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l. WPROWADZENIE

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa bardzo istotng role w zyciu kazdego cztowieka. Wynika ona
z wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci. Odpowiednio dobrana aktywnos$¢
ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu i zachowaniu zdrowia. Ruch rozwija
migsnie, wplywa na prawidtowy wzrost i ksztalt kosci, rozwija uktad krazeniowo-oddechowy,
podnosi sprawnos$¢ i wydolnos¢ fizyczna.

Szczegbdlnie wazng i1 nieoceniong funkcje spelnia w odniesieniu do dzieci. Mtody
cztowiek bawigc si¢, nabywa nowych umieje¢tnosci i wiadomosci. Uprawiajgc systematycznie
zajecia sportowe odnosi wiele korzySci owocujacych bardziej harmonijnym rozwojem,
tezyzng fizyczng i lepszym zdrowiem.

Nasza wiedza o sporcie wcigz si¢ rozwija. Wraz z rozwojem nauki zdobywamy coraz
wiecej dowodow na zdrowotny charakter uprawiania sportu. Uprawianie sportu wiaze
si¢ z ksztalttowaniem warto$ci zdrowotnych. Wytworzenie regularnego nawyku ruchowego
u dzieci, moze ksztaltowac potencjat zdrowotny w zyciu dorostym.

Program autorski z zaje¢ z lekkiej atletyki przeznaczony jest dla drugiego etapu
ksztalcenia 1 wychowania czyli szkoty podstawowej. Skierowany jest do uczniow o wysokiej
sprawnosci fizycznej i wykazujacych zainteresowanie lekka atletyka.

Wedhug zalozen programu zajecia beda prowadzone w grupie mieszanej minimum trzy
razy w tygodniu.

W czasie zaje¢ uczniowie maja opanowac podstawowe elementy techniki biegéw, skokow
1 rzutéw. Uczniowie ksztatltuja w sobie réwniez postawe prozdrowotng polegajaca na
czynnym wypoczynku, dlatego udzial w zajeciach jest dobrowolny. Zajecia beda odbywaty
si¢ na stadionie, w terenie i na Sali gimnastyczne;.

Program oparty jest o podstawe programowa. Dostosowany jest do warunkdéw bazowo-
lokalowych szkoty.

Program ten jest tylko wskazoéwka do pracy dla nauczycieli szk6t podstawowych, ktorzy
powinni pamigta¢ iz najistotniejszym jest by rozwija¢ ucznia wszechstronnie i bawi¢ si¢ w
sport a nie wprowadza¢ mu trening sportowy przedstawione ¢wiczenia winne by¢ stosowane
jako zabawa, ktora powinna sprawia¢ przyjemno$¢ dzieciom a nie by¢ tylko zestawem,

¢wiczen prowadzacych do osiggniecia czgsto wygdrowanych wymagan nauczycieli.

a) Charakterystyka infrastruktury sportowej szkoty:

Na baz¢ materialng do realizacji programu do realizacji tre$ci programu sktada sig¢ :
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- Sala gimnastyczna,

- Boisko szkolne,

- Stadion lekkoatletyczny

9)

h)
i)
)
k)
1)

CELE EDUKACYJNE ZAJEC

Wdrozenie uczniow do aktywnosci fizycznej nakierowanej na zdrowie, szczegdlnie
na $wiezym powietrzu i w kontakcie z przyroda;

Wdrozenie uczniow do zachowan prozdrowotnych;

Ksztattowanie sprawnos$ci ogélnej i specjalnej z zakresu lekkiej atletyki;
Systematyczne nabywanie wiedzy niezbednej do podejmowania wlasciwej aktywnosci
fizycznej, teraz i w zyciu dorostym;

Doskonalenie kondycji i koordynaciji;

Rozwijanie i doskonalenie sprawnos$ci ruchowej i tezyzny fizycznej uczniow;
Stosowanie zasad bezpieczenstwa w czasie uczestnictwa we wszelkich formach
aktywnosci fizycznej;

Nauka i1 doskonalenie elementow techniki z zakresu lekkiej atletyki;

Wzbogacenie uczniéw o wiadomosci dotyczace lekkiej atletyki;

Ksztaltowanie §wiadomego uczestnictwa w réznych formach ruchu;

Dazenie do osiggniecia mistrzostwa sportowego;

Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniow;

m) Przygotowanie do zawodow sportowych;

n)

a)
b)

d)

Zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa podczas zaje¢ sportowych oraz rozwijanie

poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i innych.

ZADANIA SZKOLY

Organizacja zaj¢¢ pozalekcyjnych z lekkiej atletyki;

Stworzenie warunkow do prowadzenia zaje¢ treningowych poprzez zapewnienie
dostepu do Sali gimnastycznej, boiska, sprzetu sportowego do ¢wiczen i pomocy
naukowych w ramach zaje¢ z lekkiej atletyki,

Tworzenie warunkow do doskonalenia sprawno$ci ogolnej 1 specjalnej z zakresu
lekkiej atletyki i podnoszenia sprawnosci psychomotorycznej uczniow;

Tworzenie warunkow do ksztattowania nawykow zdrowego stylu zycia;
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e)
f)

9)

V.

a)

b)

c)

d)

e)
f)

9)
h)

b)

Umozliwi¢ uczniom udzial w r6znych formach wspotzawodnictwa sportowego;
Propagowanie wsrod uczniow czynnego wypoczynku i nawykow zdrowego Stylu
zycia;

Zapewni¢ bezpieczne 1 odpowiednie srodki transportu na zawody sportowe.

ZADANIA OGOLNE ZAJEC

Poprawa umiejetnosci motorycznych: szybkosci, zwinnosci, gibkosci, skocznosci oraz
sity 1 wytrzymatosci.

Wdrazanie do samodzielnych dziatan na rzecz wlasnego rozwoju fizycznego i
umystowego - nabywanie wiedzy niezbednej do podejmowania wtasciwej aktywnosci
fizycznej, teraz 1 w zyciu dorostym.

Ksztaltowanie §wiadomego uczestnictwa w réznych formach ruchu.

Nauka elementéw techniki: skoku w dal, biegoéw krotkich, $rednich, rzutu piteczka
palantowa, rzutu oszczepem i dyskiem, pchnigcia kulg.

Nauka wspotdziatania w grupie.

Zapoznanie z ogélnymi zasadami sedziowania, przepisami PZLA, terminologia
zwigzana z lekka atletyka.

Udziat uczniéw w zawodach sportowych.

Kontrola i ocena sprawnosci ogdlnej i specjalne;.

