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Bezptatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i

eszyt szkoleniowy
ioteka trenera

Turystyki

W dwdch ostatnich tegorocznych numerach naszej ,Wktadki szkoleniowej” chcemy przedstawic projekt szerokiego rozwoju
lekkoatletyki polskiej, ktéry powstat we wspotpracy PZLA oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki. Jak kazdy projekt rozwojowy
i ten opiera sie o kadry mfodziezowe, bo od nich zalezy przysztos¢ i pomysinos¢ dyscypliny. Dzisiaj prezentujemy ogdlne
zasady tego systemu oraz pierwsza czes$¢ szczegotowych rozwigzan szkoleniowych dotyczacych sprintu.

Lekkoatletyka sportem dla kazdego

| Cele programu

Celem programu ,Lekkoatletyka sportem dla kazde-
go” jest popularyzacja i upowszechnianie lekkiej atlety-
ki, stworzenie atrakcyjnej oferty dotyczacej organizacji
zajec sportowych dla dzieci i mtodziezy pochodzacych
z réznych srodowisk, opracowanie sp6jnego modelu pro-
cesu szkoleniowego zgodnego z wytycznymi federacji
lekkoatletycznych IAAF i EA, przygotowanie ogdlnopol-
skiego systemu diagnozy, selekcji i naboru oraz identyfi-
kacji talentéw w szkoleniu miodziezy, budowanie $ciez-
ki rozwoju kariery lekkoatletycznej stanowi podstawe
nowej struktury organizacji szkolenia dzieci i mtodziezy
w Polsce.

Idea programu pilotazowego, jak i pdzniejszej jego
kontynuacji jest przygotowanie takiej struktury szkolenia
dla dzieci i mtodziezy, ktéra uwzglednia odpowiedni do
przebiegu ontogenezy dobér ¢wiczen, ocene sprawnosci
0golnej i lekkoatletycznej, kierowanie przebiegiem selek-
¢ji i naboru, wtasciwa organizacje zaje¢, zaangazowanie
rodzin i Srodowiska szkolnego w procesie realizacji zadan
projektu, podnoszenie kwalifikacji nauczycieli i treneréw
lekkiej atletyki.

Program upowszechniania lekkiej atletyki ma na celu
reaktywowanie i pobudzenie dziatan lekkoatletycznych
osrodkéw oraz popularyzacje lekkiej atletyki, jako wioda-
cej dyscypliny sportu stuzacej wszechstronnemu rozwo-
jowi dzieci i mtodziezy. Stworzony jednoczes$nie funda-
ment dla sportéw opierajacych sie na podstawowych ce-
chach motorycznych, jak gry zespotowe, czy wiele spor-
téw indywidualnych.

Waznym elementem projektu jest stworzenie jedno-
litej platformy koncepcji treningowej, ktéra pozwoli na
zbudowanie odpowiedniego modelu szkolenia, poréw-
nania efektow realizacji tego projektu, weryfikowania
i wprowadzania korekt. Korzysci wynikajace z wdrozenia
projektu umozliwig realizacje podstawowego hasta roz-
woju sportowego cztowieka ,W zdrowym ciele zdrowy
duch”, umozliwi samorealizacje na wielu ptaszczyznach
sportowych i zyciowych.

Il Struktura programu

Program pilotazowy zostanie przeprowadzony we-
dtug $cisle okreslonej struktury zarzadzania projektowe-
go. Struktura organizacyjna programu na obszarze Polski
na etapie pilotazu zaktada utworzenie :

® 6 Lekkoatletycznych Osrodkéw Mistrzostwa Sportowe-
go (LOMS),

® 10 Osrodkéw Kids Athletics (OKA), na bazie ktérych
od stycznia 2015 roku powstang wojewddzkie osrod-
ki LOMS

® 13 dodatkowych Osrodkéw Kids Athletics wspotpracu-
jacym z najblizszym LOMS

Program upowszechniania lekkiej atletyki obejmowat be-
dzie dzieci i mtodziez:

® 7z najmtodszych klas szkét podstawowych (I-111),
® dzieci zklas IV - VI,
® ycznidéw szkét gimnazjalnych [ I-111].

Il Zasieg programu

Program upowszechniania lekkiej atletyki juz na etapie
pilotazu bedzie miat zasieg ponadregionalny i obejmie 16
wojewddztw. Zaktada sie, ze realizacja projektu odbywacd
sie bedzie przy wsparciu jednostek samorzadu terytorial-
nego i innych instytucji, partneréw, sponsoréw projektu.

IV Szkolenia nauczycieli i trenerow lekkiej atletyki

Niezbednym elementem po wprowadzeniu ogélno-
polskiego programu z zakresu upowszechniania lekkiej
atletyki bedzie wsparcie nauczycieli edukacji wczesnosz-
kolnej i wychowania fizycznego w planowaniu i przepro-
wadzaniu ciekawych, czesto nowatorskich zaje¢ lekko-
atletycznych.

Istotng czescig projektu bedzie jednolity program
szkolenia nauczycieli nauczania poczatkowego i wycho-
wania fizycznego w zakresie lekkiej atletyki dla dzieci
oraz instruktoréw i treneréw, ktérzy wprowadza¢ beda
dzieci i mtodziez do konkretnych konkurencji lekkoatle-
tycznych.



Utworzony zostanie jednolity, zunifikowany program
szkoleniowy, ktéry realizowa¢ beda trenerzy w catej Pol-
sce. Program oferuje szkolenia nauczycieli nauczania
poczatkowego i szkolenia dla treneréw na réznych pozio-
mach z zakresu Kids Athletics dla dzieci ukierunkowanych
na organizacje zaje¢ i zawoddéw sportowych dla dzieci
i mtodziezy, oddziatywanie réznych ¢wiczen i metod tre-
ningowych na organizm dziecka oraz dziatania prozdro-
wotne.

V Program Kids Athletics

Proponowany przez IAFF program Kids Athletics jest
jednym z najdtuzej funkcjonujgcych programéw upo-
wszechniania sportu wsréd dzieci na $wiecie. Zabawo-
wa formuta prowadzenia zaréwno zaje¢ wychowania
fizycznego w szkotach i organizacja eventéw aktywizuje
bardzo duze ilosci uczniéw i przyczynia sie do wzrostu
zainteresowania aktywnoscig fizyczng dzieci. Program
Kids Athletics zyskat réwniez duzg aprobate wsréd do-
Swiadczonych treneréw, nauczycieli wychowania fizycz-
nego oraz rodzicéw i zostat wpisany w ramy programu
Ministerstwa Sportu i Turystyki Maty Mistrz.

