnie wskazujg-
cym i srodkowym) pierscien dysku; dzieki dalszemu ru-
chowi ramienia wbok i skutkiem dziatania sity odsrod-
kowej, dysk wysuwa sie z dtoni (z pod palca wskazujg-
cego) i uzyskuje wihasny ruch obrotowy w prawo i po-
stepowy.

Nalezy stanowczo unika¢ jakichkolwiek zgie¢ dtoni
W przegubie, poniewaz wptywa,to ujemnie na lot dysku.
W chwili wyrzutu, a w szczegélnosci w momencie wysu-
wania sie dysku z dtoni, grzbiet jej powinien stanowié
przedtuzenie linji prostej, prz€chO'dzacej przez dtugosé ra-
mienia.

Nauczanie rozbiegu.

Po nalezytem opanowaniu faz, dajacych moznos¢ wy-
konania prawidtowego rzutu z miejsca, przystepuje sie do
nauki rzutu z obrotem (z rozbiegiem).
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1. Postawa do rzutu z obrotem. Cwiczacy stajg bokiem
do kierunku rzutu w matym rozkroku (wiekszym o sto-
pe od szerokosci bioder). Srodek ciezkosci ciata przeno-
szg nieznacznie na prawg noge. Tutdbw — lekko pochy-
lony wprzéd, a miesnie ciala — nalezycie rozluznione.
Wzrok powinien by¢ skierowany przed siebie i nieco
wdot.

2. Male obroty walcowe w lewo. Z postawy do rzutu
z obrotem, zatacza sie mate potkole obrotami w sposob
nastepujacy: ruch rozpoczyna siie prawg noga, poczem
kontynuuje lewa. Po wykonaniu obrotu prawg noo-a®
ruch konczy s;ie na palcach tej nogi, zas po drugim obro-
cie — ruch konczy sie na catej stopie lewej nogi. W chwi-
li wykonywania obrotéw, tutdw jest pochylony lekko
wprzod, a dilugos¢ zataczanych obroitéw nie przekracza
szerokosci bioder.

3. Dwa potobroty (maty — duzy). Powyzszg faze wyko-
nywa sie w spos6b podobny do fazy ,13“ z tern, ze diu-
gos¢ pierwszego obrotu réwna jest szerokosci bioder,
a drugiego — 8 — no cm. W czasie wykonywania
¢wiczenia, ramiona, o miesniach rozluznionych, sg odchy-
lone od tutowiu.

4. Przedmach — zamach i 2 potobroty. Faze te na-
lezy wypracowaé szczegOlnie doktadnie, poniewaz obejmu-
je ona koordynacje pracy nog z pracg ramion (rys. 97).
Obrot rozpoczyna sie wéwczas, gdy prawe ramie poprzed-
machu, koriczac zamach, idzie ku tytowi (rys. 98). W tym
momencie rozpoczyna sie obrét prawa noga, a nastepnie
przechodzi sie na lewa. Wczasie wykonywania obrotu, pra-
we ramie pozostaje odchylone daleko wtyt, az do chw'ili
dotkniecia ziemi stopg lewa.

Dwie opisane wyzej fazy ,2“ i ,3“ nalezy prze-
rabia¢ na biezni w odlegtosci p6t stopy od krawedzi, ce-
lem przyzwyczajenia c¢wiczacych do poruszania sie po
linji prostej. Wykonywanie éwiczenia przy krawedzi biez-
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Rys. 97.  Przedmach. Rys, 98. Zamach.

ni utatwia roéwniez c¢wiczacym samokontrole kierunku
rozbiegu (rys. 99),

5. Przedmach — zamach, dwa pétobroty i pélprzysiad
z mptem pochyleniem i skretem tutlowia. W cwiczeniu
tern uzupetnia sie poprzednig faze potprzysiadem, ktory
wykonywa sie jednocze$nie z zamachem.

