
Temat:  Skok w dal. 

Kochani, dzisiaj Was zapraszam do przypomnienia sobie wiadomości na temat skoku w dal. 

Skok w dal to konkurencja lekkoatletyczna. Zawodnicy wykonują rozbieg, odbicie z jednej 
nogi i lądowanie w piaskownicy. Skoczek odbija się z belki, zaś na jej krawędzi znajduje się 
tzw. plastelina. 
Jest to taka listwa, która jest naprawdę ważna. To ona pokazuje, czy skok jest poprawny, czy 
też spalony. O tym decyduje pozostawiony ślad na plastelinie. Jeśli skoczek dotknie butem 
plasteliny, skok jest unieważniony. 
. 
Pomiar skoku wykonywany jest od linii między plasteliną a belką, aż do ostatniego śladu na 
piasku. Wynik skoku mierzony jest pod kątem prostym. 
Wygrywa oczywiście najdłuższy skok. 
 
W czasie Starożytnych Igrzysk Olimpijskich skok w dal był już jedną z konkurencji pentatlonu. 
Była to druga konkurencja. Skok w dal pojawił się w 708 roku p.n.e. 

Skok w dal składa się z: 
 rozbiegu 
 odbicia 
 lotu 
 lądowania 

 
Zapraszam Was do obejrzenia krótkich filmów na temat tej konkurencji lekkoatletycznej oraz 
ćwiczeń : 
 
https://www.youtube.com/watch?v=Wv1-VP3B_bI 

https://www.youtube.com/watch?v=tboD1adn7H4 

https://www.youtube.com/watch?v=ASzPOiYDvB4 

Pozdrawiam! 
Nauczyciel wychowania fizycznego 
Izabela Jeż 
 

 

 


