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Mata Zabawa Biegowa (MZB)

Jej celem jest przygotowanie szybkosciowe oraz poprawienie techniki biegowej

Stuzy konkurencjom szybkosciowo-technicznym

Gtownym celem tej metody jest wyksztatcenie tzw. wytrzymatosci specjalnej.

Mata Zabawa Biegowa nie musi by¢ zawsze tak samo skonstruowana, mozemy
wykonywac powtorzenia tych samych odcinkdéw lub zaczynac¢ od krotkich do dtuzszych
lub schodzi¢ z dtugosci.

Przerwy mogq trwac tyle ile czas wykonywanego odcinka lub dowolnie dobrane w
zaleznosci od wytrenowania zawodnika czy tez okresu treningowego.

Jednak zawsze pamietajmy by mie¢ przy tym swietng zabawe tak jak wskazuje
nazwa tej metody treningowej.

Pozwala na zmiennos¢ tempa i szybko widac efekty takiej pracy. Jednak by one

nastgpity, byty lepsze i trwaty dtuzej, nalezy zmieniac¢ bodzce treningowe. Trzeba
przeplatac trening roznymi metodami by nie doprowadzi¢ do przetrenowania i
przemeczenia organizmu.




Mata zabawa biegowa - po co sie jg stosuje?

Psychologowie sportu czesto powtarzaja, ze zawodnicy przede wszystkim
powinni czué rados¢ z tego, co robia.

Jesli tak beda podchodzi¢ do swoich obowiazkow, tatwiej bedzie im je
wykonywac, a co najwazniejsze - nie zniecheca sie.

Dlatego forma treningu powinna nie tylko uwzgledniac elementy, ktore
pozwolg na osiggniecie sukcesu, ale dadza tez psychiczne odprezenie.

Wazne, zeby wysitek byt dozowany i sprawiat satysfakcje. Ciekawg i
lubiang przez zawodnikow metoda treningowa jest tzw. Mata Zabawa
Biegowa.

Ma ona przede wszystkim stuzy¢ doskonaleniu elementow szybkosciowych
oraz wptywac na poprawienie techniki. Stawia sie tu na wykonywanie
interwatow, a odcinki biegowe nie sa zbyt dtugie.




Gtownym celem tej metody jest wyksztatcenie tzw. wytrzymatosci specjalnej.

Pracuje sie nad zdolnoscia do wykonania odpowiedniego obciazenia w okreslonym
czasie.

Czas trwania Matej Zabawy Biegowej wynosi od godziny do 90 minut.
Podczas treningu pokonuje sie od 5 do 7 kilometrow.

Najlepiej jest go wykonywac na podtozu twardym lub na stadionie, gdyz trzeba
bedzie przebiec okreslone odcinki. Najlepsze do tego bedzie obuwie do szybkiego

bieou, o ptaskiej podeszwie. Przy wykonywaniu przyspieszen nalezy zwrocic uwage
na techmke biegu.

Najlepiej, jesli ktos z boku koryguje nasza postawe.



https://allegro.pl/obuwie-treningowe-147294?offerTypeBuyNow=1&ref=simplified-category-tree&buyNew=1&bi_s=internal&bi_c=57047&bi_m=sport-i-turystyka-art-txtLink&bi_term=poradnik

Metody ksztattowania wytrzymatosci a
szkolny wysitek fizyczny

Etap przygotowania do systematycznego wysitku rozpoczyna sie juz na poczatku
edukacji wczesnoszkolnej.

Takie dziatania prowadzace do poprawy motoryki uczniow trwaja do momentu
ukonczenia szkoty ponadpodstawowej

Obowiazkowe lekcje wychowania fizycznego , w ogolnym ujeciu , skupiaja sie na
realizacji aktywnosci z wykorzystaniem réznorodnych ¢éwiczen , form i metod .

Pamietajmy ,ze nauczanie elementow techniki i taktyki w zakresie wielu
najpopularniejszych dyscyplin bazuje na wysitku fizycznym. Jego zmienna
intensywnos$¢ pozwala przygotowac mtody organizm do zwiekszajacych sie
obciazen.




PAMIETAJMY

Systematycznie c¢wiczacy uczniowie w naturalny sposob adaptuija sie do zalecanego
podczas lekcji ruchu.

Duza intensywnosc¢ ¢wiczen pobudza uktad krazenia i oddychania do zwiekszonej
pracy powodujac wzrost tetna.

Nastepujaca po aktywnosci faza odpoczynku pozwala na regeneracje , uspokojenie
organizmu i powrot do stanu stabilizacji.

Kazdy wysitek fizyczny doprowadza do szeregu korzystnych reakcji fizjologicznych ,
ktorych elementem jest m.in. Poprawa sprawnosci ogoélnej i wydolnosci.




Mata i Duza Zabawa Biegowa -
podziat na czesci wg czasu trwania
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Rozruch (rozgrzewka) — 20-30 minut — wprowadzenie do gtéwnej czesci zajel/treningu. Obejmuje éwiczenia wWy-
konywane hajczesciej w truchcie (m.in. kragzenia RR, wymachy, podskoki, wyskoki dosiezne), wiczenia dynamiczne,

jak skipy, potskipy, podskoki, wieloskoki zakorczone kilkoma przebiezkami

Obejmuije kilka (4—6) luznych przyspieszen na odcinku 100—200 m oraz truchtu miedzy nimi. Do przyspieszen mozna
wykorzystac teren naturalny o niewielkim spadku. Po odcinkach biegowych warto zastosowac¢ ¢wiczenia rozcig-
gajace (wypady i skrety) oraz cwiczenia sitowe ze wspoétéwiczacymi. Zawiera zazwyczaj jeden z kilku wariantow,
w zaleznoéci od zaplanowanych akcentow:

— szybkoséciowo-skocznosciowa

— szybkosciowo-rytmowa

— szybkosciowa z elementami sity lub sity dynamicznej itp.

