PRZEDMIOT: WYCHOWANIE FIZYCZNE
KLASY: Vil
TERMIN: 8.06.—-10.06.2020 r.

Temat: Lekkoatletyka — pchniecie kulg — zasady

i przepisy. Elementy techniczne w pchnieciu kula.
/2 jednostki lekcyjne/

Wiadomosci teoretyczne:

Pchniecie kulg - jest wliczone do dyscyplin olimpijskich od czasu pierwszej nowoczesnej
olimpiady w 1896 r. w Rzymie. To sport, ktory wymaga zaréwno techniki, jak i sity, a zmiany w stylu
pchniecia kulg doprowadzity do znacznego wzrostu sity rzucajacego (kulomiota) i osiggnietych
odlegtosci. Pchniecie kulg prawdopodobnie wywodzi sie ze starozytnej celtyckiej tradycji , ktadzenia
kamienia”. Oryginalna tradycja rzucania kamieniem przerodzita sie w rzut kulg armatnig w XVIII wieku
i termin ,pchniecie kulg” pochodzi wtasnie z tego okresu. Pierwsza kula uzyta w nowoczesnych
igrzyskach olimpijskich w 1896 roku zostata wykonany z otowiu, podczas gdy obecne kule
sg wykonane z gtadkiego zelaza lub mosigdzu.

Przepisy Koto do pohnigcia kul,
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Pchniecie kulg — konkurencja lekkoatletyczna, polegajgca T T .
na wypchnieciu kuli jednorgcz z kofa o srednicy 2,135 m.
Kula przed wypchnieciem musi mie¢ kontakt z szyjg
zawodnika. Po wykonaniu pchniecia zawodnik musi opuscic
koto jego tylng czescia, w przeciwnym wypadku pchniecie
nie zostanie uznane. Ponadto kula musi pas¢ w obszar

wycinka kota o kacie 34,92 stopni. [ 213.5cm

Konkurs - kula musi by¢ pchnieta jedna dtonia od barku. W czasie gdy zawodnik zajmuje miejsce
w kole, by rozpoczgé rzut, kula musi dotykac¢ lub znajdowac sie w bliskiej odlegtosci od szyi,
podbrddka lub brody. Reka nie moze by¢ opuszczona ponizej tej pozycji w czasie wykonywania
pchniecia. Pchniecie nie moze by¢ wykonane spoza linii barkow.

Uwaga: Podczas pchniecia niedozwolone sg ruchy zawodnika wokét osi poziomej i poprzecznej.

Prég - musi by¢ biaty, wykonany z drewna lub innego
odpowiedniego tworzywa. Musi mie¢ ksztatt tuku, aby
jego wewnetrzna krawedz pokrywata sie z wewnetrzng
krawedzia obreczy kota, i byé prostopadtly
do powierzchni wewnatrz kota. Prég musi by¢ tak
umieszczony, aby jego srodek pokrywat sie ze srodkiem
sektora rzutdw i musi byé trwale przymocowany
do podtoza lub betonowej powierzchni otaczajacej
koto. Szeroko$¢ progu wynosi od 11.2cm do 30cm.
Dtugosé tuku wewnatrz wynosi 1.21m. Wysoko$¢ progu

ponad powierzchnie wewnatrz kota wynosi 10cm.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Lekkoatletyka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szyja

Kula - musi by¢ wykonana z zelaza, mosigdzu lub innego
metalu twardszego od mosigdzu lub moze by¢ pokryta
takim tworzywem, wypetniona ofowiem Iub innym
masywnym tworzywem. Kula musi mie¢ wyrazny kulisty

ksztalt, a jej powierzchnia musi by¢ gtadka.

