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Bezptatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki
Wkiadka szkoleniowa” to integralna cze$¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna catos¢. Autonomie tych kolumn
wyznacza szczegdtowa tematyka zwigzana z warsztatem trenerskim, organizacja i systemami szkolenia, wszelkimi
formami wsparcia medycznego oraz naukowym zapleczem lekkiej atletyki. Wymiana wiedzy i doswiadczen jest
fundamentem postepu i na tych tamach chcemy taka wymiane umozliwi¢. Do wspédtpracy zapraszamy wszystkich,
ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspdlnym i nalezy go utrwalaé. Zywimy
tez gtebokie przekonanie, ze wktadka stanie sie w niedtugim czasie szerokim, zawodowym forum dyskusyjnym

o problemach naszego sportu, poczynajac od spraw mtodziezy, a na seniorach konczac.

)Y Zabawy lekkoatletyczne

Marek Wochna

I. WPROWADZENIE

Zabawa jest odmienng forma zaje¢ od pracy. Jest
dobrowolnym dzialaniem lub zajeciem wykonywanym
w obrebie pewnych, ustalonych granic czasu i miejsca,
wedtug przyjetych, lecz bezwarunkowo wigzacych regut:
cel jest w niej samej, towarzyszy jej uczucie napiecia i ra-
dosci oraz Swiadomos¢ czego$ innego niz ,zwyczajne zy-
cie”. (1). Zabawe wiec traktujemy, jako przeciwstawienie
pracy i jako dobrowolnie podjety sposéb spedzania cza-
su wolnego od zaje¢ obowiazkowych(2). W wychowaniu
dzieci i mtodziezy zabawa posiada bardzo wazne zada-
nie, szczegdlnie podczas zaje¢ z wychowania fizcznego,
czy zaje¢ sportowych (4). Zabawa, w ktérej wystepuje
element wspétzawodnictwa, rywalizacji okreslonej prze-
pisami i regutami przyjmuje miano gry ruchowej.

Oproécz waloréw ksztattujacych sprawnosé fizyczna,
gry i zabawy wnosza element psychicznego odprezenia-
(wypoczynek, przyjemnos$¢ z podejmowanej zabawy),
dyscyplinujg grupe( kontrolowanie nagatywnych emogji,
ksztattowanie zaufania do kolegi i samego siebie), wzma-
gaja proces wiasciwej spotecznej komunikacji (petnie-
nie funkcji kapitana, podporzadkowanie sie, integracja),
wywotuja pozytywne emocje zwigzane ze wspo6tzawod-
nictwem. Stuzg opanowaniu podstawowych form ruchu
i umiejetnosci, co moze przetozy¢ sie na opanowanie
techniki wybranych konkurencji lekkoatletycznych.

« Gry izabawy w treningu lekkoatlety

Z uwagi na akcent motoryczny, gry i zabawy lekkoatle-
tyczne dzielimy na:

+ biegowo-wytrzymatosciowe (wytrzymatosciowe)
« biegowo-szybkosciowe (szybkosciowe)
+ skocznosciowe

« sitowo-rzutne (rzutne)

W nawiasie uproszczone formy rodzajéw gier i za-
bawlekkoatletycznych, ktére uzywane bedga ponizej.

Gry i zabawy lekkoatletyczne rozwijaja podstawowe
formy motoryczne, ze szczegdélnym uwzglednieniem
sprawnosci ogdlnej, szybkosci i wytrzymatosci (3). Mozna
je przeprowadzac w sali gimnastycznej, na boisku szkol-
nym (np. Orlik 2012), stadionie lekkoatletycznym (np.
Orlik 2012), w terenie. Sprzet i przybory powinni by¢ pro-
stei tatwe w uzyciu, przy czym nalezy uwzgledni¢ wiek
i zaawansowanie ¢wiczacych. Wiele zabaw i gier, wplata-
jac ¢wiczenia wybranych konkurenciji lekkoatletycznych
stuza nauczaniu podstaw techniki.