S O e G e Bk




lll czesc Trwa ok. 20—30 minut. Obejmuje gtéwnie biegi tempowe. Najczesciej jest to 5-10 powtdrzeri na odcinkach 300-800 m
przeplatanych truchtem nawet do 500 m. Mozna tez zastosowad inna wersje: 150—300 m, a kazdy kolejny odcinek
Jest biegany z wiekszg predkoscia (obowigzuje tez stata kontrola tetna)

IV czesc




Niski poziom wvdolnoscu ucznia

S e

Dostosowanie Matej Zabawy Biegowej do
mozliwosci wytrzymatosciowych uczniow

Wysoki poziom wydolnosci ucznia

RN 2

Marszobieg (500-1000 m),
Cwiczenia ksztattujgce w marszu, np. wymachy,
krazenia, wznosy RR, skrety i sktony T,
wznosy, wymachy NN,
cwiczenia rozciggajgce w miejscu,
‘Cwiczenia koordynacyjne w miejscu.

Marszebleg 400-500 m,
Formy biegowo—szybko$ciowe
i skoczno$ciowe,
np.: biegi rytmowe (swobodne)
odcinki 60-100 m x 5-8 powtérzeri
M’Bk — powrét w marszu),
mamiczna na odcinku 30-60 m
1ek — powr6t w marszu)

(g.\/...‘ﬁ.‘

Bieg (1000-1500 my;
¢wiczenia ksztattujgce w biegu, np. wymachy,
krgzenia, wznosy RR, skrety i skfony T,
wznosy, wymachy NN,
éwiczenia rozciggajgce w miejscu/marszu/truchcie,
¢wiczenia koordynacyjne
w miejscu/marszu/truchcie

Bieg 400-500 m;
Formy biegowo—szybkosciowe
i skocznoSciowe,
np.: biegi rytmowe,
odcinki 100—200 m x 5—8 powtdrzen J
(odpoczynek — powrét w truchcie),
Sita dynamiczna na odcinku 30-60 m
(odpoczynek — powrdt w truchcie)

3G wHE

Bieg 5 minut z éw1czemaml rqzcrqgajqcyrm

i uspokajajgcymi, marsz 1 minuta




Elementy Duzej Zabawy Biegowej w lekcji
wychowania fizycznego

Niski poziom wydolnos$ci ucznia

Wysoki poziom wydolnosci ucznia

Czesc I
Cwiczenia biegowe: Cwiczenia biegowe:
przyspieszenia 40—60 m x 4-5 powtdrzen, przerwa w marszu; rytmy 80—120 m x 4-5 powtdrzen, przerwa w truchcie:
Sita dynamiczna (40—60 m): Sita dynamiczna (40—60 m):
podskoki zmienne ptaskie i wysokie, skipy C, A, D, B, podskoki zmienne ptaskie i wysokie, skipy C, A, D, B,
Wieloskoki jednondz i obunéz Wieloskoki jednonéz i obunéz
(liczba odbi¢ w jednym powtdrzeniu 10—20) (liczba odbi¢ w jednym powtdrzeniu 20—30)
Czesc Il
Marszobieg 400-500 m Bieg 400-500 m
(przygotowanie do wyzszej intensywnosci), (przygotowanie do wyzszej intensywnosci),
odcinki tempowe 200-300 m (x 5) odpoczynek odcinki tempowe 400-500 m (x 5)
w marszu ok. 3 minut odpoczynek w truchcie ok. 3 minuty




Lekcje wychowania fizycznego - nauczyciel

uczyciel wychowania fizycznego dysponuje szeroka paletg roznorodnych srodkow
daktycznych , ktore przygotowuja uczniow do zwiekszajacego sie podczas lekcji wysitku.

iemy ,ze uczniowie nie przepadajg za ¢wiczeniami ksztattujacymi wytrzymatosc , dlatego
azna jest rola nauczyciela , ktory bedzie potrafit stopniowo wprowadzac ¢wiczenia o
rosnagcych wymaganiach wytrzymatosciowych tak by doprowadzito to do korzystnych zmian
wydolnosciowych w organizmie ucznia.




Efektywna lekcja wf musi........ byc

Cwiczenia na lekcji musza by¢ wykonywane o okreslonej objetosci i intensywnosci
( powinny pobudzac do dziatania mechanizmy energetyczne)

Odpowiednio dobrana wartosc¢ obciazenia wptywa na poziom zmeczenia organizmu
ucznia. Wiemy ,ze pojawienie sie stanu zmeczenia u ¢wiczacego jest gwarantem
podniesienia sie stanu wytrenowania a co za tym idzie jego szybkosci czy
wytrzymatosci.




Parametry metod ksztattujacych

< Intensywnosc pracy na lekcji

« Czas trwania ¢wiczen

< Liczba powtorzen cwiczen

< Czas trwania przerw miedzy ¢wiczeniami i powtorzeniami

< Charakter przerw

Te wszystkie wymienione sktadowe maja duze mozliwosci odziatywania na

organizm ucznia .




