Temat : Nauka przekazywania pateczki sztafetowe;.

Cel lekcji: uczen potrafi prawidtowo przekazac¢ pateczke sztafetowg

Biegi te polegaja na jak najszybszym oraz zgodnym z przepisami, przeniesienie pateczki,
przez pewien dystans — od startu do mety — przez kolejnych zawodnikow. Pateczke
przekazuje si¢ w odpowiednich strefach zmian, ktore s3 wyznaczone, podczas biegu z
predkoscig wrecz maksymalng.
Biegi sztafetowe mozna rozegra¢ w nastepujacych kategoriach:

4x100 m kobiet i me¢zczyzn

4x400 m kobiet 1 me¢zczyzn

Bieg ten odbywa si¢ na prostych odcinkach i na wirazu. Biegacze powinni wyr6zniac si¢
szczegOlnymi predyspozycjami w konkretnych odcinkach.

Pierwszy odcinek

biegacz, powinien doskonale startowac z blokow 1 ptynnie rozwija¢ szybkos$¢ na odcinkach
startowych, taki zawodnik dobrze biega po wirazu.

Drugi odcinek
Na tym odcinku zawodnik posiada duza wytrzymato$¢ szybkosciowa.

Trzeci odcinek

Biegacz ma predyspozycje do biegania po tuku.

Czwarty odcinek

Ten zawodnik jest najszybszy, posiada réwniez duze opanowanie umiejg¢tnosci finiszowania.
Biegacz, ktory odbiera pateczke zawsze stoi przy zewnetrznej stronie toru, nastgpnie przez
lewe ramig sledzi wzrokiem biegacza nadbiegajacego, w polu widzenia ma tak zwany znak

kontrolny, natomiast start do biegu wykonuje noga — wykroczna.

https://www.youtube.com/watch?v=NytPDFSQ1J0
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