6. Przedmach — zamach, obr6t z potprzysiadem i po-
gtebieniem podlprzysiadu przy drugim kroku oraz skto-
nem i skretem tutowiu. Poczatkowo faze te nalezy cwi-
czy¢ powoli i dopiero po uzyskaniu odpowiedniej wpra-
wy, mozna zwraca¢ uwage na szybko$¢. Wiadome jest,
iz dtugos¢ i sita rzutu uzaleznione sg, miedzy innemi, od
szybkiego wyprostu nog w kolanach; im S$rodek ciezko-
Sci ciala przesuniemy nizej, tem dluzej bedzie trwat wy-
prost nég i tem samem — tutdéw, dzieki dtuzszemu dzia-
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faniu sity, bedzie mogt pokona¢ wieksza prace. Potzor-
nie zdawaloby sie, ze najtatwiej bedzao rozpoczynaé obrét
z gtebokiego poiprzysiadu, jednakowoz w praktyce oka-
zuje sie to niekorzystne, poniewaz w takim potprzysiadzie
mamy niezmiernie utrudniong ruchliwo$¢, co uniemozli-
wia uzyskanie pewnej szybkosci. W tym celu, wykonywa-

Rys. 99. Rozpoczecie wyrzutu.

my pierwszy pOtprzysiad stosunkowo maty, a pogtebiamy
go znacznie dopiero przy drugim kroku. Dzieki temiu,
przy wykonywaniu obrotu, uzyskuje sie tuz przed momen-
tem wyrzutu odpowiednie obnizenie Srodka ciezkosci ciata.
7. Uzupetmenie fazy wyprostem nég, skretem tu-
fowia i dociggnieciem prawego ramienia do kierunku
rzutu (rys. 100).

8. Uzupetnienie fazy ,7¢ pelnym wyrzutem i zagar-
nianiem ramienia (nadawanie ruchu obrotowego dy-
skowi (rys. loi). i
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Po opanowaniu wyzej podanych faz rzutu, mozna
przejs¢ 'do powtarzania tych éwiczen z uzyciem dysku.
9. CzeSciowe dociagniecie nogi zakrocznej po wy-
rzucie. Uzyskuje sie je przez silne wypchniecie przy wy-
rzucie prawego biodra, ktére tym sposobem pociaga
wprzod noge zakroczng (rys. 102).
10. Catkowite dociggniecie nogi zakrocznej po wy-
rzucie. Ruch ten rozpoczyna sie podobnie, jak w fazie
poprzedniej z tern, ze w chwiU zupeilnego wyprostu lewej
nogi przy wyrzucie, prawa szybko przenosi sie wprzod,
sko$nie do kierunku rzutu. Powyzsze dociggniecie nogi
utatwia znacznie dalsze przesuniecie ciata do przodu,
zwiekszenie zasiegu ramienia i mozno$¢ uzyskania pew-
nej postawy po wyrzucie, ktora jest niezmiernie wazna,
zwlaszczia przy rzutach z kota.
11. Przeskok. Nauke przeskoku poczatkowo prowadzi
sie bez uzycia dysku. Cwiczacy, w postawie wyrzutnej
nd,g, po odbiciu sie z lekko ugietych n6g — wykonywa-
ja w koncowej fazie wyrzutu przeskok. Przeskok polega
na przejsciu wprzéd nogg prawg przed lewa, ktéra, po
ustawieniu prawej, odrywa sie i silnym zamachem, o zgie-
tem kolanie, przenosi sie wgoére wtyt, mozliwie wysoko,
a tutéw pochyla sie silnie wprzéd, przypominajac jedno
z ¢éwiczen gimnastycznych — wage. Przeskok stosuje
sie celem uzyskania obszerniejszej i bardzo szybkiej pra-
Cy ramion oraz utrzymania pewnej postawy po wyrzucie.

W czasie pelnego rzutu z obrotem, przeskok rozpo-
czyna sie wowczas, gdy prawe ramie osiggnie linje wy-
rzutu, a dysk opusci dion. Przedwczesne rozipoiczecie
przeskoku powoduje opuszczienie dysku w tym momencie,
gdy nogi, oderwane od ziemi, me zdotaly sie jeszcze na
niej wesprze¢. Tak wykonany rzut musi by¢ staby, po-
niewaz jedna z charakterystycznych dla pchniecia kulg
i rzntu dyskiem sit, powstatych skutkiem energicznego
odepchniecia ciata od ziemi = nie zostata wykorzystana.
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Nalezy zwaza¢, aby po przeskoku nastepowato silne
pochylenie tutowiu wprzdd, przypominajgce wage.