METODY | FORMY
METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) — zadania $cisle okre$lone,
wymagajace $cistego sterowania zewngtrznego (programowania), takie jak: nauka
technik i taktyk sportowych, korekcja wad postawy:
- Metoda nasladowcza-Scisla,
- Metoda zadaniowa - §cista,
- Metoda programowanego uczenia sie,

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJACE) — =zadania cz¢$ciowo
okreslone, gdzie uczen w zaleconej sytuacji zadaniowej sklaniany jest do
wewnetrznego, samodzielnego sterowania si¢ w osigganiu celu:

- Metoda zabawowa - nasladowcza,
- Metoda zabawowa - klasyczna,

- Metoda bezposredniej celowosci ruchu,
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c)

- Metoda programowanego usprawniania sie,

METODY KREATYWNE (TWORCZE) — zadania wymagajace pelnej inwencji
tworczej uczniow:
- Metoda ruchowej ekspresji tworczej,

- Metoda problemowa,

Formy prowadzenia zajeé:

VI.

VII.

- forma indywidualna; - forma ¢wiczen ze wspotéwiczacym,
- forma strumieniowa (np. tory przeszkod),
- forma obwodowo-stacyjna,

-forma frontalna;.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

Zapoznanie z zasadami poruszania si¢ po drogach, zachowania nad woda, na
lodowisku, na stoku narciarskim itp.

Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego.

Utrzymanie wlasciwej dyscypliny na zajeciach 1 egzekwowanie przestrzegania
okreslonych zasad.

Przestrzeganie zasady fair play oraz przepisow i zasad gier.

Cwiczacy zobowiazany jest przestrzegaé regulaminu sali gimnastycznej, boisk
sportowych i szatni oraz mie¢ $wiadomos$¢, ze w przypadku niedostosowania
si¢ do zawartych tam wskazaf ponosi w pelni odpowiedzialno$¢ za powstala sytuacje
niebezpieczng lub wypadek.

Cwiczacy zobowigzany jest bezwzglednie przestrzegaé polecen nauczyciela
prowadzacego zajecia,

Cwiczacy zobowiazany jest do informowania dorostych o wszystkich sytuacjach

zagrazajacych zdrowiu 1 bezpieczenstwu.

SZCZEGOLOWE TRESCI KSZTALCENIA

Skok w dal

Wydawaloby sie, ze skok w dal jest konkurencjg tatwa, poniewaz tak ,tatwo” wyglada.

Tymczasem jest konkurencja trudng. Skok w dal dzieli si¢ na nastgpujace fazy:
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Rozbieg - jest pierwsza czynnoscia, jaka wykonuje skoczek. Predkos$¢ jaka rozwija
powinna plynnie narasta¢. Dlugo$¢ rozbiegu zawsze dobierana jest indywidualnie,
waha si¢ od 10 krokéw dla poczatkujacych do 20 i wigcej dla doswiadczonych
skoczké6w. Rozbieg powinien by¢ na tyle dlugi, by skoczek osiggal przed momentem
odbicia maksymalng predkos¢ biegu. Technika biegu jest podobna do sprintu.
Zawodnik wyzej unosi kolana podczas biegu, tutow utrzymywany jest bardziej
w pionie, za$ biodra sg uniesione roéwniez wyzej. Przedostatni krok jest nieco
wydtuzony, natomiast ostatni — skrécony. Noga, ktora skoczek stawia w miejscu
odbicia jest umieszczona na catej stopie. Trzeba podkresli¢, ze jest niemal prosta w
stawie kolanowym. Jesli chodzi o tutéw, to jest on lekko odchylony do tytu.

Odbicie — w fazie odbicia skoczek generuje predkos¢ pionowa i minimalizuje stratg
predkosci poziomej. Rozpoczyna ja dos$¢ energiczny wyprost nogi odbijajacej
w stawach: biodrowym, kolanowym i skokowym. Noga wymachowa jest ugigta
w kolanie. Zawodnik tak wykonuje wymach w gore, by udo bylo w potozeniu
poziomym. Rami¢ ,,wychodzi” bokiem w gore, zgodnie z nogg wymachowa. Tutow
jest troche pochylony.

Lot — to juz trzecia faza skoku, w fazie tej skoczek przygotowuje si¢ do ladowania,
moze wykorzysta¢ trzy rézne techniki lotu: naturalng, piersiowa i biegowa. Trwa
niezbyt dlugo, podobnie jak odbicie. Czynnosci, ktore sa wykonywane podczas lotu
zwane s3 ruchami kompensacyjnymi.

Ladowanie — w fazie ladowania skoczek maksymalizuje potencjalng dtugos¢ toru lotu
i minimalizuje utrate dlugosci przy kontakcie z podlozem, w ladowaniu wazne jest
jego rozpoczecie, ktore rozpoczyna si¢ kontaktem stop z podtozem i zawodnik mocno
ugina nogi w kolanach. Wyr6zniamy trzy sposoby ladowania:

- Pelny przysiad 1 powstanie do przodu,

- Wilizg w piasek — w slad zrobiony przez piasek,

- Ladowanie ze skretem w bok w przdd.
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Stosowane techniki skoku w dal:

e naturalna (kuczna),
e kroczna,
e piersiowa,
e biegowa.
Wynik w skoku w dal zalezy od szybkosci rozbiegu, sity i kqta odbicia, dlatego tez nalezy
nauczyc¢ najpierw szybkiego biegu i prawidlowego odbicia jedng nogg.
Metodyka nauczania:
1. Pokaz i omowienie skoku.
2. Cwiczenia przygotowawcze:
a) wszystkie formy podskokow i skokow,
b) odbicia w ruchu z ladowanie na noge odbijajaca i wymachowsa,
c) wieloskoki — jednonéz, obunoz, naprzemienne,
d) w terenie - przeskoki przez rozne przeszkody
e) podskoki w ruchu z naprzemianstronng pracg ramion
f) podskoki w ruchu na nodze prawej i lewej z naprzemianstronng praca ramion
g) podskoki w ruchu z nogi na noge z akcentem wyprowadzenie bioder w przod
3. Nauka rozbiegu:
a) przebiezka z narastajacg predkosciag z przebiegnieciem strefy odbicia,
b) z 10-13 krokow biegu, wykonanie dwu-krokowego rytmu przygotowania do odbicia,
c) z 5-8 krokoéw rozbiegu — przygotowanie do odbicia i odbicie,
d) wymierzenie indywidualnie rozbiegu dla kazdego ¢wiczacego o skroconej dlugosci
a nastepnie o optymalnej,
e) rozbieg od znaku kontrolnego,
f) wykonanie skoku z petnego rozbiegu, doskonalenie techniki.
4. Nauka odbicia:
a) W marszu obszerna naprzemianstronng praca ramion,
b) w marszu co drugi krok mocniejsze postawienie nogi odbijajacej na podtozu (imitacja
odbicia), obszerna naprzemianstronng praca ramion,
C) W marszu ,,imitacja” odbicia raz prawa nogg raz lewg noga,
d) w marszu odbicie raz prawa noga, raz lewa noga — ladowanie na nodze odbijajacej,
e) w marszu odbicie co drugi krok,

f) podskoki z nogi na nogg z unoszeniem nogi wymachowej w gore,
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g)
h)
i)
j)