Projekt IAAF Kids Athletics realizowany przez PZLA
wykazuje wiele zbieznosci z zaleceniami oraz cela-
mi programéw ,Maty Mistrz” oraz ,Stop zwolnieniom
z WF” wspoétfinansowanych przez MSiT. Gtéwng ideg za-
réwno juz funkcjonujacych programow, jak i programu
upowszechniania lekkiej atletyki tych jest zachecenie
ucznidéw szkét podstawowych, do zdobywania nowych
umiejetnosci ruchowych, podnoszenia sprawnosci fi-
zycznej, ksztattowania odpowiednich nawykéw i postaw
sportowych, w tym zwiaszcza dotyczacych zdrowego
stylu zycia, wyréwnywanie szans edukacyjnych dzieci
pochodzacych z réznych srodowisk oraz integracja.

VI Cele programowe programu

Program pozwoli na wyszukanie najzdolniejszej mto-
dziezy i zacheci ich do rozpoczecia profesjonalnych tre-
ningéw lekkoatletycznych.

)] Lekkoatletyka dla dziecii mtodziezy*

Janusz Iskra, Rafat Tataruch, Ryszard Marcinéw

Poprzez mozliwos¢ uczestnictwa w otwartych za-
wodach (w réznych kategoriach wiekowych) chcemy za-
checi¢ spotecznoscilokalne, rodzicédw, nauczycieli, szko-
ty i inne jednostki organizacyjne do podejmowania sta-
tych dziatan zwigzanych z aktywnoscia ruchowa.

Program upowszechniania lekkiej atletyki wsréd
dzieci i mtodziezy bedzie miat wptyw takze na jej popu-
laryzacje wsérod spoteczenstwa.

Zakfadane efekty edukacyjno-wychowawcze to:

® zdobycie umiejetnosci sportowych w konkurencjach
lekkoatletycznych bez ukierunkowania na grupe
konkurencji, tak aby wspomagac¢ rozwdéj motoryczny
w zakresie sity, skocznosci i wytrzymatosci,

® zapewnienie dzieciom bezpiecznego i aktywnego
sposobu spedzenia wolnego czasu,

® podniesienie potencjatu zdrowia oraz korekta wad
postawy,

® podniesienie umiejetnosci i swiadomosci na temat
zdrowego trybu zycia.

Rezultatami programu upowszechniania bedzie
przede wszystkich poprawa stanu zdrowia oraz spraw-
nosci fizycznej dzieci i mtodziezy szkolnej, zachecenie
rodzicbw do zainteresowania sie prozdrowotnym ak-
tywnoscia fizyczna swoich dzieci.

Proponowany program wypromuje nowe, atrakcyj-
ne formy zajec ruchowych. Z pewnoscig zwiekszy sie ilo-
$ci ucznidw chetnych do podejmowania nowych form
aktywnosci fizycznej,

Poprawi sie réwniez poziom poszczegdlnych zdol-
nosci motorycznych wsrdd dzieci i mtodziezy. Program
wypromuje lekka atletyke nie tylko jako dyscypline, ale
réwniez przekona innych treneréw do tego, ze krélo-
wa sportu jest pierwszoplanowym wstepem do innych
sportow.

Czesc 2. Biegi przez plotki

Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii

* program Ministerstwa Sportu i Turystyki upowszechniania sportu wsréd dzieci mtodziezy, projekt z zakresu lekkiej atletyki
realizowany przez Polski Zwiqzek Lekkiej Atletyki, przy wspotpracy merytorycznej Wydziatu Wychowania Fizycznego

i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej

1. Charakterystyka konkurencji

Bieg przez ptotki to nic innego jak bieg sprinterski ze
skutecznym pokonywaniem przeszkédd. Z punktu widze-
nia nabytych sprawnosci i umiejetnosci koniecznych do
osiggania wysokiego poziomu wynikéw w biegach przez
ptotki (lub inne przeszkody o charakterze zastepczym),
nalezy wymieni¢ szereg zdolnosci kondycyjnych (moto-
rycznych) i koordynacyjnych, majacych duze znaczenie
takze w rozwoju sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy.
Podstawa postepu w biegu przez ptotki sg takie zdolno-

Sci motoryczne jak szybko$¢, sita o charakterze dyna-
micznym oraz specyficzna hybryda sity i szybkosci, jaka
jest skoczno$¢. Wszystkie te elementy sg akcentowane
w rozwoju motorycznym dzieci, w najmtodszych klasach
szkoty podstawowej i wszystkie moga by¢ realizowane
w toku nauczania i doskonalenia biegu przez ptotki. Do-
datkowym, bardzo charakterystycznym dla tej konkuren-
¢ji fragmentem nauczania, sg réznego typu ¢wiczenia o
charakterze koordynacyjnym, majace swoje podstawy w
sprawnosci motorycznej, gibkosci i specyficznej dla kon-
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kurencji formie ruchu w biegach ptotkarskich. Ta specy-
ficznos¢ konkurencji powszechnie okreélana jest mianem
Lytm ptotkarski”. Charakteryzujac bieg przez ptotki nie
mozna zapomniec o tzw. zdolnosciach koordynacyjnych,
wsrdd ktérych najwazniejsze (w aspekcie tej konkurencji)
jest poczucie rytmu oraz orientacja przestrzenna. Waz-
nym elementem zwigzanym z nauczaniem biegu przez
ptotki jest takze psychiczna strona zagadnienia. Bez
umiejetnosci przetamania strachu przed pokonaniem
przeszkody, bez koniecznosci koncentracji przy kazdym
ruchu, efekt nauczania bedzie niewielki.

Powyzsze wyszczegoélnienie zalet ¢wiczen o cha-
rakterze biegu przez przeszkody (ptotki) wskazuje, ze
nauczanie tej konkurencji od edukacji wczesnoszkol-
nej do poziomu sportowego jest celowe i potrzebne.

Wg autoréw najnowszej pracy dotyczacej biegu przez
ptotki mtodziezy szkolnej (Iskra i wsp. 2013) dla potrzeb
miodziezy i poczatkujacych lekkoatletéw mozna wyrédz-
ni¢ 5 podstawowych elementéw biegu przez ptotki.

1. Start

To poczatkowy fragment biegu, rozpoczynajacy sie
bezposrednio po sygnale startera. Celem tego elementu
biegu (podobnie jak w sprincie) jest jak najszybsze osia-
gniecie predkosci maksymalnej tak, aby nie wptyneto to
niekorzystnie na sposdb pokonania pierwszego ptotka.
2. Dobiegniecie do pierwszego ptotka, tzw. ,dobieg”

Jest to fragment biegu ktéry zawiera sie pomiedzy
wyjsciem z bloku a momentem zaatakowania pierwsze-
go ptotka. Poczatkujacy biegacze wykonujg na tym od-
cinku 9, zaawansowani 7 krokéw. Celem tego fragmen-
tu biegu jest przygotowanie sie do ataku pierwszego
ptotka tak, aby wzrost predkosci nie zostat zahamowany
podczas pokonywania ptotka. Na liczbe krokéw wykony-
wanych w czasie ,dobiegu” (parzysta lub nieparzysta),

wptywa oprécz poziomu szybkosci, ustawienie blokéw
startowych.
3. Sposdob pokonania ptotka, tzw. , krok ptotkowy”
Jest to fragment biegu zawierajacy sie pomiedzy
postawieniem nogi odbijajacej (zakrocznej) przed ptot-
kiem, a postawieniem nogi atakujacej (wymachowej) za
ptotkiem. W tym najtrudniejszym technicznie fragmencie
biegu mozemy wyrdznic kilka charakterystycznych faz:

® przygotowanie do odbicia

® odbicie (tzw. ,wejscie w ptotek”)

® faza rozciggniecia

® faza tzw. ,siadu ptotkarskiego”

® faza przygotowania do lgdowania

® |3dowanie (razem z przygotowaniem - tzw. ,zejscie
z ptotka”)

Gtéwnym celem tego fragmentu biegu jest takie uto-
zenie ciata nad ptotkiem, aby podczas pokonywania go,
straty predkosci oraz wahania $rodka ciezkosci ciata w
pionie, byty jak najmniejsze. W praktyce, tzw. ,krok ptot-
kowy” charakteryzuje sie mocnym pochyleniem tutowia
w przdd, wysunieta reka ,atakujacy” do przodu oraz noga
zakroczng mocno ugieta w stawie kolanowym. Catos¢ ru-
chu przedstawiono na rycinie 1.

4. Bieg miedzy ptotkami

Jest to bieg sprinterski podczas ktérego odlegtosci
miedzy ptotkami najczesciej pokonywane sg na 3 kroki
(100 i 110 metréw). Jednak, w odréznieniu od typowego
biegu sprinterskiego bieg miedzy ptotkami spetnia inne
zadania, takie jak:
® amortyzacja lgdowania po tzw. ,zejsciu” z ptotka i sta-
bilizacja pozycji ciata (1 krok)

® utrzymanie predkosci poruszania sie (2 krok)

® przygotowanie do zaatakowania nastepnego ptotka
(3 krok)

Dlatego tez charakterystycznym elementem wystepu-
jacym w biegu miedzy ptotkami jest wysokie unoszenie
bioder oraz aktywna praca obu ramion.

5. Dobiegniecie do mety po pokonaniu ostatniego
plotka, czyli tzw. ,wybieg”

Jest to fragment biegu ktéry zawiera sie pomiedzy
ladowaniem na nodze wymachowej po tzw. ,zejsciu” z
ostatniego ptotka a rzutem ciata na linie mety. Podstawo-

Rycina 1. Pokonanie ptotka
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wym celem tego fragmentu biegu jest utrzymanie wyso-
kiej predkosci poruszania sig, a w skrajnych przypadkach,
wzrost tej predkosci. Szczegéty dotyczace techniki bie-
gow przez ptotki mozna

2. Warto przypomniec:

® tradycje biegéw przez ptotki, w przeciwienstwie do
wielu innych konkurencji lekkoatletycznych, nie siegaja
czasOw starozytnych. Biegi przez ptotki wywodza sie ze
skréconych i przystosowanych do wymogéw widowi-
ska stadionowego crosséw terenowych z przeszkoda-
mi.

® w Anglii pierwszej potowy XIX w., biegi te rozgrywano
wylacznie na trawie, nawet jesli stadion posiadat biez-
nie lekkoatletyczna.

® najwczesniejsze zawody w biegu przez pfotki rozgry-
wano w naturalnym terenie przyszkolnym, wykorzy-
stujac ,ptotki” na trwate wbite w ziemie (1850 r. Eton
w Anglii).

® na lgrzyskach Olimpijskich biegi przez ptotki rozgrywa-
ne sg od 1896 r (110 m przez ptotki), 1900 r (400 m ppt.
mezczyzn), 1932 r (80, pdzniej 100 m ppt. kobiet) oraz
1985 r (400 m ppt. kobiet).

® W olimpijskiej historii biegéw przez ptotki, po dwa ztote
medale zdobyli: Lee Calhoun (110 m; 1956, 1960), Roger
Kingdom (110 m; 1984, 1988), Edwin Moses (176, 1984),
Angelo Taylor (2000, 2008) oraz Felix Sanchez (2004,
2012; trzej ostatni na dystansie 400 m ppt.),

® najlepsze polskie ptotkarki w historii to: Teresa Ciepty
- srebrny medal olimpijski na dystansie 80 m przez
ptotki w 1964 r. (Tokio), Grazyna Rabsztyn (3- krotna re-
kordzistka swiata, Lucyna Langer-Katek - brazowy me-
dal w biegu na dystansie 100 m przez ptotki IO 1980 r.
(Moskwa) oraz Anna Jesien (brazowy medal Mistrzostw
Swiata w 2009 r. na dystansie 400 m ppt,

® najwieksze osiggniecia polskich ptotkarzy to: - Leszek
Wodzynski - 6 miejsce w biegu na dystansie 110 me-
tréw przez ptotki 10 1972 r. (Monachium), Pawet Janu-
szewski ® mistrz Europy na 400 m ppt. (Budapeszt 1998
r.) i finalista olimpijski (6 miejsce w 2000 r.) oraz Marek
Plawgo — mistrz $wiata junioréw (2000 r. ) oraz dwu-
krotny finalista olimpijski (2004, 2008).

3. Warto przyswoic podstawowe pojecia:

® pedzel” ptotkowy - specjalne ¢wiczenia ptotkarskie
- bieg przez ptotki w umiarkowanym tempie, z boku
ptotka ( na noge atakujaca lub zakroczng),

® rytm ptotkarski — liczba krokéw miedzy poszczegéiny-
mi ptotkami (np. rytm 3 lub 5-krokowy). Potocznie: bieg
przez ptotki w okreslonym ,rytmie”,

® noga atakujaca - noga (koriczyna dolna) pierwsza po-
konujaca ptotek,

® noga ,zakroczna” - noga odbijajaca w biegu przez
ptotki; w czasie biegu jako druga pokonuje ptotek,

® reka atakujgca - reka (koriczyna gérna) wysunieta w
przéd w czasie pokonywania ptotka,

® reka ,zakroczna” - reka znajdujaca sie w tyle (jak noga
zakroczna) w czasie pokonywania ptotka

® biegi sprinterskie przez ptotki - biegi na dystansach do
110 m (dla mezczyzn) i 100 m (dla kobiet),

® halowe biegi przez ptotki — biegi na 50-60 m przez 4-5
ptotkéw rozgrywane ,pod dachem”, czyli w warunkach
halowych.

4, Warto przettumaczy¢:

® hurdle run/race - bieg przez ptotki,

® obstacle — przeszkoda,

® 100/110 m hurdles — bieg na 100/110 m przez ptotki,

® 400 m hurdles - bieg na 400 m przez ptotki,

® hurdle (-s) — plotek (-tki),

® hurdler — ptotkarz (plotkarka),

® number of hurdles - liczba ptotkéw,

® height of hurdle — wysokos$¢ ptotka,

® approach - zbliza¢ sie do czegos$; w biegu przez ptotki
dobieg do pierwszego ptotka (start to the first hurdle),
czyli tzw. ,dobieg”,

® distance between hurdles - odlegto$¢ miedzy ptotkami,

® clear (-ing) the hurdle - przebiec, pokonac ptotek,

® |ast hurdle to finisz - odcinek od ostatniego ptotka do
mety; ,wybieg”,

® |ead (-ing) leg - noga atakujaca,

® trail (-ing) leg — noga zakroczna.

