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EWA BRZOZOWSKA-WICHEREK
Absolwentka AWF kierunku Wychowanie Fizyczne i Fizjoterapia. Doktor nauk o kulturze fizycznej.
Instruktor lekkiej atletyki. Nauczyciel w Specjalnym Osrodku Szkolno-Wychowawczym.

Cwiczenia
SkoCznosciowe
W terenie

Skocznosc to jedna z cech
motorycznych. Zazwyczaj
kojarzymy jg ze skokami
wykonanymi jak najwyzej
lub jak najdalej. Skocznos¢
stanowi bardzo wazny
element przygotowania
sprawnosciowego w wielu
dyscyplinach sportu. Jest
wiele prostych ¢wiczen,
ktére moga wptynaé na
nasza skocznosc.

Do ich wykonania wcale
nie potrzebujemy sali
treningowej. Wiele z nich
mozemy z powodzeniem
wykonywaé w terenie.
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kocznosc to zdolnosc przemieszczania wia-

snego ciata jak najwyzej lub jak najdalej dzie-

ki dynamicznej pracy okreslonych grup miesni.

Na skocznosc sktadaja sie dwa zasadnicze
aspekty, ktérymi sa: szybkosc oraz sita miesniowa koni-
czyn dolnych. Czynnikami warunkujacymi dobrag skocz-
nosc sa: sita miesni, szybkosc skurczu miesniowego, bu-
dowa ciata, a takze proporcje ciata. Skocznosc¢ powinna
byc rozwijana juz od najmtodszych lat, gdyz do jej naj-
wiekszego wzrostu dochodzi w wieku 9-12 lat (dziew-
czynki) oraz 1315 lat (chtopcy). Najwyzszy poziom w na-
turalnym rozwoju cecha ta osigga w wieku 19-20 lat.
W okresie poczatkowego szkolenia ¢wiczenia skoczno-
Sciowe stosowane sa w grach i zabawach oraz w zaje-
ciach terenowych. Ksztattowanie skocznosci w terenie
powinno obejmowac zeskoki, wyskoki, przeskoki przez
przeszkody state i ruchome oraz pojedyncze lub w se-
riach, w kombinacjach lub w potaczeniu z innymi for-
mami ruchu.

Zasady dotyczgce organizacji ¢wiczen
skocznosciowych w terenie

® Przed prowadzeniem zajec nauczyciel powinien po-
znac teren, wybrac i przygotowac obszar najlepiej na-
dajacy sie do zaplanowanych zajec. Nie decydujmy
sie na miejsca, gdzie mozna narazi¢ uczestnikow za-
jec i siebie na zagrozenia (brzegi rzek, strome zbo-
cza, sasiedztwo szlakow komunikacyjnych, nasypy
kolejowe, niskie linie energetyczne itp.).

® Poziom ¢wiczen nalezy dostosowywac do wie-
ku ¢wiczacych, umiejetnosci i ogdlnej sprawnosci.
Oczywiscie musimy miec tez sSwiadomosc z kim pra-
cujemy i dobierac tak ¢wiczenia, aby byty one atrak-
cyjne dla danej grupy.

® Trening skocznosci najlepiej wykonywac na podtozu
dobrze amortyzujacym wstrzasy (np. na trawie), aby
nie obcigzac stawdw w obrebie koriczyn dolnych.

= Stopnie, przeszkody, murki czy inne przedmioty, na
ktore bedziemy wskakiwac, musza miec dostatecz-
nie duza powierzchnie, by swobodnie na nich stangc
stopami, musza byc catkowicie stabilne i wytrzymate,
ponadto nie moga miec sliskiej powierzchni.

= Nalezy unikac zeskokow ze zbyt duzych wysokosci,
poniewaz moga spowodowac réznego rodzaju kon-
tuzje lub inne powazniejsze urazy. Jesli mamy w gru-
pie osoby z nadmierng masa ciata lub otyte, to ta wy-
sokosc¢ powinna byc jeszcze bardziej ograniczona
ze wzgledu na zwiekszone obcigzenie stawdw.