« Dobér zabaw i gier lekkoatletycznych do potrzeb
rozwojowych lekkoatletow

a) wplyw rozwéj motoryki na dobor zabaw lekko-
atletycznych

Podstawa doboru zabaw i gier lekkoatletycznych jest
wiek ¢wiczacych, poziom dostosowania spotecznego, na-
turalne predyspozycje motoryczne uwarunkowane tzw.
szansami rozwoju lub okresami sesnsytywnymi (kry-
tycznymi)(6). Wraz rozwojem i dojrzewaniem pojawiajg
sie mozliwosci wysytania precyzyjniejszych sygnatéw za
posrednictwem nerwdw i wysytania tychze precyzyjniej-
szych sygnatéw w znacznie szybszym tempie. Etap, kiedy
ukfad nerwowy jest na tyle dojrzaty, ze pozwala dziecku
na wykonywanie i uczenie sie doktadnych ruchéw mie-
$niowych, zbiega sie w czasie z etapem, kiedy dziecko
potrafi wykonywac szybsze ruchy. Czas nastepujacy tuz
po opisanym etapie dojrzewania uktadu nerwowego
okresla sie mianem rozwoju zwinnosci ,zrecznosci i pred-
kosci. Uksztattowanie sie tych waznych dzla dziecka cech
powoduje, ze znajduhe sie ono w tzw. ZLOTYM WIEKU
MOTORYCZNOSCI.

Diagramy z zaznaczonymi szansami rozwojowymi dziew-
czat i chtopcéw pokazujg dodatkowe rowniez mozliwosci
rozwoju sity i wydolnosci tlenowej .



Ryc. 1 Szanse rozwoju ( okresy sensytywne) u mtodych zawodnikéw ( dziewczeta) ( 6)

wiek etapy zwinnos¢ szybkos¢ sita wydolnos¢
(zrecznosd) aerobowa

6 Inicjacja LA rozwaj

7 (podstawowy) szybkosci 1

8

9

10

1

12 wszechstronny rozwoj

13 szybkosci 2

14 ukierunkowany rozwéj

15 wydolnosci

16 wstepna aerobowe;j

17 specjalizacja

18

19 specjalizacja

20 wiasciwa

Ryc. 2 Szanse rozwoju ( okresy sensytywne) u mtodych zawodnikéw ( chtopcy) ( 6)

wiek etapy zwinnos¢ szybkos¢ sita wydolnos¢
(zrecznosd) aerobowa

6 Inicjacja LA rozwoj

7 (podstawowy) szybkosci 1

8

9

10

n

12 wszechstronny

13

14 ukierunkowany rozwéj rozwoj

15 szybkosci 2 wydolnosci

16 wstepna aerobowej

17 specjalizacja

18 specjalizacja

19 wiasciwa

20
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Okres rozwoju szybkosci jest zwigzany z rozwojem
uktadu nerwowego i jego mozliwosciami szybszego
przekazywania sygnatéw. Okres rozwoju szybkosci nie
oznacza, ze zawodnik powinien nagle zacza¢ intensywne
trenowac¢ biegi sprinterskie. Powinien natomiast zacza¢
rozwija¢ ruchy poprawiajace czas reakcji. Mozna to robi¢
za pomoca réznorodnych ¢wiczen i zabaw gier szybko-
sciowych opartych na krétkich seriach, nie przekraczaja-
cych 4-5 sekund, z odpowiednimi przerwami na odpo-

czynek.

