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Zdobyliscie juz duzo informacji na temat sportédw zespotowych. Czas poznac sport uznawany
za jeden z najstarszych. Niektorzy uwazajg, ze pojawit sie on wraz z pojawieniem sie cztowieka
na ziemi.

Slajd 1

Lekkoatletyka - Krélowa Sportu.

Slajd 2

Lekkoatletyka (Lekka atletyka) - jedna z najstarszych dyscyplin sportowych, oparta na
naturalnym ruchu cztowieka. Swoéj poczatek miata w czynnosciach pradawnych ludzi, ktorzy
podczas polowan musieli biegaé, skakac i rzucac.

Slajd 3

Lekkoatletyka od 1896 r. jest dyscypling olimpijska, zas od 1960 r. paraolimpijska. Do dzi$ jest
jedna z najpopularniejszych dyscyplin oglagdanych podczas tych imprez sportowych.

Slajd 4-5 (kartka z kalendarza)
Troche historii

Trudno doktadnie okresli¢ poczatki lekkiej atletyki. Wiadomo, ze juz w starozytnosci
rozgrywane byty igrzyska olimpijskie w tej dyscyplinie. Istniejg jednak dowody, wskazujace na
organizowanie pewnych form zawoddw juz w czasach prehistorycznych. Odkry¢ tych dokonali
archeolodzy, ktérzy znalezli rysunki jaskiniowe w Egipcie i na Krecie.

Za poczatki nowozytnej lekkoatletyki uwaza sie potowe XIX w.

W 1896 r. miaty miejsce pierwsze nowozytne Igrzyska Olimpijskie w Atenach, podczas ktorych
rozegrano 12 konkurencji lekkoatletycznych. W zawodach tych, w przeciwienstwie do
dzisiejszych, udziat brali jedynie mezczyzni.

W 1912 r. powotano Miedzynarodowg Federacje Lekkoatletyczng (IAAF), ktéra zrzeszata 17
federacji narodowych.

Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki (PZLA) jest najstarszym polskim stowarzyszeniem sportowym,
zatozonym 11 pazdziernika 1919r.

W 1924 r. do programu igrzysk wigczono 5 dyscyplin, w ktérych mogty startowadé kobiety (bieg
na 1000 m, 800 m 4x100 m, skok wzwyz, rzut dyskiem).

Slajd 6
Ogoélne zasady

W zwigzku z tym, ze lekkoatletyka dzieli sie na wiele dyscyplin, kazda z nich ma wtasne reguty,
ktére nalezy przestrzegaé. Zwyciezcg jest zawodnik (zawodnicy), ktéry uzyska najlepszy wynik
w danej konkurencgji.

L~Nzmacnianie swiadomosci zdrowotne]j ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcdw zdrowego stylu 2ycia wardd ucznidw klas IV-VI.
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W tej dyscyplinie sukcesu nie mierzy sie punktami czy bramkami, jak jest to w grach
zespotowych. Zwyciezca jest ten, ktéry w konkurencjach:

- biegowych i marszowych- najszybciej ukonczy wyscig,

- rzutnych - odda najdalszy rzut (pchniecie),

- skocznych - skoczy najwyzej lub najdale;.

W lekkoatletyce najlepsi 3 zawodnicy otrzymuja kolejno ztoty, srebrny i brgzowy medal.

Rywalizacja rozgrywana jest z podziatem na kobiety i mezczyzn.

Slajd 7-9

Lekkoatletyka jest jedng z najbardziej ztozonych dyscyplin sportowych. Nie bez powodu nosi
miano Krélowej Sportu. Wsréd konkurencji wyrdzniamy:

biegi:
e sprinterskie: 60 m, 100 m, 200 m i 400 m,
e S$rednie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 1 mila, 2000 m,
e dtugie: 3000 m, 3000 m z przeszkodami, 5000 m i 10 000 m.
e przez ptotki: 60 m, 100 m, 110 m, 400 m,
e uliczne: maraton (42 195 metréw), pétmaraton i ultramaratony
o sztafetowe: 4 x100m, 4 x 400 m
e chdd: 10 km, 20 km i 50 km

e rzuty:
e pchniecie kula
e rzut oszczepem
e rzut miotem
e rzut dyskiem

o skoki:

e skok wzwyz
e skok w dal
e tréjskok
e skok o tyczce
e wieloboje:
e czwOrbdj lekkoatletyczny
e pieciobdj lekkoatletyczny
e siedmiobdj lekkoatletyczny
e dziesiecioboj lekkoatletyczny