® Podczas zeskokdw nalezy zwracac uwage, aby dzie-
ci uginaty koriczyny dolne w stawach kolanowych
w celu zamortyzowania zeskoku. Nie zeskakujemy
nigdy na proste nogi!

® Przeskakiwane przeszkody nie powinny byc przytwier-
dzone na state do podtoza. Powinny miec tez taka

konstrukcje, ze w momencie gdy nie uda sie ich po-
konac nie wyrzadza ¢wiczacemu krzywdy.

® Przeszkody do przeskoczenia powinnismy dobie-
rac do mozliwosci i wysokosci dzieci. Zbyt wysokie
przeszkody moga wywotywac u dzieci lek przed ich
pokonaniem.

® Od samego poczatku nalezy skupic sie na jakosci
skokdw, a nie ilosci. Gtownym celem pracy nad skocz-
nosciag u dzieci bedzie odpowiednia nauka lgdowa-
nia i skoku w réznych ptaszczyznach i kierunkach.
Na poczatku zaczynamy od form obunoz, z czasem
przechodzimy do form jednondéz. Ponadto uczymy
przeskokdw przez niskie przeszkody, ladowania oraz
kontroli ciata podczas amortyzacji.

= Cwiczenia nalezy wykonywac na krétkich odlegtos-
ciach. Dtuzej trwajgce serie wywotujg uczucie zmecze-
nia, a wtedy nie wykonuije sie kolejnych skokow z ta-
kim samym zaangazowaniem.

® Zbyt czeste i w za duzych ilosciach wykonywanie ¢wi-
czen skocznosciowych (nawet w terenie) moze obcia-
zac aparat ruchu i zwiekszyc ryzyko kontuzji, zwtasz-
€za u 0sob niedoswiadczonych.

Przyktadowe ¢wiczenia
rozwijajgce skocznosc

® Przedstawione ponizej cwiczenia moga byc wykony-
wane zaréwno w czasie lekcji wychowania fizyczne-
go oraz jako element treningu.

®  Serie przeskokdw obundz z postawy bokiem do prze-
wréconego konara.

® \Wyskoki pionowe w gdre przy drzewie. Z odbicia obu-
ndz z miejsca wyskok w gore, z dotknieciem jak naj-
wyzej punktu na drzewie. Mozemy zalecic¢ wykona-
nie np. pieciu takich skokdw.




Wskoki na murek lub duzy pniak. Z pozycji pétprzy-
siadu wykonujemy dynamiczne wskoki na murek lub
duzy pniak, odbijajac sie i ladujac na obydwie nogi.
Po wskoku spokojnie schodzimy z murka lub pniaka.
Wskoki jednondz na schodek lub kraweznik. Stojac
na jednej nodze, wskakujemy jednondz na niewiel-
ki schodek (kraweznik). Nastepnie schodzimy z pod-
wyzszenia. Nalezy pamietac o powtdrzeniach na dru-

gq noge.

Zeskok rozkroczny i wskok na kamien. Cwiczenie
zaczynamy od zeskoku z kamienia, nogi ustawiajac
w rozkroku — jedna z jednej, druga z drugiej strony
kamienia. Nastepnie odbijajac sie od podtoza, wska-
kujemy na kamier. Cwiczenie powtarzamy okreslo-
na ilosc razy.

Zeskoki z taweczki parkowej lub duzego gtazu. Po ze-
skoku ladujemy na obie stopy z rownoczesnym lekkim
ugieciem kolan. Po kilku poprawnych zeskokach mo-
zemy wprowadzic¢ element rywalizacji — kazdy uczen
stara sie zeskoczyc jak najdalej.