Dopiero po zrozumieniu i nalezytern wykonywaniu
przeskoku bez uzycia dysku, mozna prz.erabia¢ go przy
catkowitych rzutach' z uzyciem dysku.

Cwiczacy wykonywajg omoéwione wyzej fazy i. cat-
kowite rzuty bez kota, az do czasu uzyskania nalezytej
wprawy. Dopiero zczasem, gdy posz,cz'eglne fazy beda
opanowane i skoordynowane, mozna przejs¢ do rzutdéw
w kole. Cwiczacy do 17 roku zycia powinni postugiwaé
sie dyskiem o ciezarze i kg, a dopiero pézniej — dy-
skiem 2 kg.

Opisany powyzej styl jeot najtatwiejszy do naucza-
nia, jako najbardziej naturalny. Podobnie jak przy wy-
pracowywaniu poszczegllnych faz, tak i przy wykonywa-
niu catkowitych rzutéw, instruktor musi stale zwracac
uwage c¢wiczacych na ptynnos¢, miekkos¢, jednostajnosé
przysSipieszenia obrotu i celowg koordynacje faz rzutu.

Stylfinski.

W stylu finskim, ktory wykorzystuje przedewszyst-
kiem miekka prace tutowiu, na szczegblng uwage zastu-
guje nalezyte rozluznienie ramienia, trzymajacego dysk.
W postawie wyjsciowej prawa noga opiera sie na catej
stopie; w odlegtosci 25 — 40 cm na Srednicy kota —
wspiera sie na palcach lewa stopa. Przedmach i zamach
wykonywa sie .powoli, rozluznionem ramienieng, w pta-
szczyznie pionowej, blisko ciata z matym skretem tutowiu.
Po wykonaniu kilku przedmuchéw (i — 3), wraz z ostat-
nim zamachem do tylu — nastepuje lekkie ugiecie kolan,
wciagniecie bioder i skret tutowiu w wprawo. Przy obro-
cie ciala, ramie dazy za tutowiem, wskutek czego dion,
trzymajgca dysk, zatacza linje falista, przechodzac blisko
kolana, w pierwszym kroku,z obrotem, a w drugim —
wznosi sie wtyt do wysokos$ci barku. Po osiggnieciu po-
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staiwy wyrzutnej, ramie wraz z dyskiem znajduje sie na
wysokosci biodra; w tej postawie prawa noga znajduje
sie w srodku kota, w lewej potowie, w odlegtosci 15-25
cm od krawedzi i $rednicy kota wyrzutu. Biodro, lekko
wciagniete, wskazuje kierunek rzutu i granice skretu pra-
wego barku (tutowiu) i wykonywa obrét od 120 do iSo®
Po wyrzucie, lewa noga, wsparta na catej stopie i wypro-
stowana w kolanie, stanowi pewne oparcie dla tutowiu.
Prawa noga, poczatkowo silnie ugieta, wspoétdziata w wy-
prostowaniu bioder i wypchnieciu miednicy wprzod, po-
czem wykonywa ruch skretowy ze wspieciem na konce
palcow. tacznie z powyzszym ruchem, nastepuje wypro-
stowanie i wysuniecie wprzod prawego barku. Ciggnie-
nie ramienia wykonywa sie ruchem, zapoczatkowanym
z barku, poczem ze wzrastajaca szybkoscia, dzieki udzia-
towi miesni przedniej czesci ciata, nastepuje wyrzucenie
prawego ramienia i S$ciggniecie lewego wtyt. W czasie
wyrzutu, powierzchnia dtoni z dyskiem jest skierowana
wdét.  Przy wyrzucie, prawe ramie biegnie po obwodzie
kota i, zginajgc sie w fokciu — nadaje dyskowi ruch;
obrotowy; to zagarnianie ramieniem konhczy prawa dion
az poza lewym barkiem. Po wyrzucie, prawa noga posu-
wa sie palcami po ziemi, powstrzymuje ped barku do przo-
du i dochodzi po $rednicy az do krawedzi kota.

Styl amerykanski.

