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Bieg przez plotki to tylko pozornie skomplikowana, niedostepna dla
wiekszosci konkurencja lekkoatletyczna, a szerzej — forma aktywnosci ruchowej.

W elementarnej formie bieg sprinterski przez niskie przeszkody to
wszechstronne ¢wiczenie wtasciwe dla wszystkich grup wiekowych — od przedszkola
do weteranéw. Takie przestania gtosimy w czasie wystapien na konferencjach
metodycznych i naukowych’.

Bieg przez ptotki to pigkna, emocjonujaca i mozliwa do realizacji w kazdym
wieku i w kazdych warunkach forma lekkoatletycznej aktywnosci ruchowej.

Programy szkolnej kultury fizycznej unikaja realizacji biegdw przez ptotki na
wszystkich szczeblach edukacji sportowej. Wiagze sie to gtéwnie z powszechnym
przeswiadczeniem, ze jest to konkurencja elitarna, tylko dla dobrze przygotowanych
zawodnikdw.

Aspekt metodyki nauczania biegéw przez ptotki w szkole poruszalismy
w wielu poprzednich pracach (Iskra i wsp.? Iskra i Wojnar®, Iskra®, Gasilewski i wsp.”).

W tej publikacji postanowiliSmy przedstawi¢ rezultaty badan naukowych
prowadzonych w grupach nietrenujacych biegi przez ptotki dzieci, mtodziezy
i studentow.

Bieg przez ptotki to wdzieczny teren penetracji naukowej, uwzgledniajacy
réznorodne aspekty: somatyczne, funkcjonalne, edukacyjne i in.

Zagadnienia te sg na tyle frapujace, z punktu widzenia badan empirycznych,
ze stanowity podstawe tematyki wielu prac promocyjnych.

Wiaénie te problemy zawarte w pracy habilitacyjnej, w pracach doktorskich®
oraz w publikacjach zwigzanych z analizowanymi problemami staty sie podstawa do
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konstrukcji pracy. To jedyna w swoim rodzaju analiza naukowa, ktdérej wyniki
wskazujg na uniwersalnos¢ biegdw sprinterskich przez niskie przeszkody.

Whioski wynikajace z badan empirycznych dowodza, ze bieg przez niskie
przeszkody to doskonaly test sprawnosci motorycznej (gtdwnie szybkosci i sity
dynamicznej), zdolnosci koordynacyjnych (w pierwszym rzedzie poczucie rytmu),
a takze dyscypliny psychicznej (uwaga, odwaga), bez wzgledu na budowe ciata
i stopien zainteresowania sportem.

Uciekajac od standardowych, ciezkich (10 kg) ptotkéow siegamy po kartony
po bananach, ptotki piankowe czy ,ptotki mtodziezowe", dostosowujac specyfike
konkurencji do poziomu ¢éwiczacych.

To taka sama zasada jak w propagowaniu biegéw dtugich: przyszli
maratonczycy rozpoczynaja (w wieku dzieciecym) od marszoéw i marszobiegéw.

Autorzy licza na zainteresowanie czytelnikdw grupa 4 konkurengji
olimpijskich, ktére w pozasportowej kulturze fizycznej moga stanowié atrakcyjna
forme aktywnosci.

Aspekty empiryczne i podjete wczesniej schematy badan moga by¢ inspiracja
dla studentow piszacych prace z obszaru nauk o sporcie.

W imieniu Zespotu — Janusz Iskra
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1. Charakterystyka biegu przez ptotki

Juz od poczatku nauki kazdy proces nauczania powinien by¢ starannie
przemyslany i wiasciwie dostosowany do mozliwosci ucznidéw oraz istniejacych
warunkéw. W przypadku biegu przez pftotki, proces nauczania techniki biegu
powinien przebiega¢ poprzez trzy zasadnicze etapy: motoryczne i psychiczne
przygotowanie ¢wiczacych, opanowanie techniki konkurencji oraz przygotowanie
do zawoddw.

Biegi przez ptotki, wykonywane w roznych formach, stanowig w wielu
krajach atrakcyjng forme usprawniania dzieci juz od wczesnych lat zycia.
Wykorzystanie kartonowych pudet zamiast ptotkow jest w petni bezpieczne, a takze
umozliwia bieg przez przeszkode z duza predkoscia, w pewnym, okreslonym rytmie.
Biegi przez kartonowe pudfa spetniajg wszystkie zasady biegu sprinterskiego przez
ptotki.