Wieloskoki. Naprzemienne przeskoki z nogi na noge
z wystepujaca faza lotu, z zatozeniem, by pokonac
wyznaczony dystans jak najmniejsza iloscig skokow.
Przeskoki biezne w jedna i druga strone nad katuza
(wtazem studzienki kanalizacyjnej). Odbijamy sie jed-
na noga, na drugiej ladujemy.

Skoki jednondz slalomem miedzy drzewami. W jedna
strone skoki mozemy wykonywac na prawej nodze,
z powrotem — na lewej.

Przeskoki obunéz w przdéd przez kamienie (patyki)
utozone np. co pét metra. Stajemy przed pierwsza

TEMAT MIESIACA

przeszkoda i przeskakujemy obundz. Po wyladowa-
niu w tym samym momencie nastepuje odbicie i prze-
skok przez kolejna przeszkode i tak az do korica. Nie
robimy zatrzyman po skoku. Odlegtosc miedzy prze-
szkodami uzalezniona jest od poziomu zaawansowa-
nia ¢wiczacych.

Skoki obundz pod gdrke. Wykonujemy konkretna
liczbe skokdéw (np. 10) lub na okreslonym dystansie
(np. 10 metréw). Co istotne, skoki pod gdre w wiek-
szym stopniu angazujg miesnie do wysitku niz skoki
na ptaskich odcinkach.

Skoki pod gorke na jednej nodze. Nalezy pamie-
tac, ze przy kolejnym powtdrzeniu zmieniamy noge,
na ktérej wykonujemy skoki.

Zabki na trawie. To dynamiczne éwiczenie, ktére
polega na wykonywaniu serii skokow z odbicia obu-
noéz w przéd z pozycji przysiadu.

m 7 rozbiegu przeskoki nad lezaca na ziemi gatezia.
® Przeskokiw przod i w tyt obundz nad lezacym na zie-

mi patykiem.

Skoki z miejsca na konkretna odlegtosc. Ustawiamy
sie przed dwoma stupkami. Sprzed pierwszego stup-
ka wykonujemy odbicie. Za drugim powinnismy wyla-
dowac. Wykonujemy piec skokdw obundz z miejsca,
liczac poprawne proby. Odlegtosé miedzy stupkami
powinna by¢ nie wieksza niz 1,5 metra.
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1,5 metra
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Przeskoki zawrotne nad przewrdcong ktoda drzewa
z odbicia obundz.

Przeskoki obundz do boku wzdtuz sciezki. Przeska-
kujemy obundz na zmiane w prawo i w lewo, pracujgc
przy tym naprzemiennie ramionami i przesuwajac sie
w przdod i w tyt (po ok. 10 skokéw w kazda strone).
Przeskoki na schodku. Stope jednej nogi stawia-
my na pierwszym schodku, a druga stope stawiamy
na ziemi. W podskokach zamieniamy nogi. Wazne,
aby pamietac o jednoczesnej pracy ramion.

= Wyskok w gére z rozbiegu z dotknieciem gatezi. Z lek-
kiego rozbiegu i z odbiciem w gdre z jednej nogi do-
tkniecie gatezi.

®m Podskoki z nogi na noge z okrgzaniem drzew.
Szukamy dwdch drzew oddalonych od siebie o oko-
1o 10 metréw. W podskokach okragzamy np. dwa razy
odcinek miedzy drzewami. W trakcie ¢wiczenia udo
uniesionej nogi powinno znalezc sie w pozycji rowno-
legtej do podtoza. Rece pracujg naprzemianstronnie.

m \Wyskoki C przy barierce. Stoimy przodem do barierki,
rece leza na poreczy, odbijamy sie od podtoza, starajac
sie przyciagnac stopy do posladka (jak przy skipie C).
Wazne jest, aby trzymac prosta sylwetke i nie pochy-
lac sie w przéd w momencie odbicia od podtoza.

Sa to tylko przyktadowe cwiczenia skocznosciowe.
Mozemy je modyfikowac i urozmaicac na wiele sposo-
bow. Nie trzeba wykonywac ich wszystkich na jednych
zajeciach czy treningu.