Metody uzywane na lekcji wychowania
fizycznego

Podstawowy podziat metod uwzglednia charakter wysitku
< Ciagly

- metody ciagte jednostajne i zmienne
< Przerywany

- metody powtdrzeniowe i interwatowe




Mata zabawa biegowa przyktady lekcji

Lekkoatletyka - Mata Zabawa Biegowa

Cele lekcji:

a) Umiejetnosci

Uczen: # potrafi zmierzyc¢ tetno,
# doskonali technike biegu.

b) Motoryka

Uczen: # rozwija szybkosc i wytrzymatosc,
# wzmacnia site miesni konczyn dolnych,
# rozwija gibkosc.

c) Wiadomosci

Uczen: # poznaje nazwy drzew,
# wie, co to jest tetno i o czym ono swiadczy,
# wie, ile powinno wynosic tetno podczas biegow rekreacyjnych.
d) Postawy
Uczen: # przygotowuje sie do aktywnego uczestnictwa w rekreacji ruchowej,
# doskonali umiejetnos¢ wspotpracy w zespole,
# pomaga innym w wykonaniu zadan.




. Metoda i forma pracy

rontalna, praca w zespotach dwojkowych, strumieniowa, metoda realizacji zadan
ruchowych: zabawowa, nasladowcza, zadaniowa; metoda nauczania ruchu:
kompleksowa, syntetyczna.

3. Srodki dydaktyczne

brak

4. Przebieg lekcji

a) Faza przygotowawcza

Zbiorka klasy, podanie zadan lekcji.

Nauczyciel prosi uczniow o utworzenie rzedu. Wraz z dziecmi wybiega wolnym
truchtem poza teren szkoty. Na sygnat nauczyciela uczen ostatni w rzedzie
rozpoczyna szybszy bieg slalomem miedzy biegnacymi przed nim osobami. Po
wyprzedzeniu wszystkich kolegow, zajmuje pozycje na poczatku rzedu i zwalnia
bieg do truchtu.

Rozgrzewka. Cwiczenia ramion. Z postawy wykonujemy krazenia ramion
naprzemianstronne w przod. Nastepnie przechodzimy do luznego sktonu
w przdd i wykonujemy naprzemianstronne wymachy ramion w przod i w tyt.



Cwiczenia w ptaszczyznie strzatkowej. Uczniowie staja w postawie z ramionami
wyciagnietymi w gore. Na sygnat nauczyciela wykonuja skton tutowia w przod
z pogtebianiem (10 powtorzen).

Cwiczenia nég. Na sygnat prowadzacego uczniowie zaczynaja biec (przebiezka) na
dystansie ok. 30-40 m (nauczyciel okresla miejsce, do ktérego dobiegaja, np. do
drzewa, do przystanku). Po dobiegnieciu catej grupy, na zadanym dystansie,
¢wiczacy wykonuja luzng przeplatanke, bieg cwatem i podskoki.

Cwiczenia w ptaszczyznie czotowej. Z postawy wykonujemy sktony boczne.
Zwracamy uwage na ruch tylko w ptaszczyznie czotowej (nie pochylamy sie w przod
ani w tyt).

Cwiczenia réwnowazne. Stajemy w postawie na jednej nodze. Staramy sie
rozsznurowac buta, sciggnac go ze stopy, ponownie ubrac i zasznurowac - bez
utraty rownowagi. Powtarzamy Ccwiczenie, stojac na drugiej nodze.

Cwiczenia miesni brzucha i nég. Przechodzimy do kleku prostego, wykonujemy
opad tutowia w tyt i wytrzymujemy w tej pozycji 5-10 sekund (15 powtorzen).

Cwiczenia miesni grzbietu. Stajemy w lekkim rozkroku, dotykanc dtonmi tylneJ
czesci ud. Wypychamy biodra w przod uglnamy nogi w kolanach i staramy sie zejs¢
dtonmi jak najnizej wzdtuz tylnej czesci nog (10 powtorzen).

Cwiczenia w ptaszczyznie ztozonej. Z postawy wykonujemy luzne, ale szybkie
skretosktony z dotknieciem dtonig kostki. Po kazdym skretosktonie wracamy
Z powrotem do postawy.

Podskoki. Z postawy staramy sie wykonac dwa luzne podskoki, a trzeci - jak
najwyzszy - z przycigganiem kolan do klatki piersiowej.



b) Faza realizacyjna

» Rozruch. Marsz, podczas ktérego dzieci starajg sie rozpoznac jak najwiecej
gatunkéw drzew. Nauczyciel pomaga okresli¢, do jakiego gatunku nalezg
spotykane drzewa i wymieni¢ cechy charakterystyczne dla danego gatunku.
Nastepnie dzieci przechodzg do lekkiego biegu (mozna wykorzystac drzewa do
slalomu miedzy nimi), przeplatanego cwatem ze zmiang kierunku i nogi wiodgcej.

