Predmet: SPORT Razred: 5.

Ucna tema: ATLETIKA_2

1.

SKOKI

SKOK V VISINO

IZVOR IN RAZVOJ SKOKA V VISINO

Skok v viSino je od prvih olimpijskih iger moderne dobe (leta 1896) olimpijska disciplina.
Najprej so skakali skréko, potem Skarjice, nato pa sta se kot osnovna sloga menjavala
western-roll in straddle, dokler se ni na olimpijskih igrah 1968. leta pojavil nov slog fosbury

flop.

2. RAZLAGA NEKATERIH POJMOV

2.1

2.2

HOPSANJE Hopsanje je kratek izraz za poskoke kje je noga prednozena in
skréena. U&enci poskakujejo izmeniéno po levi in po desni nogi. Ko poskodijo
na levi, prednozijo in pokrcijo pred seboj desno in obratno. Poskoki so lahko
dolgi ali pa visoki.

ODRIVNA in ZAMASNA NOGA Vse tehnike skoka v vi§ino zahtevajo enonozni
odriv. Odrivha noga je tista s katero se pri skoku odrinemo. Ta zapusti tla
zadnja. Zamasnha noga pa je tista, s katero zamahnemo.

3. PREDSTAVITEV POSAMEZNIH VRST SKOKQOV

3.1

3.2

OSNOVNI SKOK Osnovni skok vadimo skupaj z zaletom naravnost s petimi
koraki. lzmerimo ga tako, da otroci naredijo 8 navadnih korakov od letvice proti
zaletiS€u. 1zmerjeni zalet ozna¢imo s ¢rto. Prva dva koraka sta narejena v haji,
zadniji trije pa v teku. Pomemben je pravilen ritem skoka. Le-ta naj bo lahkoten,
spros€en in stopnjevan. Po pravilnem zaletu, odrivu, dosko€imo na zamasno
nogo in steCemo naprej. Skok naj bo karseda visok in kratek. Elastiko
dvigujemo ali pa jo napnemo posevno.

Skica 67: Osnovni skok
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SKRCNA TEHNIKA Skréna tehnika je podobna osnovnemu skoku, pri Semer
se uc€enci nad vrvico skrcijo in doskocijo na obe nogi. S postopnim dvigovanjem
vrvice se navajajo na hitrejSi zalet, ucinkovito vpadanje in popolnejSi odriv.
Doskok izvedemo na tanjSe blazine.




3.3 PREKORACNA TEHNIKA Otroci si izmerijo zalet s 5 tekalnimi koraki (8
navadnih) pod kotom 45 stopinj glede na letvico. Odskok iz odrivne noge, zato
je pomembno na kateri strani u¢enec zacne. Pri prehodu lestvice morajo biti
noge ¢imbolj iztegnjene. Doskok je izveden na zamasno nogo.

Skica 70: Prekora¢na tehnika

SKOK V DALJINO




Tehniko skoka v daljino sestavljajo:
- zalet,
- odriv,
- letin
- doskok.

ZALET

Dolzina zaleta dolo¢imo glede na hitrost teka in izkuSenost. Velja naslednje:
- na zaletiS¢u izmeri$ 10 do 14 tekalnih korakov;

- z odrivne deske te€es v nasprotni smeri zaleta, pomocnik se zapomni
mesto, kamor si postavil odrivno nogo;

- temu sledi ve€ skokov, s katerimi ugotavljas natanénost zaleta;
- ko je zalet dovolj natan€en, ga izmeri$ Se s stopali;
- Stevilo stopal si moras zapomniti.

ODRIV

- aktivha postavitev stopala odrivne noge na tla oziroma desko;

- temu sledi hiter in energi€en odriv s popolno iztegnitvijo celega telesa;
- odriv je usmerjen naprej in gor.

LET
- nogi ostaneta moé&no razkoraceni, trup je pokonci,
- pogled je usmerjen naprej;

priprava na doskok se pri¢ne s postavitvijo obeh nog sonozno, iztegnjenih
Vv smeri naprej.




DOSKOK

nogi potisne$ ¢im bolj naprej, tako da je dotik stopal s podlago ¢im blize
idealni krivulji leta;
ob dotiku tal morata biti stopali po stavljeni vzporedno (sonozni doskok).

POZNAMO NASLEDNJE TEHNIKE SKOKA V DALJINO

1. Skok v daljino — prirodna tehnika

Fbh fag

2. Skok v daljino — tehnika z visenjem
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Prakti¢ni del (priporo¢amo):

Sportne aktivnosti v naravi (tek, hoja, planinski pohod ...). Ne pozabite na
ustrezno ogrevanje (gimnasti¢ne vaje, lahkoten tek ...).