Najwiekszg szybko$¢ wyrzutowa nadaje dyskowi styl
amerykanski. W stylu tym sita odSro™dkowa i wychyle-
nie (promien) ramienia przy wyrzucie wraz, z ekonomicz-
nym rozktadem sit — mogg byé najlepiej wykorzystane.
W pozycji wyjSciowej, staje sie bokiejm lub tylem do
kierunku rzutu, na S$rednicy kota. Jes$li staje sie do kie-
runku rzutu bokiem, prawa stopa jest oddalona o i— 2
cm od krawedzi kofa, a lewa — odstawiona wbok 025 —
30 cm i nieco wprzdd tub wiyt.
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W postawie tylem do kierunku rzutu, staje sie wma-
tym rozkroku (20— 30 cm), przyczem palce stop doty-
kajg krawedzi kota (rys. 103). Po przedmachu, w chwili,,
gdy wykonywa sie zamach tutowiu i ramienia, lewa no-
ga cofa sie o 30 cm i rozpoczyna obrét. Dalsza praca
nog jest jednakowa dla obu sposobow ustawienia.

Przedmach i zamach wykonywa sie skretem tuilo-
wiu i wymachem ramienia z dyskiem poziomo lub sko-
$nie ku gorze; pozwala to rozluzni¢ i rozciggng¢ miesnie
i przygotowa¢ ciato do wiasciwego rzutu. W koncowej
fazie zamachu, wykonywa sie potprzysiad i opuszcza d.ton
z d.yskiem ponizej kolana i blisko podudzia lub, zgina-
jac ramie w tokciu, prowadzi sie je poza siebie i zwna-
ca grzbietem dioni do plecéw, a dyskiem ku gorze. Ta-
kie prowadzenie ramienia zmniejsza czas bezwladnosci
dysku i ulatwia szybkos$¢ i przyspieszenie obrotu. Gdy
ramie po skrecie tutowiu i zamachu znajdzie sie jak

Rys. 103. Styl amerykanski — Rys. 104. Styl amerykanski
zamach. pierwszy krok z obrotem.



1/2

Rys. 105. Styl amerykanski Rys. 106. Styl amerykanski
drugi krok z obrotem. rozpoczecie wyrzutu.

najdalej wtyle, wykonywa oi¢ niski obrot przez oderwa-
nie prawej nogi od ziemi i przeniesienie $rodka ciezko-
§ci na lewa (rys. 104). Prawa wykonywa skok wprzéd
z obrotem o diugosci 100 — 120 cm i zatrzymuje
sie ' w Srodku lub na S$rednicy kota. Nastepuje dru-
gi krok z obrotem, przeniesienie ciezaru ciata na pra-
wg noge i obrot w lewg strone. W tym czasie no-
gi silnie uginaja sie w kolanach z jednoczesnym skre-
tem tutowiu w prawo (rys. 105). Lewa stopa powin-
na by¢ ustawiona przy krawedzi, w odlegtosci 30 —
35 cm od Srednicy. W czasie obrotu, przy pierw-
szym' i drugim kroku, cialo zwraca sie w fewo a ra-
mie z dyskiem, pod wptywem sity odsrodkowej, odchyta
sie stopniowo od tutowiu w plaszczyZznie skosnej. W mo-
mencie postawienia lewej nogi przy krawedzi kofa, od-
chylenie to jest najwieksze. Szybko$¢ obrotu wzrasta ru-
chem jednostajnie przyspieszonym ku przodowi; ruch mu-
si by¢ ptynny od zamachu az do wyrzutu. W przeciwien-
stwie do stylu naturatnego i firiskiego, w stylu amerykan-
skim obrét rozpoczyna sie ze znaczng szybkoscig. Wy-
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rzut nastepuje w momencie postawienia lewej stopy na
ziemie. Znaczna szybko$¢ powoduje niepewnos¢ posta-
wy wyrzutnej. W chwili wyrzutu, ciezar ciala spoczywa
na obu nogach, silnie ugietych, ramie trzymajace dysk
znajduje sie wtyle, acialo jest pochylone i skrecone w pra-
wo (rys. i06). Nastepnie wykonywa sie szybkie proistowa-
nie nég w kolanach i w stawie skokowym, az do wspiecia,
z jednoczesnym skretem tutowiu. Skret ten powinien by¢
tak obszerny, azeby prawy bark osiggnat linje rzutu i mo-
glo nastgpi¢ szybkie Sciggniecie ramienia na v/ysokosci
brody (rys. 107). Po wysunieciu sie dysku z dtoni, ramie za-
tacza tuk, przesuwa sie wlewo izginasie w tokciu, dzieki
czemu dysk uzyskuje ruch obrotowy, ktory ustala réwno-
wage i pewno$¢ lotu. Lewe ramie, stanowigce przy wy-
rzucie przediuzenie lewego barku, cofa sie ku tylowi i po-
teguje skret tutowiu do przodu. W chwili wyrzutu, na-
stepuje plaski przeskok; prawa noga przechodzi na miej-