« Na sygnat nauczyciela kazde dziecko zajmuje miejsce przy drzewie. Nauczyciel
prosi dzieci o wypowiedz, co to jest tetno i 0 czym ono swiadczy (uczen, ktory
udzieli najtrafniejszej odpowiedzi moze zosta¢ nagrodzony oceng lub plusem).
Nauczyciel wyjasnia dzieciom definicje tetna, informuje ile wynosi prawidtowe
tetno u dorostego cztowieka i u dziecka, a nastepnie pokazuje, w jakich miejscach
na ciele mozna je najtatwiej zmierzyc. Dzieci starajg sie odnalez¢ na swoim ciele
te miejsca i prébujg dokona¢ pomiaru swego tetna (najpierw liczg uderzenia
w ciggu 60 sekund, potem w ciggu 30 sekund i mnozg przez 2, nastepnie
w czasie 15 sekund i mnozg przez 4).

Stojgc przy drzewie, uczniowie opierajg jedng reke na pniu i wykonujg wymachy
nog w przod, w bok i w tyt. Jesli sg w poblizu drzewa, ktérych konary mozna
wykorzystac do zwisow, wykonujg kilka serii zwisow i podciggniec.




Uczniowie biegng na dystansie 300-400 m wolnym truchtem. Nastepnie stajg
W szeregu i na sygnat nauczyciela wykonujg skiping A. Bezposrednio po wykonaniu
zadania mierzg sobie tetno i porownujg wynik z pierwszym pomiarem.

Uczniowie wykonujg przebiezki na dystansie 60-70m (4-6 serii). Po kazdym biegu
mierzg sobie tetno.

Nauczyciel prosi uczniow, by podzielili sie na grupy 6-8 osobowe. Kazda z grup ma za
zadanie przyniesc liscie lub owoce z drzew. Nie wolno ich zrywac! Nalezy znalez¢ je
pod drzewem. Warunkiem zaliczenia danego liscia lub owocu jest poprawne nazwanie
gatunku drzewa, z ktérego pochodzi. Wygrywa zespot, ktdry zbierze najwiekszg ilosc
réznego rodzaju lisci lub owocow. Czas na wykonanie zadania: 8-10 minut. Po uptywie
czasu podsumowujemy zbiory i nagradzamy zwyciezcow (mozna nagrodzi¢ zespoty
pochwatg, plusami). Zbiory ucznidw mozna zabrac do klasy i przygotowac zielnik.

Przebiezki szes¢ razy 60 -100 m (dystans zalezy do stopnia zaawansowania grupy).
W pierwszym biegu rece sg wyciagniete w bok, w trzecim znajdujg sie za gtowa,
w pigtym zatozone sg z tytu za plecami, natomiast szosty bieg jest odpoczynkiem
w truchcie, rece opuszczone sg luzno wzdtuz tutowia. Po kazdym biegu uczniowie
mierzg sobie tetno i porownujg z poprzednimi wynikami.



- Cwiczenia gibkosci. Z postawy wykonujemy gteboki wypad w przdd
Z pogtebianiem, noga wykroczna zgieta jest pod kagtem prostym, oparta na catej
stopie. Noga zakroczna jest wyprostowana w stawie kolanowym. Po 10-15
powtdrzeniach wykonujemy skrety i skretosktony w prawo i w lewo. Przechodzimy
do siadow ptotkarskich — wykonujemy sktony do nogi prostej i ugietej.

» Jesli w miejscu ¢wiczen sg warunki do rzucania, zbieramy przedmioty, ktore
postuzg nam do rzutow: szyszki, zotedzie, kamienie (musimy byC pewni, ze rzuty
nimi bedg bezpieczne, np. przedmioty bedg wrzucane do rzeki lub jeziora). Dzieci
wykonujg serie rzutdéw na celnosc¢ (nalezy trafic w okreslone miejsce, np.

w drzewo lub kamien) i na odlegtos¢. Najlepszego miotacza mozna nagrodzic
plusami lub oceng. Istniejgce warunki wykorzystujemy rowniez do doskonalenia
skocznosci (przeskoki przez lezgce konary, drzewa, zeskoki z kamieni itp.).

« Trucht. Biegniemy truchtem na dystansie 800-1000 m (w zaleznosci od stopnia
zaawansowania grupy mozna dystans skracac lub wydtuzac). Podczas biegu
staramy sie nazywac¢ wspolnie z dzieCmi mijane gatunki drzew. Koncowe 100
m przebiegamy z luzno opuszczonymi ramionami.




c) Faza podsumowujaca

« Cwiczenia uspokajajgce. Uczniowie maszerujg. Na sygnat nauczyciela wykonuja
skton tutowia w przéd i wydech, a nastepnie wyprost i wdech (kilkanascie
powtorzen). Luznym marszem wracajg do szkoty.

« /Zbidrka w siadzie. Nauczyciel wspodlnie z uczniami podsumowuje lekcje, prosi
0 opinie, ktore zadanie byto najtrudniejsze, ktore fragmenty lekcji podobaty sie
najbardziej. Przypomina, co to jest tetno i prosi uczniow o zmierzenie swojego tetna.
Na prosbe nauczyciela uczniowie zastanawiajg sie, 0 czym swiadczy zmieniajgce
sie tetno i dlaczego u jednych uczniow po wiekszym wysitku tetno jest duzo wyzsze,
niz u innych.

« /Zbidorka w dwuszeregu, pozegnanie.

5. Zataczniki
Brak

6. Czas trwania lekcji
2 X 45 minut




Il Przyktad MZB

Mata zabawa biegowa to przyktad zabawy integracyjnej, ruchowej
przeprowadzanej w naturalnych warunkach przyrodniczych; w lesie, na
tace, w poblizu jezior, gor czy rzek. Wazna funkcja tej zabawy

jest integracja zatem moze w niej uczestniczyc¢ klasa, rodzina, grupa
przyjaciot.

