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Bieganie nie jest nudne

Nie ma co przekonywac¢ uczniéw, ze ,bieganie nie musi by¢ nudne”. Mtodszym trzeba je po prostu
.przemyci¢” w przerdznych grach i zabawach, a starszym dodatkowo pokazac¢, ze to najprostsza

i najtansza droga do osiggniecia sportowych celéw. Oto praktyczne rady, jak to zrobic.

Uczniowie nie bedg lubi¢ biegania, dopoki bedzie im sie ono kojarzyto z ,zaliczaniem” kolejnych
okrgzen wokot boiska. Ale jest mnéstwo sposobow, zeby bieganie kojarzyto im sie pozytywnie.
Oto kilka z nich.

SZKOLY PODSTAWOWE

Pokazmy dzieciom, ze bieganie to tak naprawde jedna wielka zabawa.

ZROBMY TO INACZEJ

Bieganie tytem, bokiem, na palcach czy na pietach to nie tylko urozmaicenie biegowych zadan,
ale takze znakomite éwiczenie wzmacniajgce migsnie, ksztattujgce sprawnosé ogdlng i koordynacje

uczniow.

» ,,Trzy kolory”

Uczniowie biegajg po sali Ilub boisku. Na sygnat prowadzgcego - gwizdek
i uniesienie szarfy w danym kolorze - ¢éwiczgcy biegng w okreslony wczesniej sposob.

Np. czerwona szarfa — bieg tytem (bieg tylem odcigza stawy, wzmacnia migsnie tydek),

Zielona szarfa — bieg z wysoko unoszonymi kolanami, zétta szarfa — bieg matymi kroczkami, tylko

na srédstopiu (ten rodzaj biegu szczegdlnie wzmacnia miesnie podudzi i uczy prawidtowej techniki

biegu).
Czytaj tez: Bieganie tylem ma sens
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> Berek ,, Tyl na przéd”

Osoba dotknieta przez berka musi biega¢ tylem. Odczarowa¢ sie moze tylko samodzielnie,

dotykajgc berka.

> ,,Zywy slalom”

Wykorzystaj standardowy element rozgrzewki. Podziel grupe na dwa zespoty. Stojg w rzedach.
Odlegtos¢ miedzy kolejnymi osobami w rzedzie musi wynosic¢ ok. 3 duze kroki. Na sygnat caty rzad
rusza i biegnie w réwnym tempie (nadaje je pierwsza osoba w rzedzie). Ostatnia osoba w rzedzie
biegnie slalomem miedzy kolegami z zespotu (wszystko dzieje sie w ruchu) i zajmuje miejsce

na poczatku ,weza”. | tak po kolei, kazda osoba z zespotu.
> ,,Biegaj i skacz”

Wyznacz dwie linie boiska jako start i mete. Kazdy uczen ma skakanke. Ustawiajg sie na linii startu,
w sporych odlegtosciach od siebie. Trzeba przebiec na drugi koniec boiska skaczgc lajkonikiem

na skakance.

BAWMY SIE!

> ,,Samolot”

Kazdy uczen potrzebuje jedng duzg strone z gazety. Gazete przewieszajg przez prawe lub lewe
ramie. Biegajg w réznych kierunkach, obracajg sie wokdét wiasnej osi w prawo, w lewo.

Udajg szybujgce samoloty.
> Berek "Pitka ratuje”

W grupie wyznaczamy jednego lub dwéch berkéw (w zaleznosci od liczebnosci grupy — im wieksza
grupa, tym wiecej berkéw). Reszcie uczestnikédw dajemy dwie pitki (najlepiej wielkosci jak do pitki
recznej). Berek nie moze zberkowac osoby, ktéra posiada pitke. Uczniowie muszg biegac, uciekac
przed berkami, a rownoczesnie wystawiaC sie do podan. Do zabawy mozna wykorzystac inne

przybory, np. ringo lub — jesli chcemy zwiekszy¢ stopien trudnosci — mniejsze piteczki, np. tenisowe.
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POSCIGAJMY SIE!

> ,Wyscig numerow”

Prowadzacy dzieli uczniow na dwie druzyny (jedna z nich zaktada szarfy); kazdy cztonek kazdej
z druzyn otrzymuje swoj numer (od 1 do 8); uczniowie truchtajg wokoét sali po okregu, w dowolnej
kolejnosci, w okreslonym kierunku; sygnatem jest wypowiedzenie przez nauczyciela numeru,
woéwczas uczniowie zatrzymujg sie, a dwie osoby z kazdej z druzyn oznaczone tym numerem

zaczynajg gonic¢ sie nawzajem, biegngc wcigz po wyznaczonym okregu w wyznaczonym kierunku.
> ,Wyscig szczurkow”

Na powierzchni catego boiska (mozliwie jak najwiekszej) rozktadamy szarfy, tak by tworzyty mate
okregi. Liczba roztozonych szarf musi by¢é o jeden mniejsza od liczby uczestnikow. Uczniowie
biegajg swobodnie po catym boisku, omijajgc kota. Na sygnat (gwizdek) musza schowac sie norki —
stang¢é w $rodku okregu. Komu sie nie uda, staje w jednej z szarf — zajmuje jedng norke.