K)

podskoki naprzemianstronne z prawej i lewej nogi — praca ramion naprzemianstronna,
podskoki z nogi na noge z unoszeniem barkow w gore,

w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok,
co trzeci krok odbicie z lgdowaniem na nog¢ wymachowg (szczegodlna uwaga

potozona na naprzemianstronng prace ramion),

co trzeci krok odbicie z ladowaniem na noge wymachowa z krotkim momentem
zatrzymania pozycji w locie, ladowanie na noge wymachowg i kontynuacja ¢wiczenia,
z rozbiegu 5-8 krokow biegowych na skoczni odbicie z aktywnym wyprowadzeniem
nogi wymachowej (udo w poziomie), tuléw ustawiony pionowo, glowa
w przedtuzeniu tutowia, ladowanie na noge wymachowa,

z rozbiegu 5-8 krokéw biegowych na skoczni odbicie z aktywnym wyprowadzeniem
nogi wymachowej (udo w poziomie), tuldow ustawiony pionowo, glowa
w przedluzeniu tulowia, ladowanie zapoczatkowane noga wymachowa poprzez

wyprost w stawie kolanowym 1 przebiegnigcie przez nogg odbijajaca.

3. Nauka fazy lotu

Technika naturalna:

a)

b)

f)
9)

na poczatku ¢wiczenia wykonujemy z krotkiej odlegtosci rozbiegu: z rozbiegu odbicie
z ladowaniem za nogg wymachowa w wypadzie, tulow staramy si¢ utrzymac prosto
bez pochylenia w przdd,

z rozbiegu 5-8 krokow biegowych przeskok przez przeszkode (poprzeczka)
z dotaczeniem nogi odbijajacej do wymachowej (pozycja kuczna),

z rozbiegu po odbiciu dotaczenie nogi odbijajacej do przodu do pozycji klucznej
(w koncowej fazie lotu), rownoczesnie z noga odbijajaca wysuwamy do przodu
naprzemianstronnie reke,

skok w dal z miejsca z wymachem ramion w prz6d w momencie odbicia
i przeniesieniem ich w tyt w momencie ladowania,

skok w dal z miejsca, odbicie obundz, podciggniecie kolan pod piersi, przed
ladowaniem wyrzut n6g w przdd z jednoczesnym sktonem i wymachem rak w tyt,
petna forma skoku w dal technika naturalna z 5-8 krokow,

wydtuzanie rozbiegu i petna forma skoku.

Technika piersiowa:

a)

W miejscu imitacja odbicia z opuszczeniem nogi wymachowej i réwnoczesnym

opuszczeniem ramion w tyt (w dot),
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b)

9)
h)

i)

w miejscu imitacja odbicia z opuszczeniem nogi wymachowej 1 réwnoczesnym
opuszczeniem ramion w tyt (w dot), wysuniecie bioder i Klatki piersiowej w przod,

W miejscu imitacja odbicia z opuszczeniem nogi wymachowej i réwnoczesnym
opuszczeniem ramion w tyt (w dot), wysuniecie bioder 1 klatki piersiowej w przod,
przejscie do dalszego marszu z praca ramion,

odbicie co trzeci krok, ladowanie na noge wymachowg z przejSciem do biegu
z kotowg praca ramion,

odbicie co trzeci krok, lagdowanie na nog¢ wymachowa z przejSciem do biegu
z kotowa pracg ramion i wysuniecie bioder i klatki piersiowej w przéd,

skoki z podwyzszenia w celu uzyskania odpowiedniej wysokosci lotu,

nauka lgdowania z pracg ramion od tylu w gore i w przod,

z rozbiegu 5-8 krokoéw, odbicie z dotagczeniem nogi odbijajacej do wymachowe;j
w locie — przyjecie charakterystycznej pozycji ,.klgku” w locie, ladowanie
do przysiadu z wyraznym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przod,

z krotkiego rozbiegu petna forma skoku w dal i stopniowe wydtuzanie rozbiegu.

Technika biegowa:

Kluczowe elementy techniki to ruchy biegowe ndg kontynuowane w powietrzu przy

wsparciu wymachowych ruchoéw ramion, zachowany rytm krokéw z fazy rozbiegu a ruchy

biegowe musza zakonczy¢ si¢ wyprostem obu ndég w przdd przed ladowaniem. Wymaga ona

uprzedniego przygotowania skoczno$ciowego i sprawnosciowego. Odmiany techniki: 1,5; 2,5

lub 3,5 krokéw podczas lotu.

a)

b)

d)

w marszu imitacja odbicia, wraz z opuszczeniem nogi wymachowej przejscie do
marszu z kotowa, naprzemianstronna praca ramion,

z 3-5 krokow, odbicie z ladowaniem na nogg odbijajaca — tuldéw pionowo, ladowanie
na nodze wymachowej w wykroku,

w truchcie odbicie, wyprowadzenie nogi wymachowej w gorg¢ w przod, a nastgpnie
opuszczenie nogi wymachowej z rownoczesnym zapoczatkowaniem kotowej pracy
ramion (w momencie opuszczania nogi wymachowej reka jej odpowiadajgca
rozpoczyna kotowg prace ramion), ladowanie na noge wymachowa i przejicie
do biegu z kotows praca ramion,

z rozbiegu 5-8 krokéw, odbicie, wznos nogi wymachowej do poziomu i lagdowanie

na nig z przejsciem do dalszego biegu z praca rak,
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e) z rozbiegu 5-8 krokéw odbicie w gore w przod ze wznosem nogi wymachowej do
poziomu, opuszczeniem jej w dot z jednoczesnym ruchem kotowym nogi odbijajace;,
ladowanie na noge odbijajaca z przechodzeniem do dalszego biegu,

f) naskoczni z rozbiegu zmiana noég w locie i ladowanie na noge odbijajaca,

g) naskoczni z rozbiegu wykonanie catej pracy nég i ramion i ladowanie do przysiadu,

h) nauka ladowania - odbicie z miejsca jak przy technice naturalnej z kotowa praca
ramion, ladowanie do przysiadu,

i) skok w dal ze stopniowym wydluzaniem rozbiegu, szczegdlne zwrocenie uwagi
na rytm dwoch ostatnich krokéw przed odbiciem,

J) petna forma skoku w dal, z wykonaniem 1,5 kroku w locie.

5. Nauka ladowania

a) Skok w dal z miejsca z ladowaniem do przysiadu,

b) Skok w dal z miejsca z ladowaniem do siadu,

c) Skok w dal z miejsca z lagdowaniem ze skr¢tem,

d) Skok w dal z ladowaniem okreslonym sposobem

Zardwno w czasie nauki skakania jak 1 podczas zawoddw, nalezy uczy¢ ,,oddawania”

skoku, nawet jesli nie bylo trafienia na belke. Umozliwia to dokonanie poprawek w rozbiegu.

