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4. Skok w dal
Z miejsca

{
» Sprzet | pdm{oce

v Drewniana lub syntetyczna nawierzchnia sali
lub boiska sportowego

v' Liniaswyznaczajgca miejsce odbicia
4 .Taf’riﬁa miernicza

[ 3

J =3

dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz

Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF Warszawa poniedziatek, 7 wrze$nia 2009




4. Skok w dal
Z miejsca

! v

» Sposob wykonywania
Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi
rownolegle stopami przed linig odbicia,
£ r-ia tepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kola-
= 1h (po+przy3|ad) Z rownoczesnym zama-
i chem ‘obu rgk dotem w tyt, .

dr Jan Db dSyIW a Nowacka-Dobos

Zakta d T rii Wyc h owania Fizycznego AWFW poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




4. Skok w dal
Z miejsca

le'(

» Sposob wykonywania
... po czym wykonuje wymach rgk w przod
| energicznie odbijajac sie obunoz skacze
{ jak najdale;j.
NaleZy zwraca¢ uwage na to by ¢éwiczacy, nie
.fprfiektracza’r linii w momencie odbijania sie. -

Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF Warszawa poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




4. Skok w dal
Z miejsca

» Wynik
Ditugosc¢ skoku mierzymy od linii odbicia do naj-
blizszego sladu pozostawionego przez pigte
/ skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu
E s ku przewradci sie do tytu - skok powtarza.
otlgemy lepszy wynik z dwoch skokow.

dr Jan Db dSyIW a Nowacka-Dobos

Zakta d T rii Wyc h owania Fizycznego AWFW poniedziatek, 7 wrze$nia 2009




