Klasa: VII C
Termin: 20.04.2020

Temat: Lekkoatletyka - krélowa sportu.

Drodzy uczniowie wiosna to czas kiedy bySmy wyszli na boiska i1 rozpoczgli przygotowania
do zawodow lekkoatletycznych. Na pewno teraz na zajeciach wychowania fizycznego
¢wiczyli bysmy biegi na 800 i 1000 metréw, probowali bysmy skaka¢ wzwyz i w dal, rzucali
bysmy pileczka palantows i startowali z blokow startowych. A wy jako uczniowie klas VII
rozpoczgli by$cie naukeg rzutu oszczepem i pchnigeia kula. Niestety teraz nie mozemy tego
wszystkiego robi¢. W zwiazku z tym sprobujmy zapozna¢ was z wiedza teoretyczna
dotyczaca lekkiej atletyki.

Lekkoatletyka (takze lekka atletyka) — jedna z najstarszych dyscyplin sportu, oparta na
naturalnym ruchu, czesto nazywana jest krélowa sportu.

Podstawowe konkurencje lekkoatletyczne: biegi, skoki, rzuty, pchniecia i chdd majg swoj
poczatek w zachowaniach pradawnych ludzi. Byty one w naturalny sposob uprawiane i
trenowane przez cztowieka, ktéry musiat biegac¢, skakac przez przeszkody terenowe oraz
rzucac oszczepem czy kamieniem. Z biegiem lat, dla rozrywki, cztowiek zaczat stosowac
rézne formy rywalizacji i wtedy obok sportow walki pojawity sie konkurencje lekkoatletyczne.
Obecnie lekkoatleci startujgc na zawodach halowych i na otwartych stadionach.

W wiekszosci konkurencji zawodnicy uzywajg obuwia nazywanego kolcami, ktére
zapewniajg lepszg przyczepnosc i zabezpieczajg przed poslizgiem.

Konkurencje lekkoatletyczne to:

- biegi:

sprinterskie (krotkie) - od 60 do 400 m
Srednie - od 600 do 2000 m

dtugie - od 30000 do 10000 m

przez ptotki

uliczne: maraton (42 km 195 m), potmaraton
sztafetowe rozstawne): 4 x 100 m, 4 x 400 m

Zawodnicy w biegach lekkoatletycznych startujg ze startu niskiego lub wysokiego.
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- chdd na dystansie 10 km, 20 km i 50 km

e pchniecie kulg
e rzut oszczepem

e rzut dyskiem
e rzut mtotem

- skoki:

e skok wzwyz
e skok w dal
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e trojskok
e skok o tyczce

- wieloboje:
e czworbdj lekkoatletyczny
bieg 60 m + rzut pitkg palantowg + skok w dal lub wzwyz + bieg dziewczeta 600 m, a chtopcy 1000 m
e pieciobdj lekkoatletyczny
- kobiet
bieg na 100 m przez ptotki + pchniecie kulg + skok wzwyz + skok w dal + bieg na 200 m
- mezczyzn

skok w dal + rzut oszczepem + bieg na 200 m + rzut dyskiem + bieg na 1500 m

e siedmiobdj lekkoatletyczny

- kobiety startujg na otwartym stadionie:
e | dzien: bieg na 100 m przez ptotki, skok wzwyz, pchniecie kula, bieg na 200 m,
e |l dzien: skok w dal, rzut oszczepem, bieg na 800 m.

- mezczyzni startujg w hali:

e | dzien:bieg na 60 m, skok w dal, pchniecie kula, skok wzwyz

e |l dzien:bieg na 60 m przez ptotki, skok o tyczce, bieg na 1000 m.

e dziesieciobdj lekkoatletyczny

- konkurencja tylko dla mezczyzn na stadionie

e | dzien: bieg na 100 m, skok w dal, pchniecie kula, skok wzwyz, bieg na 400 m;

e |l dzien: bieg na 110 m przez ptotki, rzut dyskiem, skok o tyczce, rzut oszczepem, bieg na
1500 m.

Wiadomosci, z ktérymi zapoznaliscie si¢ w dniu dzisiejszym, beda wam potrzebne w kolejne;j
lekcji, aby poradzi¢ sobie z krzyzowka lekkoatletyczna.

Nauczyciele: Skrzypczyk, Sielski
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