LEKKOATLETYKA

Podstawowe konkurencje lekkoatletyczne: biegi, skoki, rzuty, pchniecia i chod majg
swoj poczatek w zachowaniach pradawnych ludzi. Byly one w naturalny sposob
uprawiane i trenowane przez cztowieka, ktéry musiat biega¢, skakac przez
przeszkody terenowe oraz rzuca¢ oszczepem czy kamieniem. Z biegiem lat, dla
rozrywki, cztowiek zaczat stosowac rézne formy rywalizacji i wtedy obok sportow
walki pojawity sie konkurencje lekkoatletyczne.

Starozytni Grecy podczas swoich igrzysk wprowadzili konkurencje rzutu dyskiem i
biegi na krotkim dystansie, nieco pdzniej skok w dal z miejsca. Bieg maratonski jest
konkurencjg olimpijskg od czaséw pierwszych nowozytnych igrzysk olimpijskich,
wprowadzono jg dla upamietnienia wyczynu Filippidesa, ktéry po zwyciestwie
Grekow nad Persami w bitwie pod Maratonem pobiegt do Aten zanies¢ te nowine.

Dzisiejsze zadanie:
Napisz na jakim dystansie biegajg maratonczycy.
Czekam na odpowiedz na e-dzienniku lub e-mail ppjj-k@wp.pl

W temacie prosze napisac np. Lekkoatletyka imie i nazwisko.

Proste ¢wiczenia dla dzieci podczas kwarantanny

1. Pol6z pilke na ziemi miedzy nogami i zataczaj nig ksztalt cyfry 8.

2. Trzymaj pitke miedzy nogami, nastepnie ja podrzu¢, zamieniajac rece - jesli lewa reka
byta z przodu (przed noga), to lapiemy nig teraz pilke z tytlu (za noga), natomiast prawa,
jesli trzymala pilke z przodu, lapiemy ja z tylu.

3. Unosisz naprzemiennie kolana i pod akurat podniesionym przekladasz pilke.

4. Poloz pitke pod reka, wykonaj pompke, nastepnie przeturlaj pitke pod druga reke i
wykonaj kolejna pompke.

5. Przekladasz pilke z reki do reki wokot glowy i tulowia.

6. Trzymajac pilke na wysoko$ci glowy, robisz przysiad tak, aby kolana i stopy tworzyly
jedna linie.

7. Poloz pitke miedzy nogami tak, aby zlapa¢ ja stopami, a nastepnie podskakujac podrzué
pitke tak, aby$ mogl/mogla ja zlapaé w rece.

8. Kladziesz sie na prostym podlozu. Rece wraz z pitka znajduja sie nad glowa. Robisz
sklon do stop i zostawiasz na nich pilke. Nastepnie unosisz wyprostowane nogi tak, aby
pitka sturlata ci sie na brzuch.

9. Wykonaj siad rozkroczny, nastepnie pitke przetocz tak, aby znalazla sie za stopami.
Pamietaj, by przez caly czas mie¢ wyprostowane nogi w kolanach.
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