sLekkoatletyczny Dzien
w programie Aktywna Szkota”

Opracowanie — Pawet Jesien, PZLA
Prezentacja cwiczen — Anna Jesien, PZLA

Nadzor merytoryczny — Prof. dr hab. Janusz Iskra
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Przygotowanie do zaje<

1. Wyznaczenie dostepnego terenu do zajec.
2. Skompletowanie uczestnikéw zajec.

3. Przygotowanie planu zajec stosownego do dostepnego terenu

oraz charakferystyki uczestnikow (wiek, poziom sprawnosci, za-

interesowania, pfe¢, uwarunkowania zdrowotne, itp.)
4. Przygotowanie niezbednego sprzetu do cwiczeri.

5. Iapewnienie bezpieczeristwa uczestnikow —
teren, przepis PolitykaBezpieczeristwa.

Etapy zajec:

Rozgrzewka

Celem rozgrzewki jest przygotowanie uczestnikéw do gféwnych
elementow zajec.

Powinna obejmowac przygotowanie:

o ktadu nerwoweqo,
e |ktadu oddechowego,

e Ukfadu ruchu.

(zes¢ gtowna

Przeprowadzenie whasciwych zaje¢ skupiajgcych sie na wybranych
elementach lekkiej atletyki przy uwzglednieniu wieku oraz poziomu
sprawnosci uczestnikow.

Zakonczenie

Tak zwany ,,cool down” majgcy na celu uspokojenie ukfadu
oddechowego oraz nerwowego. Zaleca sie réwniez lekkie rozcigganie
w celu rozluznienia migsni.
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Zasady

Program zajec musi by¢ skierowany na dwa elementy:
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1. Gwiczenia ogolnorozwojowe Wszystkie ¢wiczenia mozna tak zmodyfikowac aby braty w nich W AR
: . ’ e . . 3 p £ WL ! L 9 1
(poprzez gry i zabawy ruchowe); udziat rdwniez osoby niepetnosprawne z dysfunkcjg ukfadu ruchu. AR WKOLA ot L
Z.NUUI(U pOdSIUWOWYCh technik IGkkOUTlGiY(ZﬂY(h W czasie ZGiQC mozemy dokonywoc' modyﬁchii: | ; —— N
(poprzez éwiczenia ukierunkowane) t.j.: e Terenu zajgc. R A e b s
° "ec]ni((] biegU' o LlCZby 056b [ ZGSpOh]Ch, ia _ f \lg\‘éﬁ;@’;w;‘z
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e Technika skokdw, lodan d'o WYI(OH(]HIO, - W N e
e Przybordw uzywanych do Cwiczer. e R

e TJechnika rzutow.

W czasie cwiczeri zawsze dostosowujemy Cwiczenia (infensywnosc, [awsze zwracamy uwage na poprawne wykonywanie (wiczen.
objetos¢ oraz stopier skomplikowania) do poziomu cwiczgeych.
Lawsze staramy sie wigczac do cwiczen wszystkich chetnych.
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Rozgrzewka

Przygotowanie.
Odmierzamy dystans migdzy 10-20 metrow.
[aznaczamy poczgtek i koniec.

Przebieg.

(zas frwania — 5 minut.

Ustawiamy wszystkich uczestnikéw na jednym koricu.

Prowadzqcy pokazuje (wiczenie, kidre nalezy powtarzac w
marszu lub w truchcie na catym dystansie.

Po minigciu znacznika koricowego, wracamy marszem [ub
truchtem na poczgtek odcinka.

Wykonujemy kolejne cwiczenie.
liczba ¢wiczeri minimum 10.
(wiczenia dynamiczne przeplatamy éwiczeniami w marszu
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https://www.youtube.com/watch?v=WF8XdwBlX4o&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=2

Czesé gtowna

Nauka techniki.

Przygotowanie.
Odmierzamy dystans miedzy 10-20 metrow.
[aznaczamy poczgtek i koniec.

Przebieg. -
(zas frwania — 4 x 5 minut.

Ustawiamy wszystkich uczestnikdw na jednym koricu.
Prowadzqcy pokazuje (wiczenia:

o Pélskin A ZOBACZ FILM 2 ZOBACZ FILM 3
. ; ° POLSKIP A ° SKIP A

o Skip A,

o Starty z pétskipu A,

* Starty ze skipu A, "> ) ZOBACZFILM 4 "> ) ZOBACZFILM 5

o Startysytuacyjne, Starty sytuacyjne Starty z hlokow

e Starty z blokéw

' FUNDACJA
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https://www.youtube.com/watch?v=H_EMfm1LWOc&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=P4dQQIfTiag&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=38LbTCA3t80&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=y4XHbq2xxpA&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=6

Czesé gtowna

(elem zadania jest doskonalenie techniki biegu sprinterskiego, szybkosci oraz koordynaciji.