Okres rozwoju sity ma zwiagzek ze zmianami hormo-
nalnymi zachodzacymi w okresie dojrzewania ptciowego.
W przypadku dziewczat mamy w praktyce do czynienia
z dwoma okresami rozwoju sity. Pierwszy pojawia sie tuz
przed czasem dojrzewania ptciowego - wszelkie przyro-
sty sity i usprawnienia uktadu nerwowego z tego okresu
maja charakter trwaty i zostang zachowane po zakoncze-
niu dojrzewania ptciowego. Wtedy wiasnie pojawia sie
u dziewczat drugi okres rozwoju sity, umozliwiajacy roz-
poczecie dalszego treningu sitowego poprzez trening
funkcjonalny. W przypadku chtopcéw, mozliwos¢ rozwo-
ju sity pojawia sie w okresie od dwunastu do osiemnastu
miesiecy po pokwitaniu, poniewaz wzrasta wtedy i osiaga
swoje maksimum poziom testosteronu. Chtopcy mogliby
wykonywac trening sitowy przed okresem dojrzewania
ptciowego, ale jego skutecznos¢ nie bytaby tak duza, jak

przy odczekaniu, az poziom testosteronu wzrosnie.

Testosteron wspomaga réwniez zwiekszanie produk-
¢ji czerwonych krwinek odpowiedzialnych za transporto-
wanie tlenu po catym organizmie, w tym do ¢éwiczacych
miesni. Zwieksza réwniez sprawno$¢ mitochondridow
- czesci komérek miesniowych przetwarzajacych tlen
na energie. Potaczenie obu tych efektéw oznacza, ze
usprawnione jest wytwarzanie energii tlenowej i trening
moze zosta¢ nakierowany na zwiekszanie wydolnosci
aerobowej zawodnika. W tym zczasie nalezy zwiekszy¢
ilos¢ zabaw i gier ukierunkowanych na rozwéj wytrzy-

matosci i sity.

b) wptyw rozwoju psycho-spotecznego na dobér za-
baw lekkoatletycznych

Trenerzy, rodzice i nauczyciele wiedza doskonale,
ze sg dzieci, ktore znakomicie radza sobie w kontaktach

zdorostymi i innymi dzie¢mi. Dla innych relacje te sa trud-

ne. Dorastajac, dzieci ciagle zdobywajg wiedze na temat
otaczajacego ich swiata. Tworza sobie takze wewnetrzny
obraz lub wyobrazenie o samych sobie.

Rézne grupy ludzi staja sie mniej lub bardziej waz-
ne w zyciu dziecka na kolejnych etapach jego rozwoju.
Grupy te, albo osoby, okresla sie czasami mianem ,waz-
nych os6b” ze wzgledu na wptyw, jaki moga wywiera¢ na
dziecko (rodzice ,nauczyciele trenerzy). Rodzice sa zazwy-
czaj najwazniejszymi osobami w zyciu dzieci, szczegdlnie
w jego wczesnych latach. Dorastajac, dzieci staja sie coraz
bardziej od nich niezalezne, a wptyw rodzicielski zostaje
ograniczony na rzecz wptywu innych oséb, takich jak na-

uczyciele, czy trenerzy.

Wptyw innych nasila sie wraz z postepujagcym usamo-
dzielnianiem sie dzieci. Relacje z kolegami, wspodtpraca
w grupie, radzenie sobie z sytuacjami trudnymi to ele-
menty, ktére mozliwe s do wihasciwego ksztattowania
podczas zabaw i gier lekkoatletycznych nastawionych

na rywalizacje zespotowa.

Charakter dzieciecych zabaw zmienia sie z wiekiem.
We wczesnym dziecinstwie, dzieci ¢wiczg poruszanie sie
réznymi sposobami oraz postugiwanie sie pitkami i za-
bawkami. Mozna to nazwa¢ etapem ,bawienia sie” Srod-
kowe dziecinstwo to czas fantazjowania, kiedy dzieci ba-
wig sie w udawanie, na przyktad, maty biegacz, biegnac,
moze twierdzi¢, ze jest stawnym sportowcem. Dopiero
w poézniejszych okresach dziecinstwa, dzieci zaczynaja
po prostu ,bawic sie”. Wtedy tez, zabawy wypierane sg
przez gry z regutami, ktére stanowia tak duza czes¢ roz-

rywki dorostych, zaczynajg by¢ dla nich coraz istotniejsze.