Etap I - Inicjacja lekkoatletyczna

Jednym z podstawowych zadan w nauczaniu biegu
przez ptotki na poczatkowym etapie jest wybor odpo-
wiedniego sprzetu. Ktéry musi by¢ bardzo starannie do-
brany i spetniac kilka podstawowych kryteriéw, m.in.:

1. Kryterium bezpieczenstwa
2.Kryterium dostepnosci
3. Mozliwos¢ wykorzystania w kazdych warunkach

4. Mozliwos¢ realizacji motorycznych i technicznych wy-
mogow konkurencji

Rodzaje sprzetu stosowanego na poczatkowym eta-
pie nauczania podano w tabeli 1.
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Tabela 1. Rodzaje przeszkdd oraz sprzet wykorzystywany w nauczaniu dzieci biegu przez ptotki

Sprzet do skoku wzwy?z,
Opony, kartonowe pudta,

Rodzaj przeszkody Przybory Charakterystyka
1. Punktowy Kétka do ringo, Prosty sprzet stuzacy do biegu w
Woreczki z piaskiem, patyki, szyszki, okreslonym rytmie zzachowaniem
duzej predkosci biegu.
2. Liniowy Laski gimnastyczne, Jw.; w tym jednak przypadku sze-
Poprzeczki - potozone na ziemi rokos¢ przeszkody wymusza jej
Szarfy. ki przebiegniecie i bardziej rygory-
zarty, Kye, styczne zachowanie rytmu.
Waskie listewki lub listwy,
Linie narysowane na podtozu,
3. Strefowy Materace, Przeszkody stymulujace odbicie w
Kota ,hula-hop”, przéd, bez koniecznosci pokona-
nia przeszkody wystajacej ponad
Gumy rowerowe, poziom,
Strefy rysowane liniami,
4. Pionowy Pachotki, Przybory zmuszajace dzieci do

odbicia w przéd - w goére bez ko-
niecznosci wyboru miejsca odbicia
i ladowania,

5. Pionowo - strefowy

Przeszkody strefowe np.: materac z ustawionym na
nim pachotkiem,

Rézne uktady kartonow,

Przeszkody te stymuluja odbicie
w przéd - w gére, wymuszajac na
¢wiczacych wybér odlegtosci od-
bicia i ladowania.

6. Ptotki

Ptotki z miekka listwa — tworzywo syntetyczne,
Ptotki zmodyfikowane,

Ptotki mtodziezowe - lekkie, od 50 cm,

Ptotki piankowe typu ,namioty” o wys.35, 50i 65 cm,
Ptotki dzieciece typu ,mur” o wys.40 cm i dt.100 cm,
Miniptotki o wys. 28 - 50 cm,

Stosowane dopiero po uzyciu
przyboréw 1-5, wysoko$¢ prze-
szkody musi by¢ dostosowana do
mozliwosci dzieci.

Zrédto: Iskra i wsp. 2002

I
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. Podstawowym problemem w organizacji biegéw
B 4 c

przez plotki wydaje sie odpowiedni wybor odlegtosci
miedzy przeszkodami oraz ich wysokos¢. Wieloletnie ba-
dania prowadzone wsréd nietrenujacych uczniéw szkot
podstawowych i gimnazjum pozwolity na wypracowanie
skutecznych i bezpiecznych regut na realizacje biegéw
przez plotki w szkolnej kulturze fizycznej (Iskra 2001)
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Tabela 2. Zasady biegu przez ptotki dla nietrenujacych chtopcéw

Wiek Dystans llos¢ ptotkow | Wysokos¢ Odlegtosci miedzy ptotkami | Dobieg do
(lata) Biegu (przeszkod) plotkéw (przeszkodami) 1-go ptotka
(m) (przeszkéd) (m)
L (cm) Wariant 1 Wariant 2
(m) (m)
1 40 4 40" 6,20% 7,70¥ 10,90%
12 50 5 50 6,45 8,10 11,30
13 60 5 60 6,70 8,40 11,80
14 60 5 70 7,00 8,70 12,20
15 60 5 76 7,30 9,10 12,80

1) - ptotki kartonowe

2) - 4 x dtugosc¢ kroku biegowego, gdzie dtugos¢ kroku biegowego = 1,07 x wysokos$¢ ciata

3) - 5 x dtugos¢ kroku biegowego
4) - 7 x dtugosc¢ kroku biegowego
Zrédto: Iskra 2001

W przypadku poczatkowych form biegéw przez ptot-
ki realizowanych w klasach nauczania poczatkowego
(czasami takze w przedszkolach) najlepsza metodg jest
metoda zabawowa. Oto kilka przyktadoéw zabaw z akcen-
tem na biegi sprinterskie przez niskie przeszkody.
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1. Sztafeta nad poprzeczkami

Ustawienie: uczestnicy podzieleni na 2-4 zespoty.
Kazdy zespét tworza dwa podzespoty, ustawione w rze-
dach naprzeciw siebie, w odlegtosci 15-20 m. Na linii bie-
gu potozono 2-3 poprzeczki do skoku wzwyz, oddalone
od siebie 0 5-7 m

Przebieg gry: na sygnat, pierwszy z rzedu biegnie do
przeciwlegtego zespotu, pokonujac utozone przeszkody.
Upowaznia nastepnego do biegu, a sam ustawia sie na
koncu rzedu. Upowazniony do biegu wykonuje to samo
zadanie, ale w odwrotnym kierunku, Wygrywa zespoét,
ktéry szybciej i dokfadniej wykona zadanie.

2. Wyscig obrgczek

Ustawienie: w rzedach. Przed kazdym rzedem utozo-
no 3 przeszkody w postaci két ,hula-hop” zachodzacych
na siebie (dtugos¢ przeszkody - stopien zachodzenia kot
na siebie - zalezy od poziomu ¢wiczacych), odlegtosci
miedzy przeszkodami 6-7 m

Przebieg gry: na sygnat pierwszy z rzedu biegnie do pét-
metka pokonujac przeszkody i biegiem wraca do swoje-
go rzedu, upowazniajac nastepnego do biegu. Wygrywa
zespot, ktéry szybciej i doktadniej wykona zadanie.
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3. Terenowy bieg przez ptotki
Ustawienie: w rzedzie. Przed bawigcymi sie ustawiony tor
przeszkdd (patyki, kije, kamyki, szyszki, gatezie, itp.). Za-
bawa odbywa sie w terenie.