1. Pchniecie kula

Pchnigcie kula, z boku moze wydawac¢ si¢ proste. Wymaga jednak wielogodzinnych
¢wiczen, ktére pozwola na wdrozenie wlasciwej techniki, sity fizycznej 1 duzego
zaangazowania. Regularne ¢wiczenia z kulg sg w stanie poprawi¢ sit¢ a co za tym idzie —
odlegtos¢ pchnigcia. Wyr6zniamy dwie techniki Pchnigcia kula:

e Technika rotacyjna ( obrotowa) — charakteryzuja ja obrot,

e Technika klasyczna (z doskoku) — rozbieg jest prostolinijny. W pierwszym etapie
pchnigcia, kula jest uniesiona nad gtowa; nadgarstek jest wygiety ku gorze, kula
spoczywa stabilnie u podstawy palcéw. Kula jest nastgpnie umieszczana na szyi,
pod szczgka, dton kciukiem dotyka obojczyka. Idealna §ciezka pchnigcia powinna
by¢ tak prosta jak tylko to mozliwe, od pozycji poczatkowej do uwolnienia kuli,
ze stopniowym wzrostem wysokos$ci kuli. Nastepnym krokiem jest doskok. Aby
go prawidlowo wykona¢ miotacz powinien wykona¢ prawidtowy wymach nogi,
w Kierunku rzutu. Noga dotychczas stojaca calg powierzchnig na ziemi, powoli

przenosi ci¢zar na piete. Dzigki ruchowi ciala, a doktadniej bioder wspomaganym
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wymachem nogi, uzyskuje si¢ efekt ,,$lizgu”. Ciato kieruje si¢ po srednicy okregu
1 bezposrednio w stron¢ pchnigcia. Pozycja przygotowujaca do wyrzutu polega
na przeniesieniu ci¢zaru ciala, poprzez wlasciwe ustawienie stop. Po tym zabiegu,
miotacz jest gotowy na oddanie pchnigcia. Dzigki prawidlowej technice, rzut jest
wykonywany z wigksza energiag — kula jest w stanie polecie¢ wyzej i dalej.
Wyrzut nastepuje po szybkim wyproscie nodg i energicznemu skretowi biodra.
Dzigki temu, miotacz obraca cale cialo w kierunku planowanego rzutu. Nast¢pnie,

po oddaniu pchnigcia stara si¢ utrzyma¢ rownowage.

Fazy pchnigcia kula:

pozycja wyjsciowa
ruchy przygotowawcze
rozbieg

pozycja wyrzutna
wypchnigcie

utrzymanie rbwnowagi

N = o s
\ ) = VT\J;; ﬁsﬂ
A
L 2 J el

,}ll v o =

1 2 3 4
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Metodyka nauczania:

9)
h)

)

K)

1. Pokaz i objasnienie.

Podczas wykonywania ¢wiczen z kulg jak réwniez innych konkurencji z tzw.
bloku rzutow w celu zapewnienia bezpieczenstwa bezwzglednie trzeba
podporzadkowac si¢ nastepujacym zaleceniom:

- zawodnicy wykonujacy ¢éwiczenia z kula wypychajac, badZz rzucajac ja, musza
to czyni¢ tylko w jednym kierunku;

- kule oraz inny sprzgt z rzutni moze by¢ zebrany z chwilg, gdy wszyscy ¢wiczacy
zakonczg wykonanie powierzonego im zadania;

- podczas wykonywania pchnigcia przez jednego z zawodnikéw pozostali czekaja
na swoja kolej ustawieni co najmniej 4 m od kota po jednej stronie.

2. Cwiczenia przygotowawcze do nauczania pchniecia kula technika klasyczna:
¢wiczenia ramion — krazenia ramion naprzemianstronne,

¢wiczenie ndg- skip A na jedng nogg 1 naprzemianstronny,

¢wiczenia tutowia — obszerne krazenia tutowia w prawg 1 lewg strong,

¢wiczenia ramion 1 ndg — ,Pajacyki”, unoszenie wyprostowanych nog
do wyciagnietych w przod ramion,

wyskoki z odbicia obunéz z polprzysiadu,

marsz z wypadami,

w rozkroku naprzemianstronne przysiady na prawej i lewej konczynie dolnej,

w szerokim rozkroku skrety bioder w prawa i lewa strong,

w szerokim rozkroku przysiad na jednej nodze, a nastgpnie dynamiczny wyprost
z jednoczesnym skretem w kierunku nogi nieobcigzonej,

pol przysiad, pitka lekarska na wysokosci klatki piersiowej — wyprost konczyn
dolnych i wypchniecie pitki z przed klatki piersiowej do przodu,

pot przysiad, pitka lekarska na wysokosci klatki piersiowej — dynamiczny wyprost
konczyn dolnych zakonczony wyskokiem w gore z jednoczesnym wypchnieciem pitki

z przed klatki piersiowej w gore w przod,
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I) wugiecia i wyprosty konczyn gornych w podporze lezac przodem, tzw. pompki,
m) wypchnig¢cia oburgcz kuli z jednoczesnym wyskokiem w gore ku przodowi,
n) wieloboje rzutowe pitkami lekarskimi np.: wypchnigcia pitki na przemian lewa
1 prawg konczyng gorna,
0) z polprzysiadu z pozycji tytem do kierunku rzutu, rzut pitka lekarskg w tyt ponad
glowa.
3. Nauka prawidlowego trzymania Kkuli.
4. Nauka wykonania fazy wyrzutnej (wypchnigcie kuli z pozycji wyrzutnej) -
pchniecie przodem - pchniecie bokiem - pchnigcie tytem
a) wypchnigcie kuli w gore ponad zawieszonym przedmiotem - zawodnik
podczas wykonywania tego ¢wiczenia, stoi w pozycji przodem do kierunku
pchnigcia, stopy ustawione wzgledem siebie rownolegle, natomiast nogi ugiete
w stawach kolanowych, ¢wiczenie rozpoczyna wyprostem ndg, a konczy
wypchnieciem kuli.
b) pchnigcie kulg z ustawienia frontalnego - konczyny dolne ustawiony
w niewielkim wykroku, stopy ustawione rownolegle wzgledem siebie, tutéw
skrecony w stron¢ prawa (w przypadku pchnigcia prawa reka), cigzar ciata
usytuowany na ugietej] w stawie kolanowym nodze prawej, natomiast biodra
w pozycji prostopadtej do kierunku pchniecia. Zwigkszajac stopniowo wykrok,
zawodnik wykonuje pchnigcia z pozycji finatowe;j
5. Nauka wykonania fazy doslizgu- nauka pozycji i kompleksu ruchowego waga —
klebek bez kuli i z kulg - nauka doslizgu do przyjecia prawidtowej pozycji
wyrzutnej, prawidtowa praca nog.
6. Wykonanie calej techniki.