Rozumienie tych faz rozwoju zabaw jest bardzo cenne
dla treneréw - zabawa moze by¢ przydatnym narzedziem
w arsenale technik trenerskich. Dzieci lubig czynnosci
przedstawione im w formie zabawy i ucza sie wtedy
duzo wiecej.

Z czasem dzieci zaczynaja dostrzegac, ze mozliwosci
sg réwniez wazne, ale tylko wéwczas, gdy wysitek nie byt
nadmierny. Dopiero w wieku okoto 12 lat dzieci potrafig
oceni¢, ze ich sukces jest uwarunkowany przez kombina-
cje mozliwosci i wysitku(6). Zabawy i gry, ktére pomagaty
w ich rozwoju ustepujg ¢wiczeniom indywidualnym i re-

alizacji celéw indywidualnych.
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Ryc. 3 Rozwodj relacji w réznych okresach dziecka(6)

Okres rozwoju (wiek) Charakterystyka

Niemowlectwo
i wczesne dziecinstwo
0-5r.z.

Dzieci sg skupione na sobie i oczekuja, ze inni beda sie do nich dostosowywac i zaspakajac ich
potrzeby. Brak zabawy opartej na wspotpracy. Dzieci bawig sie raczej obok siebie, niz ze soba.

Srodkowe dziecinstwo | Grupy kolezenskie staja sie wieksze, cho¢ sg nadal nieduze. Inne dzieci stajg sie wazniejsze.
6-9r.z. Dzieci ucza sie poréwnywac siebie do innych, zeby przekonac sie ,kto jest lepszy”.

Pézne dziecinstwo
10-13 r.z.

Koledzy staja sie wazniejsi. Pojawia sie wiekszy zakres kontaktéw spotecznych. Dzieci moga
zajac sie sportem, poniewaz uprawiaja go ich znajomi. Dobrze ze soba wspotpracuja, choc
stajg sie coraz bardziej Swiadome réznic w swoich mozliwosciach

Okres miodzieniczy
13-20r.z.

Okres przejscia od dzieciristwa do dorostosci. Grupy réwiesnicze moga osiagna¢ dominujacy
wptyw, co czesto wywotuje konflikty miedzy nastolatkami, a dorostymi. Mozliwa bardzo efek-
tywna wspétpraca w ramach grupy

Il. Organizacja zabaw i gier lekkoatletycznych

Specyfika organizacji zaje¢ z wykorzystaniem zabaw
i gier lekkoatletycznych wymaga od prowadzacego

przyjecia pewnej logistyki w zaleznosci od (3):
+ liczby ¢éwiczqcych

- uczestnikdéw zajec podzieli¢ na taka liczbe zespotdw,
ktora zapewni najsprawniejsze przeprowadzenie gry
lub zabawy w okreslonych warunkach;

- przy licznej grupie ¢wiczacych stosowac gry,zabawy
nie zajmujace zbyt wiele czasu w jednej jednostce lek-

cyjnej, czy treningowej;

- dla wiekszej grupy uczestnikéw zabezpieczy¢ wiecej
miejsca, w celu sprawnego i bezpiecznego przebiegu

zabaw, czy gier;

- przy matej liczbie ¢wiczacych, gre- nawet ,intensyw-
ng” powtdrzy¢ kilkakrotnie, kazdorazowo po odpo-

wiednim odpoczynku;

- przy duzej liczbie ¢wiczacych stosowac gry, zabawy,
w ktérych poszczegdlni uczestnicy nie oczekuja zbyt
dtugo.