Przebieg zabawy: na sygnat uczestnicy zabawy indywi-
dualnie pokonuja kolejne przeszkody w rytmie 3-kroko-
wym. Kazdy stara sie wykonac zadanie prawidtowo.
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4. Wyscig przez katuze

Ustawienie: w rzedzie. Na linii biegu ustawiono 3 mate-
race (,katuze”). Odlegtosci miedzy materacami 4-6 m.
Przed kazdym zespotem, w odlegtosci 15 m zaznaczono
potmetek.

Przebieg gry: na sygnaf, pierwszy uczestnik rozpoczyna
bieg, pokonujac lezace materace, obiega p6tmetek i w li-
nii prostej wraca do zespotu, upowazniajac nastepnego do
biegu. Wygrywa zespét, ktéry szybciej i doktadniej wykona
zadanie. Materace mozna ustawi¢ podtuznie lub wszerz,
pojedynczo lub podwdjnie (zachodzace na siebie).

5. Kartonowa sztafeta

Ustawienie: w rzedach na lini startu. Przed kazdym rze-
dem ustawiono tor przeszkdd w postaci 4 kartonowych
pudet (od najnizszego przy linii startu do najwyzszego i
najszerszego na linii mety). Przed zespotami, w odlegtosci
okoto 20 m, wyznaczono linie mety. Odlegtosci miedzy
kartonami 5-6 m.

Przebieg gry: na sygnat pierwszy zawodnik rozpoczyna
bieg przez pudta. Po dobiegnieciu do linii mety wykonuje
siad skrzyzny, co upowaznia nastepnego zawodnika do
biegu. Wygrywa zespoét, ktéry szybciej i doktadniej wyko-
na zadanie.

6. Sztafeta ptotkarska z kétkiem ringo

Ustawienie: w rzedzie. Przed kazdym zespotem utozono
kétka ringo. Cztery kétka w odlegtosci 5-7 m od siebie na
linii do potmetka i 2 od potmetka do linii mety (startu),
w odlegtosci 7.5-10 m od siebie. Przed kazdym zespotem,
w odlegtosci 26-30 m znajduje sie pétmetek oznaczony
choragiewka.

Przebieg gry: na sygnat, pierwszy z rzedu biegnie do p6t-
metka, obiega choragiewke i wraca na linie startu, ktéra
jest jednoczesnie linig mety. W czasie biegu pokonuje
znajdujace sie na drodze przeszkody. Na linii mety upo-
waznia nastepnego zawodnika do biegu. Wygrywa ze-
spot, ktéry szybciej i doktadniej wykona zadanie.

7. Ptotkarski tor przeszkéd

Propozycja uktadu toru:

- ominiecie choragiewki (4 razy).

- bieg przez materace oddalone 0 5-6 m

- przejscie pod niskim ptotkiem (2 razy).

- bieg przez pitki lekarskie oddalone 0 0.5-1 m

- bieg przez kartony oddalone 0 6-7,50 m

Tor pokonuje sie dwukrotnie. O wynikach rywalizacji de-
cyduje lepszy czas.
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8. Wyscig przez kartony w zmiennym rytmie

Ustawienie: w rzedzie. Przed zespotem ustawiono karto-
nowe pudfa w taki sposéb, aby zawodnicy pokonywali je
w okreslonym rytmie: 3 kroki - 4 kroki - 3 kroki (do pét-
metka 4 kartony) oraz 5-7 krokéw (2 kartony - od pétmet-
ka do mety).

Przebieg zabawy: na sygnat, zawodnicy po kolei pokonu-
ja okreslone przeszkody

9. Ptotkarski wyscig na dochodzenie

Ustawienie: w rzedach. Dwa zespoty ustawione w rze-
dach po przekatnych w rogach sali gimnastycznej. Mie-
dzy zespofami na obwodzie sali znajduje sie 6 ptotkdw,
rozstawionych w réznej odlegtosci od siebie.

Przebieg zabawy: na sygnat, pierwsi z kazdego zespotu
rozpoczynaja bieg po obwodzie sali, pokonujac ustawio-
ne ptotki. Po dobiegnieciu do swoich zespotéw upowaz-
niajg nastepnych zawodnikéw do biegu. Zabawe mozna
powtorzyc kilka razy, zmieniajgc w kazdym kolejnym po-
wtérzeniu odlegtosci miedzy ptotkami.

(szczegdty w pracy Iskra i Walaszczyk 1997).
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Etap Il. Nauczanie podstawowe

Metodyka nauczania dzieci biequ przez plotki

Nauczanie biegu przez ptotki dzieci wymaga od pro-
wadzacych zajecia (nauczycieli i treneréw) stosowania
zorganizowanego ciagu ¢wiczen, ksztattujacych zaréw-
no kondycyjna (motoryczng), jak i koordynacyjng stro-
ne biegu przez ptotki. W poczatkowych etapach nalezy
zwrdci¢ uwage na rozwoj sprawnosci ogélnej, ze zwro-
ceniem szczeg6lnej uwagi na przygotowanie szybkoscio-
we i skocznosciowe oraz obszernos¢ ruchéw, gtownie w
stawie biodrowym. W tym okresie nie nalezy zapominac
0 tzw. czuciu rytmu czyli odtwarzaniu (reka, noga, catym
ciatem) lub samodzielnym wykonywaniu réznorodnych
struktur rytmowych. W kolejnych etapach nauczania
wprowadzamy réznorodne przeszkody - od punktowych,
poprzez strefowe az do pionowych, z imitacjami ptot-
ka wtacznie. W tej fazie nauczania istotny jest whasciwy
dobdr i ustawienie przeszkdd. Kazdy z przedstawionych
etapow nauczania moze byc¢ realizowany metoda $cist, a
takze metoda zabawowa. Ta ostatnia ma szczegdlne zna-
czenie w czasie zaje¢ z najmtodszymi dzie¢mi - mozna ja
wykorzystywac w czasie rozgrzewki, a takze jako ¢wicze-
nia gtéwnej czesci zaje¢. Po opanowaniu przez uczniéw
podstawowych elementéw biegu przez ptotki na prostej,
mozna sprébowac wszystkich ¢wiczen na wirazu lub po
tukach na salach gimnastycznych i boiskach. Cwiczenia te
sg trudniejsze do wykonania, stanowig wyzwanie dla ¢wi-
czacych, a jednoczesnie przygotowuja do ewentualnych,
przysztych startéw na 200/400 m ppt.

Etapy nauczania dzieci biegéw przez
przeszkody (ptotki)

Etap 1. Ogodlne przygotowanie sprawnosciowe (gtow-
nie w zakresie ksztatltowania szybkosci i skocznosci).

Zwracamy uwage na rozwijanie zdolnosci szybkoscio-
wych oraz wzmacnianie aparatu ruchu (gtéwnie miesni i
stawow konczyn dolnych). Stosowane tu srodki treningo-
we maja na celu polepszenie wynikéw w sprincie (na 40
i 60 m) oraz w skoku w dal (wyniki w tych konkurencjach
koreluja z wynikami biegu ptotkarskiego).