Rys. 107. Styl amerykanski —wyrzut. Rys. 108. Styl amerykan.
ski—postawa po wyrzucie.
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sce lewej, a ta, zgigwszy sie w kolanie, unosi sie ku
goérze, podobnie jak przy ,wadze“ (rys. i08). Zbyt wczes-
ny przeskok po wyrzucie wpltywa ujemnie na dlugosc
rzutu.

IV. WSKAZOWKI METODYCZNE.

Rozkfad materjatu nauczania.

Z rozwazah nad poszczeg6lnemi konkurencjami lek-
kiej atletyki wynika, ze wymagajg one znacznej koordy-
nacji nerwowej i odpowiedniej sprawnosci organizmu.
To tez celowe nauczanie lekkiej atletyki musi by¢ oparte
na zasadzie postepowania od elementéw tatwiejszych do
trudniejszych. Powyzsza metoda dziatania umozliwia pet-
ne wykorzystanie sprawnosci aparatu nerwowego, ktory
w wychowaniu fizycznem i sporcie odgrywa decydujaca
role, oraz odpowiednie przygotowanie organizmu do wiek-
szych wysitkow.

Przedstawiony rozktad materjatu nauczania dzieli
najpopularniejsze konkurencje lekkoatletyczne na trzy
okresy, ktére ilustrujg stopniowe przechodzenie do ele-
mentéw trudniejszych.

Okres | obejmuje zakres materjatu nauczania lekkiej
atletyki dla szkét, obozéw letnich i zespotdow poczatku-

jacych.
Okres Il zawiera materjat nauczania dla zespotéw,
ktére opanowaly program, przeznaczony dla okresu .
Okres 111 obejmuje w pewnej mierze catoksztalt naj-

popularniejszych konkurencyj lekkoatletycznych; mozna
go stosowac tylko w nalezycie przygotowanych zespotach.

Zaleznie od ilosci godzin, przeznaczonych na nau-
czanie lekkiej atletyki, instruktor powinien, na podstawie
nizej podanego rozktadu materjatu, sporzadzi¢ szczegéto-
wy program.
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OKRES I
Cwiczenia wtasciwe.
Biegi krotkie:

a) c¢wiczenia przygotowawcze,

b) styl zamachowy — bieg wiasciwy.
Skok wzwyz: styl naturalny.

Skok wdat: styl naturalny.
Pchniecie kulg: styl naturalny.
Start niski — dobieg.

Rzut dyskiem: styl naturalny.
Biegi naprzetaj i lesne.

Rzut oszczepem.

Cwiczenia wstepne w tym okresie obej-
muja bieg 200 — 300 m w wolnem tem-
pie i ¢wiczenia gimnastyczne wedtug ,Za-
prawy lekkoatletycznej“ Cz. Mierzejewskie-

go (program i — 3) oraz odpowiednie éwi-
czenia przygotowawcze do poszczegélnych
konkurency;j.

Cwiczenia koricowe powinny zawieraé
bieg 200— 300 m w wolnem tempie, za-
koriczony marszem (150 — 200 m).

OKRES I

Cwiczenia wtaséciwe.

Biegi krotkie: styl odbijajgcy—bieg 200m.
Skok wzwyz: styl kalifornijski.
Powtarzanie startu i dobiegu.
Biegi rozstawne.
Skok wdat: styl piersiowy.
Powtarzanie pchniecia kulg (styl na-
turalny).



1/6

Podokres 3.

Podokres . 4.

Podokres 5.

Podokres i.

Podokres 2

Podokres 3.

Podokres 4.