Sprzet - waga kuli

TRAINING
MEZCZYZNI:
—seniorzy — 7,26 kg
— juniorzy starsi (18-19 lat) — 6 kg
— juniorzy mtodsi (16-17 lat) — 5 kg

2KG 3KG
— mtodzicy - 5 kg

KOBIETY: |

— kobiety - 4 kg

— juniorki mtodsze - 3 kg COMPETITION

4KG

7.26KG
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Techniki pchniecia kulg
Stosowane sg dwie podstawowe techniki pchniecia kula:

e klasyczna/z doslizgu — rozbieg jest prostolinijny ; zawodnik ustawia sie tytem do kierunku
pchniecia i wykonuje ,doslizg” do progu, skret biodra i wypchniecie kuli. Technika
ta jest prostsza w poczgtkowym nauczaniu pchniecia kula.

e obrotowa/rotacyjna — zawodnik wykonuje obrét zakoriczony wypchnieciem kuli.

Kazdy ze sportowcéw posiada swojg ulubiong technike. Niezaleznie od zastosowanego stylu, trener
i sportowiec muszg znalez¢ to, co jest najbardziej efektywne przy indywidualnych predyspozycjach
kulomiota. Odlegtos¢ mierzy sie wzdtuz linii przechodzacej przez s$rodek kofta i slad kuli,
od wewnetrznej krawedzi progu do najblizszej krawedzi $ladu.

Technika klasyczna — opis @

Elementy techniczne w pchnieciu kulg:

1. pozycja wyjsciowa

2. faza ruchéw przygotowawczych
3. faza rozbiegu

4. pozycja wyrzutna

5. faza wypchniecia

6. faza utrzymania réwnowagi

7. pozycja korncowa



POZYCJA WYJSCIOWA
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USTAWIENIE ROZBIEGU

Ustaw sie tytem do kierunku pchniecia

Masa ciata spoczywa na prawej nodze /u kulomiota praworecznego/

Patrz przed siebie. Gtowa jest na przedtuzeniu tutowia — jest prosta. Miej wyprostowany
tutéow

Kula jest uniesiona nad gtowa; nadgarstek jest wygiety ku gorze, kula spoczywa stabilnie
u podstawy palcow

W odlegtosci 15-20 cm za nogg postawng, oprzyj lewg noge (palce o podtoze), noga jest tez
minimalnie zgieta w kolanie

Wskaz kierunek rzutu przez piete wolnej nogi

Unies lewg reke w gére —w przéd

Twoje barki majg by¢ sko$ne ustawione, czyli lewy ma by¢ wyzej, a prawy nizej

Twoja pozycja wyjsciowa ma by¢ swobodna

TRZYMANIE SPRZETU

Trzymaj kule na palcach i $rédreczu. lej ciezar
ma by¢ roztozony przede wszystkim na trzech
srodkowych palcach. Palec maty i kciuk
podtrzymujg kule trochez boku. Kciuk dotyka
obojczyka.

Kule utéz, a raczej ,przyklej” i przycisnij do szyi,
pod szczekg. Masz takie miejsce — dotek
nadobojczykowy - pod zuchwa, ponad obojczykiem.

FAZA RUCHOW PRZYGOTOWAWCZYCH

Na czym polega faza ruchdw przygotowawczych? Wystepujg dwie pozycje, tzw. pozycja wagi
i pozycja kolano do kolana.

pozycja wagi - chodzi o to, by z pozycji wyjsciowej, pochyli¢ tutéw w kierunku przeciwnym
do pchniecia. Jednoczesnie nalezy wyprostowac wolng noge w kolanie.

pozycja ,kolanowa”- charakteryzuje sie tym, ze staw kolanowy wolnej nogi ma dojs¢
do kolana nogi postawionej na podtozu, jest to tzw. ,,zamach”.

FAZA ROZBIEGU — DOSKOK/DOSLIZG

Wykonaj wymach wolnej nogi w kierunku pchniecia.

Noga postawna /stojgca catg powierzchnig na ziemi/ powoli przenosi ciezar na piete,
ale przez krétki moment pozostaje wczesniej na podtozu.

Ruch bioder oraz wymach nogi wolnej sprawia, ze noga postawna staje sie obcigzona,
potem odrywa sie od podtoza, nisko przesuwa sie tzw. ruchem podciggajgcym pod twoje
ciato - uzyskujac efekt ,$lizgu”.

Przemieszczasz sie wzdtuz srednicy kotfa i w kierunku pchniecia.