1.1. Cwiczenia szybkosciowe

- przyspieszenia na odcinkach 10-20 m

- biegi z maksymalna predkosciag do 30 m

- starty zréznych pozycji

- biegi z mierzeniem czasu (10-20 m)

- gryizabawy szybkosciowe

1.2. Cwiczenia skocznosciowe

- wieloskoki (ze zmiang nogi, na jedng noge) - do 30 m
- skok w dal z rozbiegu

- skok wzwyz technikg naturalng

- wyskoki dosiezne (takze w terenie)

Etap 2. Ogdlne przygotowanie gibkosciowe

Po okresie stosowania ¢wiczen ogélnorozwojowych,
nalezy wprowadzac $rodki treningowe zwiekszajace za-
kres ruchéw w stawach (gtéwnie w stawie biodrowym i w
stawach kregostupa). W tym zakresie stosujemy ¢wicze-
nia o charakterze dynamicznym i statycznym.

2.1. Cwiczenia gibkosciowe o charakterze dynamicznym
- wymachy nég w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej
- wypady w miejscu i w marszu

- krazenia nég (w staniu i lezeniu)

- skitony i skrety tutowia (w staniu i lezeniu)

2.2. Cwiczenia gibkosciowe o charakterze statycznym
- siady (w tym takze siady ptotkarskie)

- ¢wiczenia rozciggajace z wytrzymaniem 2-5 s

2.3. Cwiczenia kompleksowe prowadzone metoda
stretchingu (np. rozcigganie dynamiczne + ¢wi-
czenie dynamiczne + rozcigganie statyczne)

2.4. Cwiczenia jogi dostosowane dla najmiodszych
(Rosen - Sawyer i Maltby 1993)
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Etap 3. Podstawowe ¢wiczenia rytmowe

Waznym fragmentem szkolenia ptotkarskiego na tym
etapie sg proste ¢wiczenia rytmowe. W poczatkowym
okresie narzucany rytm odtwarza sie wybranymi czescia-
mi ciata (reka, noga), potem catym ciatem w miejscu, by
w koncu wykonywa¢ wybrany ruch lokomocyjny (marsz,
trucht, bieg).

Przyktadowe ¢wiczenia:

- odtwarzanie zadanego rytmu dtorimi

- odtwarzanie zadanego rytmu marszem (takze w miej-
scu)

- biegi w rytmie podawanym przez nauczyciela (gtosem,
metronomem, dtorimi),
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- biegi krokiem lekko ,przykréconym” modyfikowanym
liniami na podtozu (1,50-2,00 m) (w tzw. bezkroku), bieg
»na wysokiej stopie” w szybkim rytmie

- rytmiczny bieg z wysokim unoszeniem kolan

Etap 4. Biegi przez przeszkody o charakterze punkto-

wym i liniowym

Biegi przez ptaskie przeszkody mozna wykonywaé w
kazdych warunkach - na stadionie, w hali i w terenie. Biegi

nalezy wykonywac¢ w okreslonym rytmie - na 1, 2 lub 3

kroki, na krétkich odcinkach (do 30 m).

Przyktadowe ¢wiczenia:

- biegi przezlinie w rytmie na 1 (odlegtos¢ 2-3 cm), 2 (4-5
m) lub 3 kroki (6-7 m)

- biegi po ,lezacej drabince” - na miejscu ¢wiczen naryso-
wane sg linie o znacznej szerokosci. W celu intensyfiko-
wania ¢wiczenia uczniowie zwiekszaja odlegtosci ,mie-
dzyptotkowe” biegajac w kierunku przekatnej (np. sali)

- biegi przez linie (kije, szarfy, poprzeczki itp., odlegtosci
miedzy przeszkodami wydtuzajg sie - np. 5.0, 5.5, 6.0 m)

- gry i zabawy biegowe z wykorzystaniem przeszkéd
punktowych i liniowych

Etap 5. Biegi przez przeszkody o charakterze strefowym

Stosuje sie tu biegi w okreslonym rytmie, przeplatane
.skokiem w dal” przez strefy o szerokosci od 50 do 250
cm, przy biegu do pierwszej przeszkody 5-10 m. Waznym
elementem tego typu ¢wiczenia jest trafny wybor odle-
gtosci miedzy strefami.

Przyktadowe ¢wiczenia:
- biegi z materaca na materac (w rytmie 1-krokowym)

- biegi nad materacami potozonymi wszerz i wzdtuz (w
rytmie 1-3-krokowym)

- biegi przez strefy (wyznaczone liniami, kotami ,hula-
hop”, szarfami itp.) oddalonymi od 1,50 do 2,50 m

- biegi przez oddalajace sie strefy (odlegtos¢ miedzy
strefami wzrasta od 5,00 do 7,00 m)

- biegi przez wyjete z ptotka listwy i potozone na podto-
zu w odlegtosci 5-7 m

- biegi do wyznaczonych két (gumy rowerowe, kotfa na-
rysowane na biezni, kota ,hula-hop”)

- biegi przez strefy wyznaczone na wirazu
- sztafety z wykorzystaniem przeszkéd strefowych

- biegi przez strefy z akcentem na technike pokonania
ptotka (nogi zakrocznej lub atakujacej)

Etap 6. Biegi przez przeszkody pionowe i strefowe

Najbardziej zblizona do klasycznego biegu przez
ptotki forma ¢wiczen rytmu o charakterze specjalnym,
stosowana (podobnie jak biegi przez inne przeszkody)
zaréwno w formie ¢wiczen indywidualnych, jak i zespoto-
wych. Ze wzgledu na opory psychiczne zwigzane z poko-
nywaniem przeszkdd, wskazane jest uwazne dobieranie
sprzetu.

Przyktadowe ¢wiczenia:

- biegi przez pitki lekarskie ustawione w odlegtosci 1-3
krokéw

- ¢wiczenia techniczne z wykorzystaniem pitek lekar-
skich ustawionych na taweczce

- biegi przez skrzynie gimnastyczne (1 lub 2 czesci) usta-
wione wszerz

- biegi z odbiciem ze skrzyAi gimnastycznych oddalo-
nych od siebie 0 3-7 m

- biegi przez rzad maczug lub pachotkéw

- biegi przez nisko zawieszone poprzeczki do skoku
wzwyz

- biegi przez kartony ustawione w réznorodny sposéb
(wszerz, wzdtuz, stojac, tréjkami itp)

- biegi przez niskie przeszkody ustawione w strefach na
2/3 ich dtugosci

- biegi przez ,zywe przeszkody” (nad partnerem lub
partnerami)

Etap 7. Biegi przez zastepcze i standardowe ptotki

- biegi przez ptotki zguma zamiast listwy,

- biegi przez wyjete z ptotka i w rézny sposéb postawio-
ne stupki podtrzymujace z listwa (np. miedzy dwoma
innymi ptotkami, oparte o pitki lekarskie itp.),

- biegi przez przewrécone ptotki (odbicie zawsze od
strony listwy),

- biegi przez niskie ptotki ze skréconymi stupkami (50-70
cm),

- biegi przez ptotki zastepcze (nizsze, |zejsze, specjalnie
konstruowane),

biegi przez niskie, standardowe ptotki (76,2 cm).
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Etap lll. Trening podstawowy (na przykta-
dzie docelowych przygotowan do dystan-
su 400 m ppt.)