» wieku ¢wiczacych
- zmiodszymi organizowac wiecej zabaw niz gier;

- dla miodszych wiekiem stosowac¢ gry ,tatwe”, oparte
na naturalnych formach ruchu i, proste” w odniesieniu

do zasad ich organizacji i przeprowadzenia;

- w przypadku bardzo mtodych uczestnikéw zaje¢ wy-
korzystywac lekkie przybory w grach i zabawach rzut-
nych, krétkie odcinki w zabawach szybkos$ciowych,
najtatwiejsze formy skokéw (podskokdéw)- w skoczno-

Sciowych;

dla starszej mtodziezy stosowac gry zawierajace wy-
razne akcenty ,sportowego” wspdétzawodnictwa,
gdzie obowigzuje petne przestrzeganie przepiséow
ary;

starsza mtodziez aktywnie wtacza¢ do organizadji gier,

zabaw oraz sedziowania.
poziomu sprawnosci fizycznej ¢wiczqgcych

sprawniejszym fizycznie aplikowac gry i zabawy o bar-
dziej skomplikowanej strukturze ruchu;

dla bardziej sprawnych stosowa¢ gry, zabawy z kon-
kretnymi elementami (fragmentami) techniki sporto-

wej biegu, skoku czy rzutu;

mniej sprawnym czesciej organizowac gry, zabawy
w symetrycznych zadaniach ruchowych (rzut prawa
i lewg reka, skok z odbicia prawa i lewa noga, obrot

ciata w lewo i w prawo itp.);

z mato sprawnymi prowadzi¢ gry, zabawy o jednym
akcencie motorycznym np. biegu szybkiego, ze spraw-
niejszymi o dwdch akcentach (np. rzutu i biegu szyb-
kiegoitd.);

bardziej sprawnym umozliwi¢ wykorzystanie sprzetu
sportowego, przyrzaddw i urzadzen gimnastycznych

i lekkoatletycznych.
podziatu uczestnikéw na zespoty

.sifa” wytypowanych zespotéw powinna by¢ podob-

na;

podziatu na zespoty mozna dokan¢ na rézne sposoby
(ustawienie w dwuszeregu, w jednym szeregu odlicza-
nie do dwdch, trzech, osobisci wyznacz prowdzacy
znajac wartos¢ kazdego z uczestnikéw, na podstawie

losowania, uczestnicy sami wybieraja sposrod siebie
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po uprzednim wyznaczeniu kapitanéw itd.);

jezeli w czadie zabawy, gry wystepuje zbyt duze zréz-
nicowanie poziomu zespotu prowadzacy powinien
dokona¢ niezbednych zmian, aby wyréwnac ,sity”;

miejsca prowadzenia zajec

w sali gimnastycznej przy wyborze gier, zabaw nalezy
uwzglednié stan wyposazenia sali oraz zapewni¢ be-

pieczenstwo prowadzenia zaje¢;

na stadionie lekkoatletycznym organizowa¢ przede
wszystkim zabawy, gry szybkosciowe, wytrzmato-
$ciowe z wykorzystaniem biezni, skocznosciowe
z wykorzystaniem skoczni do skoku wzwyz i w dal.
Przy organizacji zabaw rzutnych nalezy zastosowac
sprzet bezpieczny (piteczki palantowe, oszczepy dzie-
ciece, mtodziezowe itp.)

na boisku szkolnym bez urzadzen lekkoatletycznych
mozna przeprowadzac wiele zabaw i gier szybkoscio-
wych, skocznosciowych i rzutnych z zachowaniem

bezpieczenstwa prowadzenia zajec

w terenie mozna przeprowadz¢ wiele zabaw i gier ru-
chowych o akcencie szybkos$ciowym, wytrzymatoscio-
wym, gdzie walory naturalne terenu wzmacniaja zdro-
wie i poprawiajg kondycje psychiczna mtodocianych.
Zabawy rzutne mozna organizowac z wykorzystaniem
naturalnych przyrzaddw i przyboréw np. szyszek, ga-

teziiinnych, pamietajgc o poszanowniu runa lesnego.

lll.Przykiadow e zabawy i gry lekkoatletyczne w za-

leznosci od etapu szkolenia
INICJACJA LEKKOATLETYCZNA
- zabawy szybkosciowe ( przyktady)

1. ,Berek z uwalnianiem”- Berek goni uczestnikéw zaba-
wy. Kto zostanie dotkniety przez berka staje nierucho-
mo jak zamrozony, dopdki nie uwolnig go inni gracze.
Uwolnienie nastepuje poprzez ztapanie sie za rece
dwéch graczy- stworzenie obreczy i przetozenie przez
zamrozonego od gtowy do ziemi. Gdy osoby odmraza-

ja, nie moga by¢ ztapane przez berka.