Skok wzwyz: styl nozycowy.
Pchniecie kulg: styl amerykanski.
Powtarzanie rzutu dyskiem (styl na-
turalny).
Biegi Srednie: styl odwijajacy, start wysoki.
Skok wdat: styl nozycowy.
Powtarzanie skoku wzwyz (styl kali-
fornijski).
Biegi naprzelaj i lesne.
Pchniecie kulg: styl amerykanski.
Powtarzanie skoku wdat (styl pier-
siowy).
Cwiczenia wstepne: bieg 300 — 400 m
w wolnem tempie i programy gimnastycz-
ne 4— 6 wedlug ,Zaprawy lekkoatletycz-
nej“.
Cwiczenia koncowe: bieg 200— 300m
w wolnem tempie i marsz 300 m.

OKRES Il
Cwiczenia wtasciwe.

PowtOrzenie biegow krotkich: styl odbija-
jacy, starty.
Nauka oddychania w stumetréwece.
Powtorzenie skoku wzwyz (styl nozycowy).
Biegi przez plotki.
Pchniecie kula: styl finski.

Powtorzenie skoku wdat (styl nozyc.).
Biegi przez ptotki.
Rzut dyskiem: styl finski.

PowtOrzenie rzutu oszczepem.
Skok o tyczce.
Biegi diugie (styl biegu).

Powtorzenie pchniecia kulg (styl ame-

rykanski).
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Pédokres 5 Skok o tyczce.
Zaprawa do biegéw Srednich i dhugich.

Powtdrzenie rzutu dyskiem (styl ame-

rykanski).

Cwiczenia wstepne: bieg 400 m w wol-
nem tempie i ¢wiczenia przygotowawcze do
poszczegblnych konkurency;j.

Cwiczenia koncowe: bieg 300 — 400m
w wolnem tempij i marsz.

Podobnie jak w gimnastyce, osnowa lekkoatletyczna
stanowi pewng catos¢.

Tok lekcyjny zawiera:

¢wiczenia wstepne,
¢wiczenia przygotowawcze,
¢wiczenia whasciwe,
¢wiczenia koncowe.

Cwiczenia wstepne spetniajg zadania podobne, jak
w lekcji gimnastyki, a mianowicie przygotowuja organizm
do intensywniejszych wysitkow. W tym celu, wykonywa
sie bieg 200— 400 m w wolnem tempie, i szereg C¢wi-
czen gimnastycznych, azeby przygotowac¢ do pracy aparat
krazenia i oddychania oraz uzyska¢ odpowiednie rozluz-
nienie miesni.

Cwiczenia przygotowawcze obejmujg szereg ruchow
gimnastycznych, ksztatcgcych te grupy miesniowe, kté-
re w ¢wiczeniach wihasciwych beda szczegélnie zatrudnia-
ne. Czas trwania tych ¢wiczen wynosi 3 do 5 min¢

Cwiczenia wiasciwe zawierajg elementy konkurencyj
lekkoatletycznych, ktorych wyuczenie jest celem danej
lekcji. W zespole poczatkujacych, na pierwszych lekcjach
powinno sie naucza¢ tylko jednej konkurencji, poniewaz
objasnianie zajmuje zbyt wiele czasu. W dalszych lek-
cjiach nalezy prowadzi¢ nauczanie dwodch konkurencyj;
w ten sposob unika sie wiekszego znuzenia, gdyz wyko-
nywanie czynnosci zostaje przeniesione na inne grupy
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miesniowe, np. przy jednoczesnem prowa.dz;eniu nauki bie-
gu i rzutu. Poprawne opanowanie ruchu jest zalezne od
czestosci powtarzania, ktére prowadzi do pewnego zauto-
matyzowania czynnosci. To tez w czasie prowadzenia dal-
szych lekcyj, nalezy w grupie ¢éwiczen whasciwych powta-
rza¢ dawniej wypracowane elementy ruchu. Czas trwa-
nia ¢wiczen wiasciwych powinien wynosi¢ 30 — 35 min.,
tj. 15— 17 min. na konkurencje.

Cwiczenia koricowe zawierajg ¢wiczenia uspokajajace,
a to marsz i lekki bieg, poczatkowo 200 m, a pOzniej
300 —1400 m.

Uwagi.