Przygotowanie.

Dzielimy uczestnikéw na dwa zespoty. Wyznaczamy prostokqt i zaznaczamy jego rogi. Rozdajemy pateczki
sztatetowe (mogg by¢ inne dowolne przedmioty), po jednej dla zespotu. Wyznaczamy dla kazdego zespotu
miejsce startu, po przeciwlegtych rogach prostokgta. Wyznaczamy kierunek biegu.

Nalezy zapewni¢ bezpieczng strefe zmian.

Przebieg.

Na sygnat, rusza pierwszy zawodnik z kazdego zespotu i biegnie sprintem dookota wyznaczonego prostokgta, prébujgc

dogoni¢ zawodnika z zespotu przeciwnego. Kiedy dobiegnie do miejsca zmiany, podaje pateczke kolejnemu zawodnikowi. ° 70BACZ FILM 6

Wygrywa zespot: Warianty.
e Ktorego zawodnik dogoni zawodnika z zespofu przeciwnego * Mozemy stosowac rdzne przedmioty zastepcze
o Ktérego zawodnicy przebiegng pierwsi caty dystans (kazdy jako pateczki, nawet cigzkie jak pitka lekarska.
jedno okrgzenie). e Imieniamy ksztatt oraz wielkos¢ okrgzenia
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https://www.youtube.com/watch?v=Awb8Lq2P2X0&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=7
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Rozgrzewka &

o ‘ ;\ ‘( X ) -

Zabawa wprowadzajgca. & ’ <
P . B )

rzygotowanie. .
Wyznaczamy teren zabawy. ‘ . K3
Przebieg.

 (zas frwania — 1-3 minuty. |

o Wyznaczamy 1-2 berkéw. |

e Na sygnaf, berek prébuje dotkng¢ zawodnika.
e Jawodnik dotkniety zastyga w okreslonej pozycji.

o Wszyscy poruszajq sie skaczgc w sposob zadany przez prowadzqcego: obundz na jednej nodze. ° 70BACZ FILM 7

Zabawe mozna powtdrzyc na proshe uczestnikow.
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https://www.youtube.com/watch?v=UoQXIRqDMog&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=8

Rozgrzewka =

Przygotowanie*.

Odmierzamy dystans migdzy 10-20 metrow. Zaznaczamy poczgtek i koniec. » O
Wyznaczamy linig prostg. /(:.:l‘:\
/

Przebieg.
(zas frwania — 5 minut.
Ustawiamy wszystkich uczestnikéw na linii. Prowadzqcy pokazuje cwiczenia: B

* Skok z miejsca obundz,
e Skok z miejsca jednondz,

o Skok z miejsca do wieloskoku.
Powyisze (wiczenia wykonujemy zgodnie z zatozeniami: ° ZOBACZ FILM 8

o ]-skok, 3-skok, 5-skok i ewentualnie caty dystans 10-20m.

e Na koniec wykonujemy skoki lateralne (na boki) przez wyznaczong linig(lub fawki niskie, ptotki, itp. -
obundz, jednondz, wieloskokiem) — jako ¢wiczenia potrzebne réwniez dla przysziych siatkarzy, narciarzy...

e Twracamy uwage na technike skoku oraz lgdowania na dwie nogi.

*zalecane migkkie podtoze
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https://www.youtube.com/watch?v=eYlY1RbRC60&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=9

Czesé gtowna

Cel.

Celem zadania jest cwiczenie skocznosci, sprawnosci oraz wyczucia odlegtosc.

Przygotowanie.

e Dzielimy uczestnikéw na dwa zespoty, Wyznaczamy teren gry, miejsce starfu oraz mety
zespoféw. Ustawiamy pola do skokéw.

e Rozdajemy kazdemu zespotowi pateczke do zmian (lub inny przedmiot, jak np. pitke).

Przebieg. Warianty.

Lawodnicy startujg na sygnat, Scigajg sie skaczqc po e Dostosowujemy liczbe, wielkos¢ oraz rozstaw pal skokdw.

polach do skokow. Ostatni skok wykonujg do pola e Jawodnicy mogg starfowa¢ z pateczkg (lub innym °
koricowego, dobiegajg do znacznika, obiegajg go przedmiotem) lub zbierac przedmioty z pola koricowego

i biegiem wracajg do na linig startu. Po przekroczeniu (np. kapsle).

linii staruje kolejny zawodnik. Wygrywa zespdt, kidrego
wszyscy zawodnicy pokonajg for i wrdcg na linig startu.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZOEU6WM4J1w&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=10
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Rozgrzewka

Gra wprowadzajgca.

Przygotowanie.

e Dzielimy uczestnikéw na dwa zespoty.

o Wyznaczamy teren gry i dzielimy go na mniej wigcej rwne pofowy.
e Rozdajemy ,Smieci” — kapsle, po réwno dla kazdego zespotu.