Wygrywa ten, kto za kazdym razem znalazt norke.
> ,,Przybij pigtke jako pierwszy!” (dla matych grup)

Cwiczgcy dobierajg sie w pary i rywalizujg pomiedzy sobg. Prowadzacy stoi z rozpostartymi
ramionami w odlegtosci ok. 20 m od linii startu. Zawodnicy przyjmujg okreslong pozycje startowg
(im dziwniejsza, tym lepiej — mozecie wczedniej wspdlnie jg ustali¢) i scigajg sie kto dotknie
pierwszy dtoni prowadzgcego. Sygnatem startowym jest gwizdek. Po wyscigu para wraca truchtem

na linie startu. W tym czasie startuje nastepna.

SZKOLY GIMNAZJALNE | PONADGIMNAZJALNE

Sprobuj pokaza¢ uczniom, ze bieganie to narzedzie do osiggniecia wyzszego celu. Potgczmy kilka
faktow. Przypuszczalnie kazdy z nastolatkéw chce dobrze wyglgdac, pewnie wiekszos¢ chtopcow
chce gra¢ w pitke jak ,Lewy”, prawdopodobnie kazdy uzywa jakichs$ aplikacji i wszyscy sg wprost

uzaleznieni od stuchania muzyki. Wykorzystajmy to!

Trafiajgc w ich zainteresowania sprawimy, ze uczniowie skoncentrujg sie na wtasnych celach

i nawet nie zauwaza, jak poprawig wyniki na sprawdzianach biegowych.
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» Bieganie-odchudzanie
Dla wielu mobilizacjg do ¢wiczen jest poprawienie wygladu swojej  sylwetki.

Powiedz swoim uczniom:

,Truchtajgc przez 30 minut spalacie ok. 220 kcal (dane dla osoby wazgcej ok. 45 kg). Zeby spali¢
tyle samo kalorii musielibyscie np. spacerowac przez ok. 1 godzine i 24 minuty, jezdzi¢ na rowerze
przez ponad 68 minut lub gra¢ w ping ponga czy siatkdwke przez 1 godzine i 13 minut! Bieganie

to jedna z najskuteczniejszych sposobdw na schudniecie!”

Dodatkowo bieganie angazuje ok. 85% miesni w naszym organizmie i znakomicie rzezbi i wysmukla

sylwetke.

Czytaj tez: Bieganie a odchudzanie. Jak biega¢, zeby schudnaé

> Bieganie-granie

Bieganie to baza dla wszystkich niemal dyscyplin, szczegélnie gier zespotowych.

Powiedz swoim uczniom: ,Robert Lewandowski w podstawdéwce wygrywat wszystkie szkolne
zawody biegowe. Biegat bardzo duzo, zwykle na dystansach 1000 i 1500 metrow. Byt nawet

mistrzem wojewddztwa w biegach przetajowych! Jak wida¢ bieganie wyszto mu na dobre.”

Pitkarze przebiegajg podczas meczu $rednio 10-12 km! Dobry pitkarz musi mie¢ dobrg kondycje.

» Bieganie-stuchanie

Dr Costas Karageorghis z Brunel University w Londonie w swojej najnowszej ksigzce "Inside Sport
Psychology" dowodzi, ze stuc

hanie muzyki podczas wysitku fizycznego moze zwiekszy¢ wydolnos¢ organizmu nawet o 15%!
Ponadto stuchanie muzyki podczas biegania zmniejsza poczucie wysitku

i zmeczenia (wg badan Karageorghisa nawet o 12%).

Pozwdl swoim uczniom biegac¢ przy dzwiekach ich ulubionej muzyki!

Czytaj tez: Bieganie w rytmie Rock’n’Run
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» Bieganie jest tanie
Przypomnij swoim uczniom, ze aby biega¢, nie muszg wcale wydawaé kieszonkowego na bilety
wstepu do obiektéw sportowych. Rodzice nie muszg tez ptaci¢ za dodatkowe zajecia. Tym samym
bieganie jest najbardziej demokratycznym ze sportéw — kazdy, bez wzgledu na zasobnos¢ portfela,

moze biegad.

Bieganie jest fajne i przyjemne!
I niech to bedzie konkluzja.

Powyzsze zabawy mozecie wykorzysta¢ na festynach szkolnych w ramach akcji
Weekend Polska Biega.
Wiecej o Weekendzie Polska Biega przeczytasz tutaj.

Zorganizuj piknik biegowy w swojej szkole, wtacz sie w ogélnopolsk3 inicjatywe i

zrealizuj w ten sposo6b Lokalng Akcje Sportowa w ramach programu WF z klas3!

Zarejestruj swoja inicjatywe: http://rejestracja.polskabiega.sport.pl/strona.php?p=158
Masz pytania: pisz na polskabiega@agora.pl Pomozemy Ci!

Opracowata: Magda Softys, redaktorka Polskabiega.pl
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