7. Doskonalenie techniki pchniecia kula

I11. Rzut oszczepem (pileczka palantow3q)

Zanim rozpoczniemy nauczanie rzutu oszczepem musimy nauczy¢ miodych
zawodnikow rzutu pileczka palantowa jest to nieroziaczny element szkolenia oszczepnikow
czesto pomijany przez nauczycieli i treneréw. Podstawg oczywiscie sg gry 1 zabawy ruchowe.
Nauczanie rzutu piteczkg palantowa zaczynamy od:

- nauczania trzymania piteczki (prawidtowy chwyt),
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- nauczania rozbiegu (jest to bardzo dobre ¢wiczenie, ktore utatwia potem nauczanie
rozbiegu do rzutu oszczepem),

- hauczanie samego rzutu,

Przy nauczaniu rzutu piteczka palantowg nalezy zwracaé szczegdlna uwage na strong
techniczng iz zte nawyki ruchowe przenoszone sg potem na rzut oszczepem. Po opanowaniu
tych elementow mozemy rozpocza¢ nauczanie rzutu oszczepem.

Rzut oszczepem - Wyrdzniamy dwa takie style: styl klasyczny, styl hiszpanski.

Poczatkowa fazg rzutu oszczepem jest bieg po rozbiegu. Zawodnik trzyma oszczep nad
barkiem, a jego grot pochylony jest ku dotowi. Po krotkim nabiegu miotacz przesuwa oszczep
do tylu i wykonuje trzy kroki tzw. przeplatanki. Jest to koncowa faza nabiegu polegajacego
na biegu skrzyznym. W tym czasie rgka z oszczepem znajduje si¢ w pozycji rownoleglej
do rozbiegu. Grot oszczepu powinien znajdowac si¢ na wysokosci oka. W momencie wyrzutu
zawodnik wykonuje skret tutowia w kierunku rzutu 1 odchyla tutow w tyt. Reka z oszczepem
powinna wowczas tworzyC¢ kat ostry miedzy podlozem, a oszczepem. W tym momencie
nastepuje wyrzut. Po rzucie wykonywany jest tzw. przeskok czyli przeniesienie ci¢zaru ciata
w celu wyhamowania przed linig konczacg rozbieg.

Elementy techniczne w rzucie oszczepem:

e Pozycja wyjsciowa

e Fazarozbiegu

e Pozycja wyrzutna

e Faza wyrzutu

e Faza utrzymania rOwnowagi

e Pozycja koncowa

Metodyka nauczania rzutu oszczepem

1. Pokaz i objasnienie.

2. Cwiczenia przygotowujace do rzutu oszczepem
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b)

d)

e)
f)
g)
h)
i)
)

Cwiczenia wszechstronnie przygotowujace w truchcie: krazenia prawa reka
w przod —6X, krazenia lewa reka w przod, krazenia prawa reka w tyl, krazenia
lewa reka w tyl, krazenia naprzemianstronne prawg i lewa reka,

Cwiczenia w marszu: co dwa kroki dotkniecie podloza na przemian prawa i lewa
reka,

krok przeplatany, marsz bokiem w lewo, w prawo, krokiem skrzyznym,

W miejscu z o0szczepem: oszczep na barkach dlonmi trzymamy oszczep
na szerokosci barkéw, skrety w postawie, sktony z wypchnigciem bioder, skrety
w opadzie tutowia,

oszczep trzymany w dtoniach na szerokosci barkow , rece wyprostowane,
przenoszenie rak do przodu i do tyhu,

skretosktony z dotknieciem kostki i wyprost, rece w gore,

przelozenie nog nad trzymanym oszczepem z przodu i przej$cie z powrotem,
oszczep trzymany w prawej wyprostowanej rece, wykonujemy skrety nadgarstka,

oszczep trzymany w lewej wyprostowanej rece, wykonujemy skrety nadgarstka.

Technika rzutu oszczepem

a)

b)

Trzymanie oszczepu - najcze$ciej, kciuk i palec wskazujacy trzymaja oszczep
za krawedz osznurowania, natomiast pozostate palce obejmuja osznurowanie.
Nauczanie whbijania oszczepu:

- Wwhbijanie o0szczepu w skarpe oburgcz z wykroku, osoba rzucajaca staje
w wykroku (lewa noga w przod), natomiast prawa noga lekko ugigta w stawie
kolanowym, o0szczep uniesiony ponad glowg trzymany prawidtowo
(wyprostowang w stawie tokciowym) za osznurowanie odchylong do tytu prawa
reka, lewa z kolei chwyta prawa od gory, grot powinien by¢ usytuowany
na wysokos$ci czota, natomiast osoba rzucajaca patrzy przed siebie, ¢wiczacy
wykonuje rzut realizujgc szybko wyprost prawej nogi i jednoczesny ruch ciala,
a przede wszystkim obu konczyn gérnych do przodu, 0szczep wyrzucany jest tak
by wbit si¢ na wysokosci barkow w skarpe,

- ¢wiczenie polegajace na rzucie jednoragcz w marszu, rzucajacy Staje przodem
do kierunku rzutu reka lewa (przeciwna do trzymajacej oszczep) ugigta w stawie
tokciowym, uniesiona w przoéd na wysokosci barkéw. Natomiast prawa trzymajgca
oszczep wyprostowana i odwiedzona do tylu. Grot na wysokos$ci oczu, ¢wiczacy

podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu wykonuje trzy kroki marszu i nastgpnie
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wyrzut oszczepu. W tym czasie lewa konczyna goérna przemieszcza si¢ w dot
w strone tulowia.
- ¢wiczenie polegajace na wykonywaniu rzutu w ustawieniu bokiem w marszu
na trzy kroki.
- rzuty w marszu bokiem na trzy kroki
- rzuty w marszu bokiem z przeskokiem
¢) Nauka i rzuty z odprowadzeniem oszczepu:

- Sposob gbérny: ¢wiczacy stoi w pozycji wykrocznej, prawa noga z przodu,
trzyma oszczep na wysokosci gtowy (ponad uchem), natomiast grot 0Szczepu
usytuowany jest na wysokosci czota. Konczyna lewa ugicta w stawie tokciowy
na wysokosci klatki piersiowej z chwilg rozpoczecia marszu lewg noga nastepuje
skret barkéw w prawo oraz przeniesienie oszczepu do tytu (w pierwszych dwoch
krokach) az do pelnego wyprostu prawej konczy gornej. Trzeci krok jest
przeskokiem, po ktorym ladujemy na prawg konczyng, przechodzac na konczyne
lewa, ktorej stopa blokujac ustawiona jest na podtozu.