Wielkos¢ grupy: 20 - 30 osob.

Czas: 30 - 45 min.

Pomoce: niepotrzebne.



https://autyzmwszkole.com/2019/11/19/integracja-sensoryczna-w-przedszkolu-propozycje-zajec/
https://autyzmwszkole.com/2019/10/29/ja-i-moja-rodzina-scenariusz-zajec-umiejetnosci-spoleczne/

Vata zabawa biegowa polega na marszobiegu, ktory jest przeplatany réznymi
¢wiczeniami i zadaniami ruchowymi, ale nie tylko. W matej zabawie bicgowel nie ma
ograniczen wiekowych moze w niej uczestniczy¢ zarowno dziecko, ojciec, mama, jak i
dziadek z babcia.

Ta forma zabawy jest rowniez atrakcyjna podczas integracii grupy. Uczestnicy tej
zabawy nie tylko poznaja siebie osobiscie, ale rowniez moga dzieki niej poznac
wrazliwos¢ nowych znajomych na otaczajaca ich przyrode i nowe nie znane srodowisko.
Atutem bedzie tu niewatpliwie swieze powietrze, przyroda, jej roznorodnosc oraz
uksztattowanie terenu.

Zabawe prowadzi jedna osoba, ktéra sama w niej uczestniczy. Kolejne etapy Matej

zabawy biegowej:

« maszerujac, kazda kolejna osoba gtosno krzyczy swoje imie;

» uczestnicy zabawy dobieraja sie w pary lub dobiera ich najstarsza osoba np.
odliczajac do dwoch, chwytaja sie za rece i wspolnie wszyscy biegng przez
okreslony odcinek trasy;

« w marszu kazda para krotko opowiada o sobie, o swoim zyciu, rodzinie,
osiagnieciach, porazkach itd.;

» w swoich parach uczestnicy bawig sie w berka;

 jesli ktoras z osob lubi spiewad, w marszu $piewa piosenke catej grupie;



https://autyzmwszkole.com/2020/05/26/nauka-biegu/
https://autyzmwszkole.com/2021/01/11/dzien-babci-i-dziadka/
https://autyzmwszkole.com/2018/07/09/latarkowy-berek-zabawa-si/

*wszystkie osoby trzymajg sie za biodra, tworzgc diugo waz, po czym waz robi slalom
pomiedzy drzewami;

*maszerujgc, chetne osoby opowiadajg dowcipy;

*tworzg sie nowe pary, ktore trzymajg sie za rece i cata grupa bawi sie w berka w
parach;

*W Czasie marszu grupy prowadzgcy podaje kolor i drzewo, do ktorego majg dobiec jak
najszybciej osoby lubigce ten kolor;

ecata grupa idzie w jednym rzedzie, ostatnia osoba przeskakuje przez osobe, ktora stoi
przed nig pochylona w przéd, po przeskoczeniu wszystkich osob startuje nastepna
ostatnia osoba — wszyscy uczestnicy muszg wykona¢ zadanie;

*maszerujgc prowadzgcy wywotuje osoby o danym kolorze oczu, ktore obiegajg
maszerujgca grupe;

*WSzyscy uczestnicy, biegngc, Spiewajg wspolng, znang wszystkim piosenke;
*maszerujgc, podany przez prowadzgcego znak zodiaku wykonuje podskoki,
posuwajgc sie do przodu;

*biegngc , kazdy omija napotykane drzewa, obiegajgc je wokoto;

stojgc tytem przy wybranym przez siebie drzewie, kazdy uczestnik wykonuje skrety,
opierajgc rece o drzewo;

*maszerujgc, kazda osoba wymysla dla siebie przezwisko, ktére zaczyna sie na
pierwszg litere jej imienia np.: Zatamana Zosia, Grozny Grzes, Dtuga Daria, Ambitna
Ania, Twardy Tadeusz, Madra Mariola, Serdeczny Stanistaw, Piekny Piotrek — gtosno
powiadamia o tym pozostatych uczestnikow zabawy;




sprowadzgcy odlicza czas 30 sekund, w ktérym kazdy uczestnik ma policzy¢ jak
najwiecej drzew w lesie;

*maszerujgc, kazda osoba moéwi, jak sie nazywa, nastepnie kolejno kazdy mowi swoje
nazwisko oraz kolegi z prawej i z lewej strony — zabawa trwa do momentu, az wszyscy
uczestnicy wykonajg zadanie;

*wszyscy biegng od jednego drzewa do drugiego, dotykajgc go;
stojac, kazdy uczestnik stara sie wykonac jak najwiecej obrotéw wokot wtasnej osi, kto
zakonczy zadanie, siada na ziemi i czeka na zwyciezce;
*maszerujgc, kazdy uczestnik zabawy nasladuje swoja ulubiong dyscypline sportu, np.:
rzut oszczepem, skok w dal, pchniecie kulg, aerobik, jazde na nartach itd.

Zadania dla uczestnikdw zabawy moga byc¢ bardzo rézne i beda one zalezaty od
pomystowosci prowadzacego, ale nie tylko, mozna w to rowniez zaangazowac
uczestnikow zabawy, dajac im tym samym mozliwos¢ tworczego dziatania



https://autyzmwszkole.com/2016/08/16/skoki-do-wody/

KONSPEKT LEKCJI DLA KLASY | LICEUM
LEKKOATLETYKA

Temat lekcji : MARSZOBIEGI Z POKONYWANIEM NATURALNYCH PRZESZKOD
TERENOWYCH. START WYSOKI.