Slajd 10
Profesjonalny stadion lekkoatletyczny musi zapewnia¢ zawodnikom:

e bieznia z kauczuku syntetycznego o dtugosci 400 m;

e pas startowy i pas do potrdjnych skokdédw i skoku w dal;
e kotfo do pchniecia kulg;

e caly sprzet do skoku wzwyz;



o caty sprzet do skoku o tyczce;

e klatka do rzucania mtotem i dyskiem.
Mimo takich wymagan wiele konkurencji nie wymaga specjalistycznego sprzetu. Biega¢ mozna
tak naprawde wszedzie, dlatego tez ta dyscyplina sportowa cieszy sie wielkim powodzeniem
w szkotach i klubach sportowych, ktére nie posiadajg petnowymiarowych stadionow.
Slajd 11-13 (Biegnacy usmiechniety zawodnik)
Korzysci z uprawiania sportow lekkoatletycznych
Lekkoatletyka jest wszechstronnie rozwijajgcym sportem. Na etapie uprawiania jej amatorsko
nie trzeba sie ogranicza¢ i warto, aby$ sprawdzit swoje umiejetnosci zaréwno
w biegach, skokach i rzutach. Zawodowi sportowcy, aby osiggac jak najlepsze rezultaty sg
zazwyczaj skupieni na jednej wybranej konkurencji, co pozwala im odpowiednio dostosowac
trening.
W zaleznosci od uprawianej dyscypliny, korzysci moga by¢ nastepujace:

e poprawa funkcji motorycznych poprzez pobudzenie organizmu do produkcji
ptynu stawowego zmniejszajgcego tarcie stawodw,

e poprawa elastycznosc¢ sciegien i miesni,

e wzmocnienie sity, koordynacji i sprawnosci konczyn gérnych i dolnych,

e natlenione ciato poprzez zwiekszenie wydajnosci serca i ptuc,

o stymulacja wzrostu kosci,

e utrate wagi i utrzymanie zdrowej sylwetki.

- e
Usain Bolt, najszybszy sprinter na Swiecie. Ma 196 cm wzrostu i wazy ok 86 kg.



Eliud Kipchoge, jeden z najlepszych maratonczykdéw na swiecie. Ma 166 cm wzrostu i
wazy ok. 56 kg.

Slajd 14-15
Czy to sport dla kazdego?

Zdecydowanie tak. Co prawda zawodowe uprawianie lekkiej atletyki wymaga duzego wysitku
i poswiecenia, jednak, jesli chcesz to robi¢ rekreacyjnie wystarczg tylko checi
i troche czasu. W zamian <¢wiczenia pomoga Ci wyeliminowa¢ pewne zte nawyki
i poprawi¢ kondycje, a wybdr dyscyplin lekkoatletycznych jest na tyle szeroki, ze,
Z pewnoscia, znajdziesz cos dla siebie.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze lekkoatletyka jest przede wszystkim sportem indywidualnym.
Nastawionym na rywalizacje z innymi. Dlatego tez wybierajac jg dla siebie musisz pamietag, ze
bedziesz zmuszony do samodzielnego dziatania, a to wymaga zawsze wiecej samodyscypliny i
samozaparcia!

Czy chcesz sprébowac?

Nie zapomnij wczesniej obejrzec lekcji o rozgrzewce i doborze strojow sportowych!

Potem wybierz dogodny czas i trenuj na poczatek przez 3 tygodnie... Sprawdz swojg
samodyscypline i mozliwosci. Powodzenia! To moze by¢ odpowiedZz na pytanie czy
lekkoatletyka to sport dla Ciebie.

Slajd 16

Czy wiesz, ze...

Lekkoatletyka jest bardzo popularna w Polsce. Z roku na rok organizowanych jest wiele imprez
sportowych zaréwno dla amatordw, takze dzieci, jak i zawodowcow.



W szkotach mali zawodnicy jezdzg na zawody, w ktdrych rywalizujg ze swoimi rowiesnikami,
za$ na polskie stadiony przyjezdzajg najlepsi zawodowi lekkoatleci w celu zdobywania
kolejnych medali.

Slajd 17
Najstynniejsi Polscy lekkoatleci — nie sposéb wymienic¢ ich wszystkich.

1.

Halina Konopacka — réowniez Halina Konopacka-Matuszewska-Szczerbinska, wtasc.
imiona: Leonarda Kazimiera Konopacka (ur. 26 lutego 1900 r. w Rawie Mazowieckiej,
zm. 28 stycznia 1989 r. w Daytona Beach) — polska lekkoatletka, dyskobolka, pierwsza
polska ztota medalistka olimpijska.

Witadystaw Stefan Komar (ur. 11 kwietnia 1940 w Kownie, zm. 17 sierpnia 1998 pod
Przybiernowem) — polski sportowiec, jeden z najlepszych polskich miotaczy kulg w
historii tej konkurencji, mistrz olimpijski z Monachium w 1972, rugbysta.