- ¢wiczenie rzutu w biegu bokiem,

- ¢wiczenie nauczajgce rytmu rozbiegu zakonczone wyrzutem oszczepu.

d) Nauczanie wymierzania rozbiegu:
- polega na ustawieniu w odpowiednim miejscu znaku kontrolnego, ktoérego
wyznaczenie uzaleznione jest od dlugosci i szybkosci, z jaka bedzie biegat
oszczepnik rozbieg oraz odlegltosci do miejsca dzielacego rozbieg z rzutnia.
e) Rzuty z pelnego rozbiegu:

- rzuty z pelnego rozbiegu mogg by¢ wykonywane pod warunkiem, ze ¢wiczacy
opanowat w odpowiednim stopniu dotychczas wykonywane czynnosci,

- rzuty z rozbiegu kilku krokow,

- rzuty z krotkiego 1 pelnego rozbiegu.

Rzut dyskiem

Do rzutu dyskiem zawodnik staje tytem do kierunku rzutu, po czym wykonuje
obrét, trzymajac dysk w wyprostowanej w tokciu rece. Podczas obrotu i po wykonaniu
rzutu nie wolno zawodnikowi nadepna¢ lub przekroczy¢ metalowej obreczy kota.

Rzut dyskiem dzieli sie na cztery fazy:
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Przygotowanie — w tej fazie dyskobol ustawia si¢ w pozycji do obrotu
i inicjowany jest ruch,

Rozbieg (obrot) — w fazie obrotu dyskowi nadawane jest
przyspieszenie, dolna cz¢$¢ ciala wykonuje obroty wyprzedzajace
ruchy gornej czesci ciata, generujac wstgpne naprezenie,

Wyrzut — generowana jest w tej fazie dodatkowa predkos¢,
przenoszona nastepnie na dysk przed jego wyrzutem,

Utrzymanie rownowagi — w tej fazie dyskobol wytraca pozostalg

predkos¢ i unika ,,spalenia” rzutu.

SRIprLnER FEl
_—T" —

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objasnienie.

2. Cwiczenia przygotowujace do rzutu dyskiem.

a) stojac w rozkroku, skrety tutowia w prawag i lewa strong,

b) stojac w rozkroku skrety tutowia z przeskokiem na przemian w prawg i lewg

strong,

c) toczenie dysku,

d) podrzucanie dysku,

e) wymachy z dyskiem,

f) zamachy z

3. Nauka trzymania

dyskiem.

i wypuszczania dysku z reki.

- dysk trzymany w ostatnich stawach palcow,

- palce rozstawione na krawedzi dysku,

- nadgarstek rozluzniony 1 wyprostowany,

- dysk oparty o nasade¢ dioni,

- kciuk oparty o dysk.

4. Nauka wyrzutu dysku z miejsca (dojscie do pozycji wyrzutnej):

a) rzuty przodem: rzuty z rozkroku,
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b) rzuty bokiem: rzuty z wykroku,
C) rzuty tylem rzuty z zakroku (z pozycji wyrzutnej),
5. Nauka wykonania fazy obrotu:
- lewe kolano, ramig i srodstopie wykonujg jednoczesnie aktywny obrot w kierunku rzutu,
- cigzar ciala przeniesiony na ugieta lewg noge,
- bark ramienia z dyskiem trzymany z tyhu,
- szeroki niski wymach lewej nogi do $rodka kota,
- odbicie w przod z lewej stopy z palcami zwroconymi w kierunku rzutu,
- skok jest ptaski z niepelnym wyprostem nogi odbijajacej,
- rami¢ z dyskiem z tytlu powyzej biodra,
- aktywne lagdowanie prawej stopy na $rodstopiu z jej skretem do srodka kota,
- lewe rami¢ zgina si¢ w kierunku klatki piersiowej,
- lewa noga prowadzona tuz przy prawym kolanie podczas przestawiania jej do przodu kota,
- ustawienie stop: stopy rozstawione nieco bardziej niz na szeroko$¢ barkow w lewo na
srodstopiu lewej stopy, prawa noga wykonuje wymach po zewnetrznej czgsci kota do jego
srodka, prawa stopa laduje na $rodstopiu w srodku kota, lewa laduje tuz po prawej, pozycja
wyrzutna trwa przez pot obrotu,
- prawa noga ugicta,
- prawa stopa i noga natychmiast wykonuja obrét w kierunku rzutu,
- lewe rami¢ zwrdocone w kierunku tylnej cze$ci kota,
- dysk na wysokosci glowy,
- lewa noga laduje zaraz po prawe;,
- faza wyrzutu rozpoczyna si¢ w momencie wyladowania obu stop na podtozu.
a) ¢wiczenie w ustawieniu przodem do kierunku rzutu, uczacy ustawia si¢ przodem
do kierunku rzutu, nogi w rozkroku, stopy ustawione rownolegle (¢wiczenie wykonywane jest
wzdhuz rozrysowanej kreda linii, lewa noga na linii), dyskobol wykonuje przedmach w chwili,
gdy rgka majgca wykona¢ rzut znajduje si¢ w najdalszym tylnym polozeniu wykonuje
przejscie do przodu, stawia prawa noge tuz przed linig, wokot niej wykonuje catym ciatem
rotacje 1 stawia lewa noge za linig ustanawiajac dogodng pozycje do wykonania rzutu,
b) ¢wiczacy ustawia sie bokiem do kierunku rzutu,
¢) ¢wiczacy ustawia si¢ tytem do kierunku rzutu,
d) to samo ¢wiczenie wykonane w szybkim tempie.
6. Nauka utrzymania r0wnowagi:

- szybka zmian ndg po wyrzucie dysku,

str. 18



- prawa noga ugieta,

- gbrna czeg$¢ ciat obnizona,

- lewa noga wypchnigta w tyt.

7. Nauka wykonania rzutu dyskiem calg techniks.

8. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

V. Tresci programowe z zakresu biegow sprinterskich w klasach IV — VI

Poniewaz bieg charakteryzuja naturalne formy ruchowe, z tego powodu ¢wiczenia

stosowane w nauczaniu oraz ich charakter réwniez powinny by¢ naturalne.

Zadaniem metodyki biegdw krotkich jest opanowanie techniki, swobody ruchéw,

koordynacji, a takze sprawnosci, ktora przyczyni si¢ do osiggania maksymalnej predkosci

biegu.