Cele lekcji :

Umiejetnosci : Nauka startu wysokiego. Umiejetnos¢ hartowania organizmu w
terenie naturalnym.

Motoryka : Ksztattowanie wytrzymatosci biegowej, orientacji przestrzennej,
gibkosci.

Wiadomosci : Poznanie waloréw przyrodniczo - - krajoznawczych éciezki ,, Sladami
tosia”. Mata zabawa biegowa jako forma ksztattowania wytrzymatosci.

Postawy : Samoocena poziomu wydolnosci wtasnego organizmu. Zachecanie i
motywowanie do przebywania na swiezym powietrzu.

Miejsce ¢wiczen : Sciezka przyrodniczo - dydaktyczna w Lesie




Miejsce éwiczen : Sciezka przyrodniczo - dydaktyczna w Lesie .

Czes$¢ wstepna - 10 min.

Czynnosci organizacyjno-porzadkowe.

Zbiorka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i przygotowania ¢wiczacych.
Przedstawienie celow lekcji 1 uzyskanie potrzeby ich realizacji. Kontrola stroju.

Przygotowanie do wysitku. Cwiczenia ksztattujace postawe i zwiekszajace sprawnosc
ruchowa.




Czes¢ gtobwna - 65 min.

Mata zabawa biegowa cz. 1.

Rozruch

« swobodny trucht z podskokami;

« w truchcie krazenia ramion symetryczne, naprzemianstronne do przodu, do tytu;

» bieg skrzyzny bokiem, bieg tytem;

« podskoki w tyt z energiczng praca nogi odbijajacej;

« bieg slalomem miedzy drzewami;

« wyskoki dosiezne do gatezi; przeskoki przez niskie krzaki;

* w podporze o drzewo marsz w miejscu,

« rozciagganie miesni tydek, obszerne, poprawiajace ruchomos¢ w stawach
biodrowych wymachy i krazenia ndg w przod i w tyt.

« bieg skippingiem z uderzaniem pietami o posladki.

trucht i marsz do uregulowania oddechu.

rzuty szyszkami do celu: - rzuty wielobojowe w dwodjkach, - 3 serie po 6

powtorzen ( w przod, w tyt, z wyskoku z potprzysiadu ).




Mata zabawa biegowa cz.2.

« bieg za nauczycielem- przebiegniecie nastepujacej dtugosci odcinkow : 120,
150, 150, 120 m - c¢wiczacy biegaja dosc szybko, ale bez maksymalnego
natezenia, przerwy odpoczynkowe odbywaja sie w swobodnym truchcie.

« ¢wiczenia rozciggajace w dwojkach - w siadzie rozkrocznym a nastepnie
ptotkowym naprzeciwko siebie,

« Cwiczenia rozciagajace w staniu przy drzewach.

i ¢




* Mata zabawa biegowa cz. 3

bieg na 800 m w spokojnym tempie. Trucht i marsz do catkow1tego uspokojenia
oddechu. Cwiczenia na ,,Sciezce zdrowia” - naskoki na rozne przeszkody.

« (Czes¢ koncowa - 15 min

» Korekcja wad postawy.

« Cwiczenia oddechowe. Siad skrzyzny, plecy wyprostowane, rece oparte na
biodrach. Wdech z jednoczesnym spychaniem bioder w doét i ,, wydtuzaniem”
tutowia do gory. Wydech z rozluznieniem z rozluznieniem miesni i
opuszczeniem gtowy.

* Podsumowanie lekcji.
« Zbiorka, przypomnienie celow lekcji i ocena ich realizacji.
« Powrot do szkoty.




Zabawy biegowe wykorzystywane najczesciej w
| czesci lekcji

Przykitady:

» Kamien- papier- nozyce - zabawa biegowa

< Berek przyjaciel - zabawa biegowa

<« Sztafeta - zabawa biegowa

< Berek lawina - zabawa biegowa

< Wréble- wrony - zabawa biegowa



Fartlek

Stowo pochodzi z jezyka szwedzkiego i oznacza gre lub zabawe
predkoscia.

Metoda zostata opracowana przez szwedzkiego dtugodystansowca i
trenera Gosta Holméra.

Miata ona na celu wprowadzenie elementow, dzieki ktorym to sam
biegacz bedzie decydowat kiedy chce przyspieszyc i podczas jakiego
odcinka.

To pewnego rodzaju zabawa i urozmaicenie treningu. Powinnismy
wykonac taki bieg na 80% wysitku. Najlepiej wybrac nawierzchnie
crossowa, czyli miekka. Dobrze jesli teren jest zroznicowanie
uksztattowany z podbiegami, zbiegami i prostymi odcinkami.




Najpierw zaczynamy od truchtu, ktory pozwoli rozgrzac¢ sie nam i przygotowac
miesnie do nieco intensywniejszej pracy. Nastepnie przechodzimy do treningu
wtasciwego, a na koniec wykonujemy trucht na schtodzenie organizmu.