..,Murarz i cegty”- jedna osoba to murarz, ktéry stoi na

$rodku sali i prébuje zbudowa¢ mur. Uczestnicy za-

bawy stoja po jednej stronie i na znak prowadzacego
przebiegaja z jednej strony sali na druga. Osoby ktére
murarz ztapie ustawia w siadzie skrzyznym raz z pra-
wej, a raz z lewej strony sali, budujac mur. Dalsi uczest-
nicy zabawy przebiegajac maja coraz wezsze przejscie.
Osoba ktéra najdtuzej nie da sie ztapac zostaje mura-

rzem
- zabawy skocznosciowe (przyktady)

1. ,Drabinka”- podziat grupy na dwa zespoty, szarfy kaz-
dego uczestnika zespotu utozone co 40 cm, prowadza-
cy wyklaskuje rytm 1 raz lub 2 razy. Skoki uczestnicy
wykonuja przez lezace réwnolegle szarfy. Na hasto 1
¢wiczacy wykonuja skok na jednej dowolnej nodze, na
hasto 2 obénuz.

- zabawy rzutne( przyktady)

1. ,Zbijanka w numery”. Grajacy, ktérzy stojg wokot pitki
lezacej na ziemi, posiadaja kolejne numery. Wywoty-
wany numer musi podbiec do pitki, chwycic jg i krzyk-
nac , stoj ". W tym czasie pozostali uciekaja od pitki.
Na sygnat ,stéj " zatrzymujq sie twarzami do posia-
dajacego pitke. Ten stara sie trafi¢ najblizej stojagcego
(w konczyny dolne ). Trafiony bierze pitke i wraz z caty

grupa powraca w miejsce rozpoczecia zabawy.
- gra szybkosciowa

.Sztafeta sprinterska”- Zespoty ustawione obok strefy
zmian. Pierwsi zawodnicy zespotéw wchodzg w strefe
i na sygnat biegna do tyczki nr 1, obiegaja ja, biegnag do
tyczki nr 2, obiegaja i kieruja sie do strefy zmian (5m),
gdzie przekazujg koétko ringo (pateczka sztafetowa) na-
stepnemu uczestnikowi zespotu. Prowadzacy mierzy
czas zespotowi, zapisuje. Zabawe powtarzamy 3-4 krot-
nie. Zespoty biegaja na przemian. Suma czaséw wszyst-
kich préb decyduje o zwyciestwie zepotu. Jezeli zmiana

nie nastepuje w strefie dodajemy 2 sek karne.

o

%1"’

Ryc. 4 Sztafeta sprinterska
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- gra skocznosciowa o ETAP WSZECHSTRONNY

1., Skrzyzne skoki” - kazdy uczestnik zespotu (a i b) ska- Na tym etapie wystepowanie zabaw ograniczamy.
cze wzdtuz réwnolegle utozonych szarf - szerokos¢ ZWiekszamy udziat gier z podziatem rél w grupie np.
tunelu 30 cm(pole mozna kreda), lewa noga po pra- wyznaczajac kapitana, osoby do przygotowania gier itp.
wej stronie, prawa na lewa strone (skrzyznie). Zawod- Ponadto wprowadzamy ¢wiczenie elementéw techniki
nik powinien wykona¢ 10 skokéw - po czym wracana  Konkurendji lekkoatletycznych
miejsce. Prowadzacy liczy ilos¢ prawidtowych skokdw . gry szybkosciowe ( przyktady)