Tadeusz Slusarski ps. ,Slusarz” (ur. 19 maja 1950 r. w Zarach, zm. 17 sierpnia 1998 r.
pod Przybiernowem) — polski lekkoatleta, ktory specjalizowat sie w tyczce. Trzykrotny
uczestnik igrzysk olimpijskich — w pierwszy swoim starcie w Monachium (1972 r.) nie
zaliczyt zadnej wysokosci w finale; 4 lata pdzniej w Montrealu zdobyt ztoty medal, a
w 1980 r. w Moskwie zajat drugie miejsce. Dwukrotny halowy mistrz Europy oraz
srebrny medalista uniwersjady.

Irena Kirszenstein-Szewinska (ur. 24 maja 1946 r. w Leningradzie, zm. 29 czerwca 2018
r. w Warszawie) — polska lekkoatletka specjalizujgca sie w biegach sprinterskich i skoku
w dal, a po zakoniczeniu kariery dziataczka krajowych i miedzynarodowych organizacji
sportowych; dama Orderu Orta Biatego.

Robert Korzeniowski (ur. 30 lipca 1968 r. w Lubaczowie) — polski lekkoatleta, chodziarz,
czterokrotny mistrz olimpijski, trzykrotny mistrz Swiata i dwukrotny mistrz Europy, byty
rekordzista swiata w chodzie sportowym, najbardziej utytutowany polski sportowiec
pod wzgledem zdobytych tytutdw mistrza olimpijskiego.

Szymon Jerzy Ziotkowski (ur. 1 lipca 1976 r. w Poznaniu) — polski lekkoatleta, mtociarz,
mistrz olimpijski i mistrz Swiata, trener.

Artur Jerzy Partyka (ur. 25 lipca 1969 r. w Stalowej Woli) — polski skoczek wzwyz.
Trzykrotny olimpijczyk (Seul 1988, Barcelona 1992, Atlanta 1996), zdobyt dwa medale
olimpijskie (braz w 1992, srebro w 1996), a takze trzy medale mistrzostw Swiata na
otwartym stadionie. Nalezat do najskuteczniejszych lekkoatletéw lat 90. XX wieku —w
latach 1992-1998 stawat na podium wszystkich miedzynarodowych zawodoéw rangi
mistrzowskiej, w ktdorych brat udziat. Nalezat do najpopularniejszych polskich
sportowcow ostatniej dekady XX wieku.

Kamila Skolimowska (ur.4 listopada 1982 r. w Warszawie, zm. 18 lutego 2009
r. w Vila Real de Santo Antdnio) — polska lekkoatletka uprawiajgca rzut mtotem, ztota
medalistka igrzysk olimpijskich w 2000 r. w Sydney.

Kiedy miata swoje poczatki lekkoatletyka? (W czasach prehistorycznych)

Dlaczego lekkoatletyka nosi miano Krélowej Sportu? (Jest najbardziej ztozonag
dyscypling sportowa)

Co oznaczajg skroty IAAF i PZLA? (Miedzynarodowa Federacje Lekkoatletyczng (IAAF);
Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki (PZLA)



Na jakie konkurencje dzielimy Lekkoatletyke? (biegi, chdd, rzuty, skoki, wieloboje)
Jakie ogdlne zasady obowigzujg w LA? (wygrywa ten kto najszybciej pokona dystans,
najdalej, rzuci lub skoczy)

Jakie korzysci przynosi uprawianie LA? (poprawa funkcji motorycznych, poprawa
elastycznos¢ $ciegien i miesni, wzmocnienie sity, koordynacji i sprawnosci koficzyn
gornych i dolnych, natlenione ciato poprzez zwiekszenie wydajnosci serca i ptuc,
stymulacja wzrostu kosci, utrata wagi i utrzymanie zdrowej sylwetki)

Co powinien zawiera¢ stadion lekkoatletyczny? (bieznie z kauczuku syntetycznego o
dtugosci 400 m; pas startowy i pas do potrojnych skokéw i skoku w dal; koto do
pchniecia kulg; sprzet do skoku wzwyz; sprzet do skoku o tyczce; klatke do rzucania
miotem i dyskiem)

Co jest wazne podczas wyboru lekkiej atletyki jako sportu dla siebie? (samodyscyplina
i umiejetnos¢ pracy indywidualnej)

Wymien 3 polskich olimpijczykéw oraz ich konkurencje. (np. Irena Kirszenstein-
Szewinska (biegi sprinterskie i skok w dal); Robert Korzeniowski (chod); Artur Partyka
(skok wzwyz)

10. Jak myslisz ktéra konkurencja bytaby dla ciebie najlepsza?