POZYCJA WYRZUTNA

e W tej pozycji zauwazy¢ mozna przeniesienie ciezaru ciata na noge postawng, ktéra
jest ugieta w kolanie. Jesli chodzi o stope — ustaw jg bokiem, w kierunku pchniecia.

e Wolna noga jest prosta. Stope opierasz na krawedzi wewnetrznej, mniej wiecej w okolicy
linii, ktora ogranicza rozbieg.

FAZA WYPCHNIECIA
Faza wypchniecia kojarzy sie z energig!

e Energicznie wyprostuj nogi i jednoczesnie skrec biodra poprzez
noge postawna.

e Przez ten ruch, obrdcisz swéj tutéw w kierunku pchniecia.

e Energicznie ,rzuc¢” barkami.

e Na sam koniec wyprostuj reke w tokciu i wypchnij kule! Voila!

FAZA UTRZYMANIA ROWNOWAGI

e Utrzymaj ciato w kole. Przypadkiem nie wyjdz z niego przodem. Wéwczas — masz jak w banku
— btad i spalong prébe!

POZYCJA KONCOWA
e Jesli préba jest zaliczona — opusc rozbieg w wyznaczonym miejscu
Wiadomosci praktyczne:

Pchniecie kulg - z boku moze wydawac sie proste. Wymaga jednak wielogodzinnych éwiczen, ktére

pozwolg na wdrozenie witasciwej techniki, sity fizycznej i duzego zaangazowania. Regularne éwiczenia
z kulg s3 w stanie poprawic site, a co za tym idzie — odlegtos¢ pchniecia. Pchniecie kulg — jak kazda
inna dyscyplina olimpijska wymaga duzo pracy, treningéw, zaangazowania i talentu.




https://www.youtube.com/watch?v=p5vy9iNfHns /K. Bukowiecki —2014/

https://www.youtube.com/watch?v=HV{f74coTFok /K. Bukowiecki —2015/

https://www.youtube.com/watch?v=pmTJvj6gdw4 /K. Bukowiecki — rekord 2016/

https://www.youtube.com/watch?v=T1s8iFc7q4Y /K. Bukowiecki — wywiad/

Chociaz wszystkie w/w fazy, laikowi mogg wydaé sie skomplikowane, tak naprawde najlepiej jest
obejrzec film instruktazowy lub chociazby relacje z olimpiady aby zobaczy¢ jak doktadnie wyglada
okreslona technika. Dzieki wizualizowaniu sobie opisanej wyzej techniki, mozna lepiej pojac
poszczegdlne kroki.

Zachecam do obejrzenia:

https://www.youtube.com/watch?v=ezHA68WKkklIs /rekord mtodzikéw/

https://www.youtube.com/watch?v=sglfPi_pe5A /pokaz - Spata/

https://www.youtube.com/watch?v=S_MO095VhCMKk /trening... Konrad Bukowiecki/

https://www.youtube.com/watch?v=Yi3I8QTywSc /film instruktazowy... Tomasz Majewski/

UWAGA: Dwukrotny mistrz olimpijski w pchnieciu kulg - Tomasz Majewski - zegna sie z kotem.

Wszystko, co dobre, szybko sie konczy. Bo cho¢ wydaje sie, ze niespetna
dwadziescia lat kariery wspaniatej klasy sportowca Tomasza Majewskiego

to szmat czasu, ten jakze szczesliwy dla polskiej kuli okres mingt w mgnieniu
oka, tak jak Twoje osiem lat w naszej szkole... GRATULUJEMY!

-

Pozdrawiamy!
Nauczyciele wychowania fizycznego

B. Dgbrowska, I. Remisz



https://www.youtube.com/watch?v=p5vy9iNfHns
https://www.youtube.com/watch?v=HVf74coTFok
https://www.youtube.com/watch?v=pmTJvj6g4w4
https://www.youtube.com/watch?v=T1s8iFc7q4Y
https://www.youtube.com/watch?v=ezHA68Wkkls
https://www.youtube.com/watch?v=sglfPi_pe5A
https://www.youtube.com/watch?v=S_M095VhCMk
https://www.youtube.com/watch?v=Yi3l8QTywSc
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