Przy wykorzystaniu takiego sprzetu zastepczego konkurencje tg mozna
okresli¢ jako bieg w wymuszonym rytmie przez niskie przeszkody i niewatpliwie
stanowi ona ciekawg forme doskonalenia sprawnosci dzieci zaréwno pod
wzgledem kondycyjnym jak i koordynacyjnym. Na szczegdlng uwage zastuguje tu
mozliwos$¢ rozwijania i doskonalenia zdolnosci rytmizacji ruchéw oraz orientacji
przestrzenne;.

Iskra i Walaszczyk” podkreélaj, ze biegi przez réznorodne przeszkody (tutaj,
w rozumieniu: biegi przez ptotki) to konkurencja ztozona, o charakterze
motoryczno — techniczno — psychicznym. Wedtug w/w autoréw wszystkie elementy
sg tutaj jednakowo wazne i powinny by¢ uwzgledniane na poczatkowym etapie
nauki w réwnych proporcjach.

Wg Iskry i Walaszczyk” element motoryczny tej konkurencji to przede
wszystkim praca nad wzmocnieniem sity miesni noég i tutowia, ksztattowanie
skocznosci oraz wrodzonych predyspozycji szybkosciowych.

Element techniczny w biegu przez ptotki na wstepnym etapie nauki to

ksztattowanie koordynacji ruchowej catego ciata oraz gibkosci. Duze znaczenie
posiada rowniez wtasciwe wyobrazenie ruchu.
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Rycina 1. Charakterystyka biegu przez ptotki w szkolnej kulturze fizycznej
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pokonaniem przeszkody oraz rozwijat motywacje do dalszego doskonalenia
umiejetnosci.

WSsrod zdolnosci koordynacyjnych istotng role w rozwijaniu i ksztattowaniu
techniki (sposobu) pokonywania ptotka i biegu miedzy ptotkami petnig wedtug
Iskry® zdolnosci rytmizacji ruchéw, réznicowania kinestetycznego, a takze orientacji
przestrzennej.

Tabela 1. Przepisy biegdw sprinterskich przez ptotki obowiazujace
w wybranych krajach w najmtodszych kategoriach wiekowych

Kraj Wiek Pte¢ | Dlugos$¢ | Liczba | Dtugosc¢ | Wysokos¢ | Odlegtosci | Dtugosé
dystansu | ptotkéw | dobiegu ptotka miedzy wybiegu
(m) (m) (cm) ptotkami (m)
(cm)
Polska 10-11 K 60 6 11,50 76 7,50 11,00
10-11 M 80 8 12,00 84 8,00 12,00
12-13 K 80 8 12,00 76 8,00 12,00
12-13 M 100 10 13,00 84 8,00 10,50
Niemcy 13 K 80 8 12,00 76 8,00 12,00
13 M 100 10 13,00 76 8,50 10,50
Rosja 11 K 80 8 13,00 55 7,50 13,50
11 M 60 5 13,72 76 8,00 14,28
Finlandia | 11-12 K 80 8 12,00 76 8,00 12,00
11-12 M 60 7 11,00 76 7,00 7,00
Czechy 10 K+M 50 4 11,30 76 7,20 17,10
11 K+M 60 6 11,70 76 7,70 9,80
12 K+M 80 8 12,00 76 8,00 12,00
Kanada 12-13 | K+M 50 4 12,00 76 8,00 14,00
USA 12-13 K 80 76
12-13 M 100 91
Francja 12-13 K 50 5 76 7,50
12-13 M 80 8 76 7,50
Kuba 12-13 K 60 12,00 7,50
12-13 M 80 13,00 7,50
Szwecja 12 K 60 64
12 M 60 84
Wielka 12-13 K 60 6 12,00 76 8,00 12,00
Brytania 12-13 M 80 8 12,00 84 8,00
Belgia 12-13 K 60 6 12,00 76 8,00 12,00
12-13 M 80 8 12,00 84 8,00
Szwajcaria | 12-13 | K+M 60 6 12,00 76 8,00 12,00

Zrédto: Iskra i Walaszczyk 1994
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