Periodyzacja treningu ptotkarzy na 400 m obowigzuje
w kolejnych okresach rozwoju sportowego. Oto one:

Przygotowanie ogdlne (szukanie talentéw) - 10-12 lat
Przygotowanie ukierunkowane(sprinterskie) - 14-17 lat
Przygotowanie specjalne (ptotkarskie) - 18-19 lat
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Przygotowanie rytmowe - 20-22 lata
Przygotowanie mistrzowskie ->23 lat
Przygotowanie olimpijskie

W kazdym z tych okreséw przygotowan obowiazuja
inne schematy treningu sportowego, zaréwno w ujeciu
0golnym, jak i specjalnego przygotowania ptotkarskiego.
W tabeli 6.2. podano podstawowe uwarunkowania szko-
lenia ,od przedszkolaka do mistrza” w biegu przez ptotki.

W treningu mtodych zawodnikéw (gruba czcionka
w tabeli) najwazniejszy jest rozwoj zdolnosci motorycz-
nych o charakterze szybkosciowo-wytrzymatosciowym
wraz ze wzrostem tzw. kultury ptotkarskiej”. Poczatkowy
okres to ciaggta (praktycznie na kazdym treningu) pra-
ca nad doskonaleniem techniki pokonywania ptotka. W
tym celu stosowane s3 ¢wiczenia gibkosciowo-rytmowe
bez ptotkéw, marsze przez ptotki oraz ré6znorodne formy

Tabela 6.2. Organizacja treningu sportowego nastawionego na wyniki najwyzszego
Poziomu w biegu na 400 m przez ptotki

Wiek Faza

Charakterystyka

4-6 lat (przedszkole) Inicjacja ruchowa

Wszechstronny rozwoj ruchowy dziecka w przedszkolu,
nastawiony m.in. na zabawowe formy biegéw, skokéw i
rzutow.

7-9 lat
(klasy nauczania Inicjacja lekkoatletyczna

poczatkowego)

Nauczanie podstawowych ¢wiczen lekkoatletycznych
realizowanych m.in. w programie ,Kid’s Athletics” czy w
propozycji polskich szkét wyzszych (m.in. Politechniki
Opolskiej — ,Eko-lekkoatletyka”).

10-12 lat

(szkota podstawowa
- starsze klasy)

Trening lekkoatletyczny

Poczatkowa faza treningu lekkoatletycznego dla uzdol-
nionych dzieci.

13-15 lat
. . Trening sprinterski
(gimnazjum)

Podstawa sukcesu w biegach przez ptotki sg zdolnosci
biegowe, dlatego tez poszukiwanie przysztych ptotka-
rzy nalezy zacza¢ od biegéw sprinterskich.

Trening ukierunkowany
(400 m lub 100/110 m ppt),
z wyraznymi wstawkami trenin-
gu rytmowego

16-17 lat

(junior mtodszy)

Pierwsze starty na zawodach w konkurencjach po-
krewnych dla 400 m ppt (w zaleznosci od typu zawod-
nika, sa to gtéwnie: 400 m i 100/110 m ppt)

faza treningu na 400 m ppt

18-19 lat Wstepna faza treningu na 400 | Zawodnicy predysponowani do konkurencji zaczynaja
(junior) m ppt trening techniczno-rytmowy do dystansu 400 m ppt.
P f i
20-23 lata odstawowa faza treningu na Standardowe sktadowe treningu w biegu na 400 m ppt
400 m ppt
z i k
> 24 |at aawansowana (mistrzowska) Indywidualne sktadowe treningu biegacza na 400 m ppt

Catoroczny cykl szkolenia w biegu na 400 m ppt
wymaga od treneréw stosowania wielu réznorodnych
srodkéw treningowych o charakterze techniczno-rytmo-
wym. Znajomos¢ wielu form pracy stanowi podstawowy
i niezbedny element organizacji treningu. Nastepnym
etapem planowania szkolenia jest dobér odpowiednich
grup ¢wiczen w zaleznosci od okresu szkoleniowego
oraz poziomu sportowego ptotkarza (ptotkarki). Waz-
nym elementem wiasciwie skonstruowanego treningu
technicznego jest stosowanie nowych ¢wiczen dopiero
po uprzednim opanowaniu fatwiejszych, niezbednych
do dalszego postepu form ruchowych. Zbyt wczesne
przejscie do specyficznych dla konkurencji ¢wiczen star-
towych moze by¢ niekorzystne dla perspektywicznego
rozwoju mtodych zawodnikéw. Kazdy z okreséw kariery
sportowej ptotkarza na 400 m posiada charakterystyczne
metody, formy i srodki stosowane w treningu technicz-
nym.

Lpedzli” ptotkowych. W pierwszej fazie nauczania wska-
zane sa rytmy nieparzyste (3,5-krokowe) wykonywane w
powtdrzeniach na obydwie nogi. Nalezy dazy¢ do osigga-
nia podobnych wynikéw w biegach rytmowych na lewg i
prawa noge. Nastepny etap stanowia rytmy 2,4,6-kroko-
we wykonywane w réznych wariantach, poczatkowo wy-
tacznie na prostej, nastepnie na wirazu. Po opanowaniu
prostych rytméw parzystych w biegu na wirazu mozna
wilaczy¢ rytmy w regulaminowych dla biegu na 200 m
ppt warunkach (odlegtosci miedzyptotkowe 18.29 m po-
konywane na 8-10 krokéw). Duzym urozmaiceniem zaje¢
oraz doskonaleniem wiasciwej orientacji czasowo-prze-
strzennej sg biegi przez ptotki rozstawione w réznej odle-
gtosci (tzw. ,ogrody ptotkdéw”). Obok opanowania rytmu
miedzyptotkowego w poczatkowym okresie nalezy opa-
nowac technike dobiegu do 1-go ptotka w rytmie 8,10 i
12-krokowym.
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Przykladowe jednostki treningowe

A. Cwiczenia techniczne w marszu, truchcie i w biegu (rytm nieparzysty)

Poziom - poczatkujacy

Okres - przygotowania og6lnego

Marsze na NZ w rytmie na 3 kroki (po 3 x NL i NP, 8pt. 76, 3.50).

Marsze na NA w rytmie na 3 kroki (jw.).

Marsze na NZ w rytmie na 1 krok (po 3 x NL i NP, 8 pt. 76, 1.20).

Marsze na NA w rytmie na 1 krok (jw.).

Pedzel na NZ w rytmie na 3 kroki (po 3 x NL i NP, 76, 6.00).