Przebieg.
* (zas frwania — 1-3 minuty.
e Na sygnat, zawodnicy przerzucajg ,Smiecie” na pofowe druzyny przeciwnej.

e Na sygnat koricowy, zawodnicy zatrzymuig sie i liczymy ile ,Smieci” pozostato na pofowach. ° 70BACZ FILM 10
o Jespot, kidry lepiej posprzqtat swoje boisko (ma mniej Smieci) — wygrywa.

e Gre mozna powtdrzy¢ na proshe uczestnikow.
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https://www.youtube.com/watch?v=DG4Gre-cano&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=11

Czesé glowna -

Cel. >

Celem zadania jest cwiczenie celnosci rzutow.

Przygotowanie.

e Dzielimy uczestnikdw na dwie grupy.

 Wyznaczamy teren zabawy i dzielimy go na mniej wigcej rdwne pofowy.

e Rozdajemy przybory do rzutow, np. kapsle, po rdwno dla kazdego zespofu. -

o Wyznaczamy dla kazdej grupy miejsce/cel do ktdrego bedg rzucac. '

" > ) ZOBACZ FILM 11

e Wyznaczamy linig z ktdrej bedg rzucac.
Takze rzucamy do celu, jok rzut z autu w pitce noznej (1), rzut do kosza (2).

Przebieg. Warianty.

e (zas trwania — 5 minut. e Rézne dystanse do rzutw.

e Kazdy zawodnik w grupie w czasie trwania * Mozemy stosowac rdzne przedmioty lub przybory.
zadania ma przecwiczyC technike rzutu do celu. * Mozna zmieni¢ wielkos¢ celu (kosz, karton, szarfa, itp.)
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https://www.youtube.com/watch?v=fyfef7vSQiY&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=12

Czesé glowna -

Lastosowanie techniki biegu + orientacji

Cel.

(elem zadania jest cwiczenie szybkosci i sprawnosci.

Przygotowanie.
o Dzielimy uczestnikiw na dwa zespoty,

e Wyznaczamy teren gry, miejsce startu zespotdw oraz strefe w kidrej znajdujq sie przedmioty.
e Rozktadamy w wyznaczonym polu tyle kapsli ile jest uczestnikow, losowo, na catym obszarze.

Przebieg. Warianty.

Zawodnicy startujg na sygnat, Scigajg sie biegngc e Jespoty mogq miec rézne dystanse do rzutow.
pojedynczo, podnoszq jeden przedmiot ze strefy |  Mozemy stosowaC rdzne przedmioty lub przybory.
wracajg do swojego zespofu. Wygrywa zespdt, kidry * Mozna zmieni¢ wielkos¢ celu.

zhierze wszystkie przedmioty — kazdy zawodnik
bedzie miat jeden przedmiot.

' FUNDACJA
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https://www.youtube.com/watch?v=HLgAeUHeBpU&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=13

Czesc gtowna 2

Cel.

Celem zadania jest cwiczenie szybkosci, sprawnosci oraz celnosc.

Przygotowanie.

e Dzielimy uczestnikdw na dwa zespoty,

e Wyznaczamy teren gry, miejsce startu zespotdw oraz strefe do ktdrej bedq rzucac zawodnicy.
e Rozdajemy zawodnikom przedmioty, np. kapsle.

Przebieg. Warianty.

Zawodnicy startujg na sygnaf, Scigajg sie biegng¢ e Jespoly mogg miec rdzne dystanse biegu i do rzutow.

pojedynczo, pokonujq ewentualne przeszkody e Mozemy stosowac rozne przedmioty lub przybory. °
(np. plotki), dobiegajg do miejsca rzutu, oddajg e Mozna zmieni¢ wielkos¢ celu.

rzut do celu. Po nieudanym rzucie biegng po swoj
przedmiot, wracajg na miejsce rzutu i rzucajg
ponownie az do skutku. Po udanym, celnym rzucie
wracajg do swojego zespofu. Wygrywa zespdt, ktdrego
wszyscy oddadzg celne rzuty i wréeg na linie startu.
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https://www.youtube.com/watch?v=Zb6yLkPR_mg&list=PL8kYE2E-oPTrELPKvvQ1y6aMzP2n8xsBv&index=14

Zakonczenie

Cwiczenie nr 14

Na zakoriczenie nalezy przeprowadzic tzw. uspokojenie organizmu
w celu szybszej regeneracji oraz lepszej adaptacji cwiczer.

o Trucht — 3 minuty,

* Marsz — 2 minuty,
e Rozcgganie (spokojne, statyczne) - 2 minuty

Ewentualnie mozna zastosowac krdtkg gre uspokajajgeg
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