(od 1-10) i przyznaje taka liczbe pkt zespotowi. Suma
1. , Sztafeta” (6) Druzyny biegna ,gesiego” truchtem

pkt decyduje o zwyciestwie zespotu, za ktore zespoét

kot dwéch k j h i iegu.
otrzymuje 1 duzy pkt. Zabawe powtarzamy 3 krotnie. wokst dwoch tyczek wyznaczajacych granice biegu

Pierwszy biegacz z kazdej druzyny niesie pateczke.
Na ustalony sygnat, rusza sprintem przed reszta swo-

jej druzyny i biegnac jak najszybciej po torze przeka-
% vassssnn 6m — zuje pateczke ostatniej osobie w rzedzie. Pateczka jest
333333aaaa 30 o przekazywana kolejno kazdej osobie, az dotrze do no-

wego lidera, ktéry rozpoczyna sprint, itd.

bbbbbbbbb 30 cm
L.
T
far
Ryc. 5 Skrzyzne skoki ﬁg
. O‘
:' o = , 2“!' =T

-grarzutna -;! -~

1. .Cwiczenia rzutu” - Zespoty ustawiaja sie rzedem w od- Ryc. 7 Sztafeta

legtosci 6m od fawki gimnastycznej, ktore ustawiamy
2 m od $ciany, tworzac skrzynie, do ktérej dzieci beda
wrzucac piteczki migkkie. Wygrywa ten zespot, ktéry - gry skocznosciowe ( przykiady)
zgromadzi najwiecej pitek w skrzyni (miedzy drabinka

1. ,Trojskok z krétkiego rozbiegu”. Rywalizacja dwéch
a $ciang), za co otrzymuje 1 pkt. Zabawe powtarzamy 3 L . s .
‘ ol a2 zespotéw (sumuje sie wszystkie wyniki indywidualne-
4 krotni , . . . . .
rotnie(2x lewa reka, 2 x prawa) kazdy zawodnik ma trzy préby). Sumaryczny wynik de-

cyduje o zwyciestwie zespotu. W przypadku réwnego

wyniku zespotéw, najdalszy skok indywidualny(5).

A

o St

1 oo0o000o0C

b

) Ryc. 8 Tréjskok ze skréconego rozbiegu
Ryc. 6 Cwiczenia rzutu
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- gry rzutne ( przyktady)

1.,Rzut oszczepem dzieciecym”. Podziat dwa zespoty.
Uczestnik po 5-0 metrowym rozbiegu wykonuje rzut
na odlegtos¢. Odlegtos¢ mierzymy z doktadnoscia do
20 cm. Kazdy z uczestnikéw ma po 3 rzuty. Najlepszy
wpisujemy do wyniku zespotu. Suma pojedynczych

wynikéw decyduje o zwyciestwie zespotu (5).

Ryc. 9 Tréjskok ze skréconego rozbiegu

2. ,Bieg i rzut”. Zawodnicy biegng z pudetkami i usta-
wiaja je jako cele na koricu toru, po czym wracaja na
linie rzutu. Wykonuja rzuty sposobem oszczepniczym
trafiajagc w ustawione wczesniej pudetka. Kiedy cele
zostang stracone, biegng ponownie, aby przynies¢ je
z powrotem (6).

Ryc. 10 Bieg i rzut

« ETAP UKIERUNKOWANY, SPECJALIZACJI

(wstepna, wtasciwa)

Na tych etapach ograniczamy zajecia z zabaw i gier
lekkoatletycznych. Nie mniej od czasu do czasu dobrze
jest dla roztadowania ,atmosfery”, dla wiekszego komfor-

tu pracy z gupa, wiaczac je do zajec.
IV. UWAGI KONCOWE

Biorac pod uwage , ze dzieci réznig sie od dorostych
pod wieloma wzgledami i nie sg one jedynie mniejszy-
mi wersjami swoich starszych braci i siéstr, czy rodzicéw,
nalezy w szkoleniu sportowym wprowadzac sprzet lek-