Pedzel na NA w rytmie na 3 kroki (jw.).

Pedzel na NAiNZ i przez $rodek z przerwa w truchcie (po 3 x 4pt, warunki jw.).
ObJasnlenla NA = noga atakujaca, NZ = noga zakroczna, 76 = wysokos$¢ ptotka 76 cm,
3.50 = odlegtos¢ miedzyptotkowa 3.50 m, NP = noga atakujaca prawa, NL = noga atakujaca lewa.

N O VA WN =

B. Cwiczenia techniczne w marszu, truchcie i biegu (rytm parzysty)

1. Marsze przez srodek ptotka (5x8pt, 76).

2. Marsze na NZ przez 2 rzedy ptotkéw (po 3 ptotki na torze, 76 cm, odlegtosci miedzy ptotkami 3-3.50 m (na jednym
torze 6-7 m).

3. Marsze na NA przez 2 rzedy ptotkéow (jw.).

4. Pedzel na NZ przez 2 rzedy ptotkéw (po 3 ptotki na torze, 76, odlegtosci miedzy ptotkami 4-4.50 m, na jednym torze
8-9m).

5. Pedzel na NA przez 2 rzedy ptotkow (jw.).

6. Bieg przez srodek ptotka w rytmie 4-krokowym (3-5 ptotkdéw, 76, 9.00-10.00).

Poziom - poczatkujacy

Okres - przygotowania ogélnego i specjalnego.

C. Rytmy parzyste w réznym ustawieniu (w warunkach halowych)

Poziom - poczatkujacy

Okres - przygotowania specjalnego.

1. Pedzel na NA w 2 kierunkach biegu - po 3-5 ptotkéw (7691, 6.00-8.00, rytm 3-krokowy, w jedna strone na NL, w
druga na NP.

. Pedzel naNZ - jw.

. Rytm 5-krokowy (3pt, 84-91, 11.00-12.00, dobieg 4-6 krokéw) - po 3 x na NL i NP.

. Rytm 3-krokowy - 5pt, 84-91 cm.

. Biegi zespotowe - po 2 x 4pt.

“u b W N

Rytmy nieparzyste w réznym ustawieniu (na prostej na stadionie)

Pedzel ptotkowy na 2 kroki, kolejne ptotki pokonywane NA i NZ - 6 x (3-10pt, 76-91, 5.00-6.00).
Rytm 6-krokowy - 6 x (84-91, 13.00-14.00, 4-6pf).

Rytm 2-krokowy - 6 x (76-84, 6.00, 6-8pt).

. Rytm 2-4-6-4-2-krokowy (6.00/10.00/14.00, 84)

P02|om poczatkujacy

Okres - przygotowania specjalnego.

> w N =0

Rytmy parzyste i nieparzyste w biegu po wirazu

Pedzel na NZ przez nieregularnie ustawione ptotki - odcinek 40-60 m, 5-7pt, bieg po wirazu.
Pedzel na NA (jw.).

Rytm 5-krokowy na wirazu.

Rytm 6-krokowy na wirazu (po 6-8 torze).

. Rytm 2-krokowy na wirazu (po 2-3 torze).

P02|om poczatkujacy

Okres - przygotowania specjalnego

VoA WN =S m
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Nauka dobiegu

Dobieg 13.72 m - 8 krokéw, 84-91, bieg na prostej (2-3 x).
Dobieg 13.72 m - 8 krokéw, bieg po wirazu (2-3 x).
Dobieg na 10 krokéw (2-3 x).

Dobieg na 12 krokéw (2-3 x).

. 2x2 ptzdobiegu 12 krokéw.

Poziom - poczatkujacy

Okres - przedstartowy

AW =2 m

G. Przygotowanie do zawodéw na 200 m ppt
1. Dobieg 2 x 2pt (dobieg nieco mniejszy - ok. 17.50-18.00 m), start niski.

2. Rytmy 3-5-6-pf (start wysoki, startowa ilos¢ krokéw przy zmniejszaniu odlegtosci miedzyptotkowych o 0.5 stopy).
3. Dobiegi 2 x 2pt (start wysoki).

Warto przeczytac

Gasilewski J., Iskra J., Szepelawy M. 2011. Lekkoatletyka dla instruktoréw. Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa, Raci-
borz.

Iskra J. 2001. Morfologiczne i funkcjonalne uwarunkowania rezultatéw w biegach przez ptotki. AWF, Katowice.

Iskra J. 2008. Biegi przez ptotki. W: Atlas ¢wiczen lekkoatletycznych dla dzieci i mtodziezy. (red. J. Iskra, J. Wojnar): 39-
48.PO Opole.

Iskra J., Gasilewski J., Szepelawy M., Wesotowska J. 2013. Czasowe i przestrzenne parametry biegu przez ptotki a budo-
wa ciafa i przygotowanie motoryczne mtodziezy. Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa, Racibérz.

Iskra J., Marcinéw R., Walaszczyk A. 2014. Lekkoatletyka w edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej. Politechnika
Opolska, Opole.

Iskra J., Szade B. 1997. Weryfikacja sprzetu wykorzystywanego w nauczaniu podstaw biegu przez ptotki. (W) Sport
ptywacki i lekkoatletyczny w szkole. AWF Wroctaw, 171-178.

Iskra J., Walaszczyk A. 1994. Metodyka nauczania dzieci biegéw przez ptotki. Sport Wyczynowy 9-10, 45-55.

Iskra J., Walaszczyk A. 1995. Wykorzystanie pudet kartonowych w nauczaniu biegéw przez ptotki. Wychowanie Fizycz-
ne i Zdrowotne, 5, 103-106.

Obrocka K. 1994. Bieg przez przeszkody jako forma ksztattowania techniki biegu przez ptotki. Lider 10, 21.
Stawczyk Z. 1966. Gry i zabawy lekkoatletyczne w szkole. Sport i Turystyka, Warszawa.

Sulisz S. 1986. Metodyka nauczania techniki biegu przez ptotki. (W): Metodyka nauczania biegéw lekkoatletycznych.
Wychowanie Fizyczne i Higiena Szkolna 10, 359-362.

Trzesniowski R. 1972. Gry i zabawy ruchowe. Sport i Turystyka, Warszawa.

Walaszczyk A., Iskra J. 1997: Gry i zabawy ruchowe w nauczaniu dzieci podstaw biegu przez ptotki. (W): Sport ptywacki
i lekkoatletyczny w szkole. AWF Wroctaw, 159-169.

Artykut dedykowany zmartemu prof. Michatowi Szepelawemu

PS. W pracy wykorzystano m.in. ryciny zamieszczone w podreczniku lekkiej atletyki dla dzieci ,Lekkoatletyka dla dzie-
ci. Druzynowe zabawy lekkoatletyczne” (Wydawnictwo IAAF, wydanie w jezyku polskim — PZLA).

W nastepnej czesci — ,Biegi sztafetowe”
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