Cwiczenia sprawnoéci  ogolnej konczyn dolnych przygotowujace
do nauczania biegéw krotkich:
- Podskoki w trakcie ktorych, ¢wiczacy naprzemianstronnie wykonuje
konczynami dolnymi wymach w bok,
- Podskoki, podczas ktorych ¢wiczacy naprzemianstronnie wykonuje
do poziomu wymachy do przodu,
- Skip tzw. ,,C”, w ktérym ¢wiczacy podczas wykonywania biegu w dosé
zywym tempie uderza pi¢tami o posladki,
- Bieg z uniesieniem tego samego kolana (udo w poziomie),
- Podskoki, podczas ktérych uczen wykonuje naprzemianstronne wymachy
konczyn dolnych w tyt.
Gry 1 zabawy szybko$ciowe np.:
- Gra ,,Drabiny”
- Gra ,,kto predzej do mety”
Gry 1 zabawy doskonalgce czas reakcji np.:
- Gra ,,Natarcie”
- Gra ,,zdobadz kregiel”
- Gra ,, Wyscig par”
Gry i1 zabawy doskonalace orientacje

Proste ¢wiczenia szybko$ciowe np.:

str. 19



- szybki bieg w miejscu,
- szybka praca ramion w miejscu w siadzie,
- ¢wiczenia sprinterskie wykonywane w marszu i truchcie

e Nauka - Skipy ABC
VI. BIEGI KROTKIE

Biegi krotkie nalezg do wysitkow szybkosciowo - sitowych, wykonywanych gltownie
dzigki reakcjom beztlenowym i mozliwosci zaciggania dtugu tlenowego. Poprawny krok
biegowy charakteryzuje si¢ tym, ze kolano przy uderzeniu o podtoze jest zgicte, a tydka
ustawiona prostopadle do ziemi; stopa laduje ptasko; ramiona nie przekraczaja pasa. Glowa
patrz przed siebie. Rece pracujg rownolegle do ciata, w jednej ptaszczyznie. Dlonie mnigj
wigcej na wysokosci bioder, tokcie ugicte pod katem 90 stopni. Proste plecy. Cale ciato lekko
pochylone do przodu, ale nie poprzez ugiecie w stawie biodrowym.

Krok biegowy sklada si¢ z:

o fazy podporowej- w tej fazie wyr6zniamy moment przedniego
amortyzacyjnego podporu oraz odbicie bedace glowna sila napedowa
podczas biegu

o fazy lotu.

Fazy cyklu ruchu konczyn dolnych:

1. faza amortyzacji (przedni podpor))

2. faza odbicia (tylny podpor)

3. tylny wymach

4. przedni wymach

Metodyka nauczania

1. Pokaz i objasnienie.
2. Cwiczenia przygotowujace do startu niskiego i biegu sprinterskiego:
a) ¢wiczenia sprawnos$ci ogolnej konczyn dolnych:

- podskoki z naprzemianstronnym wymachem nog w bok,
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- ze stania na jednej nodze, szybki bieg w miejscu,
- energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronnym wymachem konczyn gornych,
- bieg z uderzeniem pigtami o posladki,
- bieg z zataczaniem konczynami dolnymi ,,kétek”,
- bieg z wysokim podcigganiem stop do wewnatrz,
-skip A, C, B, D,
- bieg z uderzeniem pietami o posladki i wyrzuceniem podudzia do przodu,
- bieg w miejscu ze wzrastajagcym rytmem pracy konczyn dolnych i gébrych,
- szybki bieg zmienng dtugoscig krokow,
- energiczne uniesienie kolana z przej§ciem w zywy bieg,
- szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego,
- szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zakrocznego,
- dynamiczny bieg z pozycji ,,lezenie przodem”,
- szybki bieg z pozycji startowej kleku obunoz,
- szybki bieg z pozycji startowej kleku jednonoz,
- start z opadu,
- Start z podporu na jednej rece,
- bieg dtugimi krokami,
- trucht sprinterski,
- wieloskoki sprinterskie,
- rozbieganie terenowe.
3. Nauka startu niskiego, poprawa czasu reakcji:
- start z marszu,
- start z truchtu,
- start z opadu (noga mocniejsza jako wykroczna) ,
- start z podporem jedna reka,
- start z podporem jedna reka z blokow startowych,
- - ustawienie blokow startowych,
- przyjmowanie pozycji na poszczego6lne komendy startera,
- starty indywidualne,
- starty zespotowe,
- starty w warunkach zréznicowanego czasu ,,pozycji startowej” po komendzie ,,gotow”,
- start niski bez komendy ,

- start niski na komendeg,

str. 21



- starty zespotowe w formie wspotzawodnictwa,
4. Nauka i doskonalenie techniki biegu:
- W miejscu w wysokim wspigciu na palcach przestgpowanie z nogi na noge (jedna noga
po wspigciu stawiamy na catej stopie, druga unosimy, ze zgieciem w kolanie),
- bieg z przyspieszeniem,
- bieg z naprzemiennym przyspieszeniem i zwolnieniem,
- bieg z utrzymaniem najwigkszej predkosci,
- bieg po prostej linii toru,
- bieg na wirazu po linii tuku,
- biegi zespolowe w jednym szeregu,
- bieg ,,wejsScie w wiraz”,
- bieg ,,wyjscie z wirazu”,
- biegi z wyrownaniem.
- biegi z niewielka intensywnoscig na odcinkach do 100m,
- biegi po schodach,

- biegi ciagle w terenie z umiarkowana predkoscia.

VII.BIEGI SZTAFETOWE

Istota wszystkich biegow sztafetowych jest przebiegnigcie z paleczka sztafetowa
okreslonego dystansu kolejno przez wszystkich biegaczy zespotu. Przekazywanie pateczki
sztafetoweyj:

- od dohu: wyciagnigta do tylu reka odbierajgcego jest wyraznie ugigta w stawie

tokciowym, dton ulozona strong grzbietowg ku gorze, kciuk 1 palec wskazujacy szeroko

rozwarte, podajacy pateczke sztafetowa wklada ja ruchem od dolu ku gorze tak, aby
odbierajacy mogt chwycic ja jak najblizej dtoni podajacego.

- od gory: wyciagnigta do tylu ku goérze regka odbierajagcego pateczke sztafetowa jest

prosta w stawie lokciowym, dlon konczyny skierowana strong grzbietowa ku dotowi,

keiuk 1 palec wskazujacy szeroko rozwarte, podajacy wklada pateczke sztafetowa w dton
odbierajacego ruchem od gory tak, aby mogt on odebraé pateczke jak najdalej od dtoni
podajacego.

Rozpoczynajacy bieg rozstawny trzyma paleczke w prawej dioni. Obowigzuje zasada
naprzemianstronnosci podania:

- z reki prawej do lewe;,
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- z reki lewej do prawe;.

Metodyka nauczania

1. Pokaz i objasnienie.

2. Cwiczenia przygotowujace:

a)
b)
c)
d)
€)
f)
g)
h)
i)
)
k)

podania pateczki sztafetowej w miejscu,

podania pateczki w miejscu z praca rak jak podczas biegu,
podania w marszu,

podania w truchcie,

przekazywanie pateczki sztafetowej parami w truchcie,

biegi rytmowe z wyciagnigciem reki jak do odbioru pateczki,
podania w swobodnym biegu po prostej,

podania w swobodnym biegu w strefie zmian,

podania w biegu na pelnej predkosci,

start niski z blokoéw z pateczka sztafetowa,

wybiegi sztafetowe — noga wykroczna,

starty z blokow z paleczka trzymana w prawej rece,

start uciekajagcego w momencie nadbiegania podajacego na znak kontrolny
i przekazanie pateczki w strefie zmian,

przekazywanie pateczki na I, I1i Il zmianie,

biegi z pateczka,

3. Cwiczenia specjalne doskonalace elementy techniki konkurencji:

a)

b)
c)
d)
e)

bieg na dystansie 30 m ze startu niskiego na prostym odcinku biezni z pateczka
trzymang w prawej rece,

bieg na dystansie 30 m z pozycji startowej ,,odbierajacego” pateczke,

bieg z wystawieniem reki do tytu (jak po odbior pateczki sztafetowej),

pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 20-metrowej strefie zmian,

pomiar czasu przebiegania przez ,odbierajacego paleczke” 30 — metrowego

odcinka,
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f) proby przekazywania pateczki bez korzystania ze znaku kontrolnego przed strefg
zmiany,
g) przekazywanie pateczki sztafetowej w strefie zmiany (na prostym odcinku biezni)

w formie wspotzawodnictwa.