koatletyczny dedykowany odpowiednim grupom wieko-

wym . Fizyczne gabaryty i proporcje ciata dzieci podlega-
ja ciagtym zmianom. W tym celu uwzgledniajac wszystkie
zasady prowadzenia zabaw i gier lekkoatletycznych nale-
zy uatrakcyjnia¢ je oraz stworzy¢ odpowiednie warunki
do ksztattowania motoryki i nawykéw ruchowych, ktére
pozwolg lepiej opanowad podstawy techniki konkurencji
lekkoatletycznych. Nalezy przy modyfikowac technike ru-
chu, przystosowujac jg do potrzeb dzieci. Zmiany w pro-
porcjach ciata i réznice miedzy proporcjami ciata dziecka
i dorostego ograniczaja i wptywaja na sposéb wykony-

wania ¢wiczen przez dzieci (6).

Program Lekkoatletyka dla kazdego! zapewnia mio-
dym lekkoatletom sprzet o odpowiednich rozmiarach
i masie. Wazne jest, aby dzieci od samego poczatku
uczyly sie prawidtowych wzorcéw ruchowych i technik,
rowniez i podczas zabaw i gier lekkoatletycznych. Uzy-
cie sprzetu i przyrzaddw, ktére beda za duze lub za ciez-
kie uniemozliwi prawidtowe opanowanie umiejetnosci.
Dotyczy to w szczegdlnosci konkurencji rzutowych,
w ktorych regulaminowych rozmiaréw kula, dysk i miot
sg czesto za duze i za ciezkie dla mtodszych zawodnikéw.

Dostosowanie regut automatycznie zwiekszy przy-
swajanietechniki ruchu, a w konsekwencji takze przy-
jemnos¢ z ¢wiczen. Na przykfad, pokonywanie ptotkéw
o wysokosci i rozstawach typowych dlazawodéw w dane;j
grupie wiekowej jest bardzo trudne dla wiekszosci dzieci.
Nie stanowi zadnego problemu obnizenie ptotkéw, albo
jeszcze lepiej wykorzystanie sprzetu ,Lekkoatletykidla
kazdego!” lub tyczek i innych sprzetéw rozstawionych

w odlegtosci odpowiedniej dla trenujacych.

W materiale wykorzystano:

1. Huizing J. ,Homo ludens- Zabawa jako Zrédto kultury”,
Warszawa 1967

2.Stawczyk Z. , Gry i zabawy lekkoatletyczne dla dzieci
i mtodziezy ", AWF Poznan,wyd. Il, Poznan 1974,

3.Stawczyk Z. , Gry i zabawy lekkoatletyczne-porad-
nik dla nauczycieli wychowania fizycznego i sportu”,
AWF Poznan,wyd. ll-poszerzone, Poznan 1998,

4. Trze$niowski R. ,Zabawy i gry ruchowe”, WSiP, Warsza-
wa 1995

5.Thomson Peter J.L; ,Biegaj! Skacz! Rzucaj!” Oficjal-
ny przewodnik IAAF do nauczania lekkiej atletyki
Wyd. IAAF 2009, wyd. | PZLA 2015

6.Thomson Peter J.L; ,Podstawy treningu lekkoatle-
tycznego” Oficjalny przewodnik IAAF dla treneréw
Wyd. IAAF 2009, wyd. | PZLA 2014
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Marek Wochna

Absolwent AWFiS Gdansk, mgr sportu, trener klasy | w LA, trener kadry narodowej junioréw 400/400 pt w latach 1984-1987, wycho-
wawca rekordzisty Polski na 110 m ppt, Artura Kohutka i wielu reprezentantéw Polski, medalistow mistrzostw Polski - m.in. Krzysztofa
Andrzejaka, Roberta Michniewskiego, Jolanty Marzec. W latach 1998 do 2013 autor programéw ksztatcenia instruktoréw i treneréw w
lekkiej atletyce zatwierdzonych przez Rade programowa przy Ministerstwie Sportu i Turystyki pod przewodnictwem prof. Henryka Sozan-
skiego. Obecnie metodyk PZLA koordynator programu Lekkoatletyka dla kazdego.
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