Wychowanie fizyczne — VII VIII chlopcy —9.06.2020r.

Temat: Lekkoatletyka — krolowa sportu.

Informacja na dzisiaj zapoznac si¢ z krotka charakterystyka Lekkoatletyki. Pod tym pojeciem kryje
si¢ wiele dyscyplin sportowych, o ktoérych ponizej. W programie nauczania w Szkole podstawowej
zajmujemy si¢ tylko z kilkoma dyscyplinami lekkoatletyki z dwoch powodow. Pierwszy nie mamy
odpowiednich warunkow a drugi objetos¢ tej dyscypliny jest tak duza, ze gdyby$my chcieli zajac
si¢ wszystkimi dyscyplinami to nie bytoby miejsca na przyktad na gry zespotowe.

Podstawowe konkurencje lekkoatletyczne: biegi, skoki, rzuty, pchnigcia i chéd maja swoj poczatek
w zachowaniach pradawnych ludzi. Byly one w naturalny sposob uprawiane i trenowane przez
cztowieka, ktory musial biegac¢, skaka¢ przez przeszkody terenowe oraz rzucaé oszczepem czy
kamieniem. Z biegiem lat, dla rozrywki, cztowiek zaczat stosowac rozne formy rywalizacji i wtedy
obok sportow walki pojawity si¢ konkurencje lekkoatletyczne.

Starozytni Grecy podczas swoich igrzysk wprowadzili konkurencje rzutu dyskiem 1 biegi na
krotkim dystansie, nieco pozniej skok w dal z miejsca. Bieg maratonski jest konkurencja olimpijska
od czaséw pierwszych nowozytnych igrzysk olimpijskich, wprowadzono ja dla upamigtnienia
wyczynu Filippidesa, ktory po zwycigstwie Grekow nad Persami w bitwie pod Maratonem pobiegt
do Aten zanie$¢ t¢ nowing.

Konkurencje lekkoatletyczne

*biegi:

ssprinterskie: 60 m, 100 m, 200 i 400 m,

*Srednie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 1 mila, 2000 m,
edtugie: 3000 m, 3000 m z przeszkodami, 5000 mi 10 000 m.
*przez ptotki: 60 m, 100 m, 110 m, 400 m,

euliczne: maraton (42 195 metréw), pétmaraton i ultramaratony
esztafetowe: 4 x 100 m, 4 x 400 m

echéd : 10 km, 20 km i 50 km,

rzuty:

*pchniecie kula,

*rzut oszczepem,

erzut mtotem,

erzut dyskiem,

*skoki:

*skok wzwyz,

*skok w dal,

*trojskok,

*skok o tyczce,

swieloboje:

*czworboj lekkoatletyczny,

*pieciobodj lekkoatletyczny,

ssiedmiobdj lekkoatletyczny,

*dziesiecioboj lekkoatletyczny.

Wiecej na temat lekkoatletyki, medalisci poszczegodlnych dyscyplin i wiele innych informacji pod
adresem podanym ponize;.
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Polscy multimedali$ci igrzysk olimpijskich w lekkoatletyce

Najwigcej ztotych medali — cztery — ma w dorobku Robert Korzeniowski.

Z kolei pod wzgledem liczby medali najlepsza jest krélowa polskiej lekkoatletyki —Irena
Szewinska, ktora z czterech igrzysk przywiozta siedem medali (trzy ztote 1 po dwa srebrne oraz
brazowe).

Propozycja na dzisiejsza gimnastyke to zestaw ¢wiczen rozciggajacych cale ciato. Prosze obejrzed i
sprobowac po¢wiczy¢ z prowadzacym zajecia. Powodzenia!

Cwiczenia rozciagajace cale cialo

https://www.youtube.com/watch?v=0Q 1 vtFsdRrQM

Po obejrzeniu materialdéw 1 mam nadzieje¢ po¢wiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnelam — na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com

Na miesigczng oceng za aktywno$¢ wplywa ilos¢ zdobytych plusow:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 pluséw

bdb  7-9 plusow,

+bdb 10-12 plusow,

cel 131 wigcej.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywno$¢ w dniu w ktérym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na adres nauczyciela.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosz¢ pisa¢ na w/w adres.

Pozdrawiam !
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