Sq rozne sposoby zastosowania Fartleku. W treningu wtasciwym mozemy biec w
dosc szybkim tempie, a nastepnie zaczynamy robic sprinty od 50 do 100 metrow.

|deg fartleku jest to, ze sami decydujemy, kiedy chcemy przyspieszycC. Starajmy sie
nie okreslac¢ doktadnego dystansu przyspieszenia patrzac co chwila na zegarek. Po
prostu wybierzmy sobie jakis punkt np. drzewo, krzak, rzeczka, kamien, sciezka,
do ktorego mamy podbiec. Takich sprintow mozemy wykonac od 5 do 10 w
zaleznosci od naszych mozliwosci.

W trakcie treningu wykonujemy tez szybkie podbiegi. Generalnie chodzi o to, zeby
wykorzystywac teren do pocwiczenia roznych technicznych elementow, ktore moga
sie nam przydac podczas zawodow przetajowych oraz biegajac w gorach.



Ciekawie jest tez trenowac tg metodg w grupie.

Kiedy trzeba wykonacC przyspieszenia, wtedy nastepuje zmiana tego, kto nadaje
tempo. Taki ,,wyscig" pozwoli na poczucie sie jak na zawodach, gdzie czasami
chcemy wytrzymac tempo naszych rywali.

Mozna tez szybko biec przez kilka minut, po czym nalezy przejs¢ w trucht np.
jednominutowy podczas ktoérego odpoczywamy. Takie serie powtarzamy od 3 do
nawet 10 razy.

Wazne jest to, zeby nie doprowadzi¢ organizmu do wyczerpania. Przyspieszenia nie
mogg spowodowac, ze nagle ostabniemy i nie bedziemy mogli dalej biec. Po
skonczonym treningu nalezy przejs¢ do truchtu, a nawet do marszu. To ma byc¢
typowe schtodzenie organizmu.




Z podworka biegowego - mata i duza zabawa
biegowa

Cho¢ mata (MZB) i duza zabawa biegowa (DZB) brzmia do$¢ niewinnie, to
potrafia zdrowo daé popali¢ naszym nogom. Warto przetamac sie i wdrazaé je
na lekcji wychowania fizycznego, bo cho¢ te metody przysparzaja bélu, to
skutecznie potrafig rozpedzic.

Pierwsza ksztattuje zdolnosci szybkosciowo-techniczne i sktada sie z trzech
sktadowych (rozgrzewki, czesci ksztattujacej szybkosc¢ i rozbiegania).

Druga, poszerzona o czes¢ gtowna, rozwija zdolnosci wytrzymatosci
szybkosciowej.

Lekcja zarowno w pierwszym jak i drugim przypadku, odpowiednio modyfikuje
sie w kwestii dtugosci pokonywanych odcinkow i ogolnego czasu trwania.
Wspolnym jest to, ze nie wykonuje sie go na tartanie stadionu, a z
wykorzystaniem naturalnego uksztattowania terenu. Liczy sie czas
przyspieszenia, bez wzgledu na to, czy pokonuje sie wzniesienie, czy prosta.
Istotne jest podkrecenie tempa i jego zmiennos¢.




1. Rozgrzewka biegowa z ¢wiczeniami
ogolnorozwojowymi.

Zazwyczaj trwa ona od 20 do 30 minut. Sktada sie z biegu, ktéry przyzwyczaja
organizm do wysitku i ¢wiczen majgcych na celu rozgrzanie ciata. Sprawdzg sie
krgzenia tutowia, bioder, kolan, wymachow nog i krétkich ¢wiczen rozciggajgcych.




2. Czes¢ ksztattujaca szybkosc.

To nic innego jak skipy, wieloskoki i krotkie przyspieszenia na odcinkach 50- 200
metrow. Mozna wykonywac je np. w trzech, bezposrednio wykonywanych po sobie
seriach. 3x skip A, B, C na odcinku 50 metrow, 5x 10 skokow naprzemianstronnych i
bieg 3x 50 metrow z intensywnoscig submaksymalng to jedna seria. Zatozenie jest
proste, ma byc¢ szybko i dynamicznie. Dzieki takim ¢wiczeniom pobudza sie m.in.
wykorzystanie fosfokreatyny, substratu energetycznego odpowiedzialnego za
dostarczenie energii na krotkie, maksymalnie szybkie ruchy. Te czesc lekcji koncza
4,5 przyspieszen na dtuzszych odcinkach, 400- 600 metrowych (do 2 minut) rowniez
Z intensywnoscia submaksymalng lub maksymalna.
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3. Czes¢ gtowna (dotyczy tylko DZB).

Sktada sie ona z powtarzanych w rownych odstepach czasu przyspieszen,
przeplatanych odpoczynkiem. Przyktadem moze byc¢ bieg interwatowy, 3- 4 x 5
minut, z przerwami okoto 4 minuty. W trakcie odpoczynku tetno powinno
obnizy¢ sie do 140-120 uderzen/minute. Warto wtedy truchta¢. Ruch miesni
powoduje szybsze odprowadzenie kwasu mlekowego z miesni. Dtugos¢ odcinkow
dostosowuje sie do wtasnych potrzeb, stopnia wytrenowania i samopoczucia.
Podobnie z odpoczynkiem. Im jestesmy silniejsi, tym krotsze przerwy, a wysitek
dtuzszy. Istotne jest, by szybkos¢ wykonywac na intensywnosci okoto 85- 95 %
mozliwosci maksymalnych, czyli z lekka rezerwa.