VIIl. BIEGI PRZEZ PLOTKI

Biegi przez ptotki naleza do jednych z trudniejszych ale tez i1 atrakcyjniejszych

konkurencji lekkoatletycznych.

Elementy biequ:

- start niski - — utozenie nog w blokach tak, aby zaatakowa¢ ptotek wlasciwg

noga,

- dobieg do ptotka - polega na doktadnym ustaleniu miejsca odbicia (ataku),

- przejscie plotka - ,atak” wyprowadzony noga ugigta w stawie kolanowym,
przeniesienie nogi zakrocznej (odbijajacej) ruchem odwodzacym na zewnatrz nad
plotek,

- zejscie z plotka - aktywne szybkie Sciagniecie nogi atakujacej w dot i przeniesienie
nogi zakrocznej ruchem okrgznym do wewnatrz i postawienie jej w przod, wyraznie
przed noga schodzaca z ptotka, na wprost do kierunku biegu. Ramiona wykonujg ruch
kompensacyjny pozwalajacy na zachowanie réwnowagi. Rozpoczecie opuszczania
nogi atakujacej wykonuje si¢ z aktywnym podnoszeniem biodra nogi atakujace;j,

- bieg miedzy ptotkami - utrzymanie rytmu biegu,

- wybieg z ostatniego plotka - z mozliwie najwieksza predkoscig ukonczenie biegu.
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Metodyka nauczania
3. Pokaz i objasnienie.
4. Cwiczenia przygotowujace:
a) siady plotkarskie,

b) gryizabawy szybkosciowe z elementami rytmu oraz zapoznajace z plotkami.
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C) c¢wiczenia gibko$ciowo — techniczne,

d) marsze ptotkowe,

e) c¢wiczenia utatwiajace opanowanie pracy rak,

f) marsz w kierunku drabinki, postawienie stopy prawej nogi ugictej w kolanie na
szczeblu drabinki, a nastepnie obrot tutowia w kierunku nogi postawionej na
podtozu i skton tutowia w kierunku tej nogi.

g) c¢wiczenia dla opanowania ruchu nogi atakujace,

h) ¢wiczenia dla opanowania ruchu nogi odbijajace,

i) ¢wiczenia przyczyniajace sie¢ do skoordynowania ruchow,

J) biegi rytmowe przez listwy, niskie przeszkody,

k) marsz w kierunku drabinki, utozenie prawej stopy na szczeblu drabinki i skton
tutowia w kierunku prawej nogi,

I) lewa stopa zaczepiona o drabink¢: skton tulowia do nogi zaczepionej
na drabince, a pdzniej do nogi ustawionej na podtozu,

m) ¢wiczacy ustawieni twarzg do drabinek, rgce na drabince na wysokos$ci klatki
piersiowej. Imitacja przenoszenia nogi zakrocznej przez ptotek,

n) W marszu wyrzucanie obok skrzyni (3-4 czgsci) nogi atakujacej i przeniesienie
przez skrzyni¢ nogi zakrocznej,

0) marsz w kierunku skrzyni: przeniesienie nogi wewngtrznej (jak przez ptotek
noge zakroczng) przez skrzynie, a za skrzynig skton tulowia w przod,

p) rytmiczny trucht potaczony z podcigganiem w bok prawej nogi ugictej
w Kkolanie.

q) trucht potgczony z wysunigciem co kilka krokow prawej nogi z dotknigciem

nig do wyrzuconej stopy lewej nogi.

5. Cwiczenia na plotkach:

a)

b)

c)

d)

przechodzenie ptotka noga zakroczng — w marszu, w podskokach, w skipie, w
truchcie, w bieg,

przechodzenie ptotka nogg atakujaca — w marszu, w podskokach, w truchcie, w
biegu,

przechodzenie ptotka srodkiem — w marszu, w podskokach, w skipie, w truchcie,
w biegu,

bieg z wysokim unoszeniem kolan przez odwrdcone plotki

przebiegnigcie  kilku ptotkow $rodkiem z  pokonywaniem odleglosci

mig¢dzyptotkowej z coraz wieksza szybkoscia,
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10.
11.
12.

13.
14.

f) dobieg do pierwszego plotka,

Cwiczenia doskonalace opanowan3 uprzednio technike oraz rytm:

r6znego rodzaju kombinacje rytmowe,

roznego typu kombinacje wysokosci ptotkéw oraz dlugos$ci migdzyptotkowych,
marsze silowe,

rytmy 1 — krokowe,

modelowanie dobiegu (na 5 lub 9 krokow) oraz wydtuzenie wybiegu,

rytmy interwatowe,

starty kontrolne,

starty w zawodach.

DZIALANIA WYCHOWAWCZE

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.
Utrwalanie pozadanych nawykoéw zwigzanych z potrzebg odpowiedniego zachowania
si¢ w trakcie obligatoryjnych i dodatkowych zaje¢ rekreacyjno-sportowych.
Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Wdrazanie do wspélzawodnictwa w grupie.

Ukazywanie tradycji sportowych szkoty i najblizszego $rodowiska.

Umiejetno$¢ wykorzystania wtlasnej aktywnosci ruchowej w réznych sferach
dziatalnos$ci cztowieka: zdrowotnej, sportowej, obronnej, rekreacyjnej i artystycznej.
Przestrzeganie zasady ,,fair play” w czasie ¢wiczen 1 zawodow sportowych
Poszanowanie mienia szkolnego.

Teoretyczno-praktyczne zapoznanie uczniow z testami do oceny indywidualnej
sprawnosci fizyczne;.

Pomoc kolezenska w czasie wykonywania ¢wiczen,

Samokontrola i samoocena.

Zapoznawanie z podstawowa terminologia i pojeciami wystepujacymi w pProcesie
wychowania fizycznego.

Wdrazanie do rywalizacji sportowe;.

Rozwijanie inwencji tworcze] poprzez $wiadome uczestnictwo w zajeciach

sportowych.
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15. Ksztattowanie tworczych postaw spotecznych, odpowiedzialnosci za siebie i drugiego

czlowieka.
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