Doswiadczenie uczy, ze powazny wpltyw na jakosé
przeprowadzonej lekcji wywierajg: osnowa 'i'‘przemysle-
nie warunkéw. To tez opracowujgc osnowe”™ lekcyjna,
instruktor powinien do pewnego stopnia przewidzie¢ sze-
reg trudnosci, ktore moga wytonié¢ sie w czasie nauczania,
poniewaz, umiejetnos¢ zorganizowania pracy decyduje
o osiagnieciu celu lekcji. Przy stosowaniu osnowy do
iloSci sprzetu, instruktor powinien stara¢ sie, azeby na
2— 4 ¢wiczacych przypadat i dysk, oszczep lub kula.

Po kilku lekcjach, instruktor moze przeprowadzié
podziat na grupy i najsprawniejszych uczniéw wyznaczy¢
jako pomocnikéw, z ktorymi powinien w przeddzien lekcji
omoOwi¢ wyczerpujaco 0snowe.

Powazny wplyw na uktad osnowy wywierajg warun-
ki atmosferyczne. Bezposrednio po deszczu nie nalezy
prowadzi¢ rzutéw, a jedynie éwiczenia przygotowawcze do
rzutdéw lub biegi i skoki. W chtodne dni nalezy pamie-
ta¢ o cieptym ubiorze. Natomiast w dni upalne, powin-

no sie prowadzié¢ gtoj -\"|"ei.ia przygotowawcze, aum-
ka¢ ¢wiczen intens® fisrcft. W lecie nalezy pro-
wadzié ¢wiczenia rani Jrem.

KRAKOW



WYDAWNICTWA SPORTOWE

Budowa terendéw i urzadzen sportowych.

Praca zbiorowa pod redakcja

Osmolskiego W. pptk. *dr. i Jeziorowskiego H.

Cena ... , . z 35—
. W oprawie zi 43—

Jest to fundamentalne dzieto, obejmujace catoksztatt
budownictwa sportowego, opracowane przez najwybitniej-
szych znawcow budownictwa i sportu. Liczy ono 566 str.
druku oraz 522 ilustracyj, planéw i rysunkdw. Zawiera
projekty i kosztorysy urzadzen sportowych od najprymi-
tywniejszych poczawszy do najbardziej Iluksuséwych,
a mianowicie: sale ¢éwiczebne, boiska sportowe, korty ten-
nisowe, kapieliska, ptywalnie, tory kolarskie, motocyklowe
i samochodowe, obozy letnie, domy wycieczkowe, schroni-
ska turystyczne, tory saneczkowe, tory do zawodoéw kon-
nych, ujezdzalnie kryte, ogrody jordanowskie, przystanie,

baseny wioS$larskie i skocznie narciarskie.

Do nabyci g
W Gioéwnej Ksiegarni Wojskowej

Warszawa, Nowy Swiat 69.



Jeziorowski H. Pitka nozna.

Wydanie V, poprawione poditug najnowszych
przepisd6w Polskiego Zwigzku Pitki Noznej.

Cena 1zt 1.40

Jest to podrecznik gry w pitke nozng. Na tre$é¢ jego
sktada sie; opis gry, jej prawidia oraz wskazéwki, jak
postepowa¢ w wypadkach obrazen cielesnych. Praca ujeta
jest krotko, lecz gruntownie i wyczerpujagco. O wartosci
tej praktycznej ksigzeczki $wiadczy niebywata wprost
ilos¢ sprzedanych egzemplarzy, mianowicie 50.000.

Jeziorowski H. Walka wrecz. Dziu-Dzitsu.
Cena 1zt 250

Praca ta stanowi wytozenie japonskiej metody walki
wrecz. Jest to doskonalty i wyczerpujacy podrecznik
z tej dziedziny.

Zietkiewicz W. Jazda na nartach.

Podrecznik dla instruktoréw, uczniéw

i samoukow
Cena 1zt 5.

Praca ta jest ostatniem stowem techniki narciarskiej.
Autor omawia w niej kursy narciarskie, umundurowanie
i oporzadzanie narciarskie, sposoby noszenia nart i kijkow,
nauke jazdy, jazde w terenie oraz musztre narciarskg.

Uzupetniona jest mnéstwem rycin.

Do nabycia
W Gitoéwnej Ksiegarni Wojskowej
Warszawa, Nowy Swiat 69,