4. Rozbieganie.

Bieg (okoto20- 30 minut) o intensywnosci niskiej do umiarkowanej (ponizej 60%
Vo2max) i ¢wiczeniami rozciggajacymi (okoto 15 minut). Wiele oséb zapomina o tej
czesci, uwazajac, ze co miato sie zrobic to juz sie zrobito. Lekki trucht jednak daje
mozliwosc szybszej regeneracji miesniom, co przektada sie na mniejszy bol na
nastepny dzien. ,, Przyduszone’ miesnie potrzebuja tlenu do odbudowy. Spokojne
rozbieganie z pewnoscig zaprocentuje, np. mniejszym bolem miesni na nastepny
dzien.

Duza i mata zabawa biegowa to przede wszystkim srodek treningowy
wykorzystywany na poczatku ksztattowania szybkosci w rocznym cyklu
przygotowawczym. Choc czesto polecana mtodym zawodnikow, z powodzeniem
sprawdzi sie u osob biegajacych rekreacyjnie, ale ze sportowym zacieciem rowniez
w szkole. Zarowno mata, jak i duza forma przygotowuja organizm do innych,
bardziej obcigzajacych metod treningu, jak np. do dtugich wysitkow okoto
progowych i sprawdzianow. Mata bardziej zaadaptuje do szybkosci, duza- wyksztatci
wytrzymatosc szybkosciowa. To, ktorg sie wybierze zalezy od indywidualnych
potrzeb.



Elementy DZB w lekcji wychowania fizycznego

Niski poziom wydolnosci ucznia

Czesc Il

Wysoki poziom wydolnosci ucznia

Cwiczenia biegowe:
przyspieszenia 40—60 m x 4-5 powtdrzen, przerwa w marszu;
Sita dynamiczna (40—60 m):
podskoki zmienne ptaskie i wysokie, skipy C, A, D, B,
Wieloskoki jednondz i obunéz
(liczba odbi¢ w jednym powtdrzeniu 10-20)

Cwiczenia biegowe:
rytmy 80120 m x 4-5 powtdrzen, przerwa w truchcie;
Sita dynamiczna (40—60 m):
podskoki zmienne ptaskie i wysokie, skipy C, A, D, B,
Wieloskoki jednonéz i obundz
(liczba odbi¢ w jednym powtdrzeniu 20—-30)

Czeséé Il

Marszobieg 400-500 m
(przygotowanie do wyzszej intensywnosci),
odcinki tempowe 200-300 m (x 5) odpoczynek
w marszu ok. 3 minut

Bieg 400-500 m
(przygotowanie do wyzszej intensywnosci),
odcinki tempowe 400-500 m (x 5)

odpoczynek w truchcie ok. 3 minuty
L e S S R |




Zabawy biegowe w szkole - metody ciggte
poprawiajace wytrzymatosc

DUZA ZABAWA BIEGOWA - trwa minimum 90 minut . Mozna ja stosowaé podczas
dwoéch potaczonych jednostek lekcyjnych . Odpowiednia metoda na wszechstronne
przygotowanie wytrzymatosciowe.

MALA ZABAWA BIEGOWA - sktada sie z | ,Il i IV czes$ci wchodzacych w sktad DZB .
Najczesciej czas jej trwania wynosi 60-90 minut , w szkole wersja skrécona czesto
stosowana to jednostka lekcyjna 45 minut. Moze by¢ stosowana przez osoby
zaawansowane ale tez poczatkujace.

MALA ZABAWA BIEGOWA Z WYKORZYSTANIEM PILEK -z wykorzystaniem pitek

( pitka nozna , reczna lub koszykowa dla kazdego ucznia ) - przygotowanie
kondycyjne w grach zespotowych.




Przykiady realizacji zabaw biegowych z pitka

80 m
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Y
Efvvva/\/vv\ﬂ
? é
A
i s

bieg z pitka
szybki bieg
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podanie pitki
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Wptyw systematycznej aktywnosci biegowej w

Tabela 6. Wartosci tetna przy

szkole u dzieci i mtodziezy

(forma ruchu miedzy szybkim

Trucht

Zroznicow ie i
Zroznicowanym biegowo wysitku fizycznym (1]

Zakres intensywnoséci biegu*

Bieg lekki
(bieg swobodny,

Bieg szybki
(bieg intensywny,

Wiek marszem a biegiem) krok dtuzszy niz trucht) ale nie sprint)
Kobiety 12—15 125—140 140—-155 155170
16—19 120—130 130—-150 150165
PS5 115—130 130—150 150165
36—45 1n15—125 125—-145 145166
Mezczyzni 12—15 120—130 130—-150 150—-175
16—19 15125 125—-145 145—-160
20—-35 15—-125 125145 145160
36—45 110—120 120—-140 140—-155

* Wartosc tetna bardzo szybkiego biegu (maksymalnego) nalezy okresli¢ indywidualnie.

Tabela 7. Zakresy intensywnosci (1-4) i wartosci tetna (liczba uderzen serca na minute) dla wybranych grup wiekowych dziewczat

i chtopcow [1]

72

Dziewczeta

Z3

Z4

16—19 lat

Z3

Z4
12—15 lat 138—150 156—180 186—-204 powyzej 204
— a
132—144 150174 180198 powyzej 208

z4

Z1 Z2
132—144 150—-174 180—-198 powyzej 198
12—15 lat iy =
126—138 144168 174—192 powyzej 192
16—19 lat S




Dziekuje bardzo za uwage




