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DRUHNO DRUZYNOWA! DRUHU DRUZYNOWY!

Twoja druzyne czeka wykonanie zadan VIII Alertu ,Sprawni i zdrowi — dzis
i jutro”.

® Kaida harcerka i kazdy harcerz wypelniaja ankiete .Moj wezorajszy dzien”, kto-
rej wyniki bedziesz z nimi emawiac.

@® Kaidy z czlonkow Twojej druzyny ma w czasie Alertu uzyskac co najmniej dwa
wyniki sportowe, ktére wpisze do swej legitymacji harcerskiej.

W zwiazku z tymi dwoma zadaniami mamy dla Ciebie propozycje, ktore moga byc
pomocne w ich wykonaniu, Wykorzysta¢ je mozesz takze w swojej dalszej pracy.

SZTAB VIII ALERTU ZHP

CZY DOBRZE GOSPODARUJE SWOIM CZASEM?

Schemat przedstawia czas trwania najwazniejszych zajec i czynnosci dziecka w
wieku lat 11—15.

Pokazujac i omawiajac ten schemat trzeba wyjasnic harcerkom i harcerzom, zZe
jest to wzorzec, zbiér nerm statystycznych, od ktorych moga niekiedy wystepowac
pdstepstwa, ale generalnie nalezy dazy¢ do ich przestrzegania.

Dolaczajac do tarczy wskazéwke mozna wykonac ,zegar”, ktory bedzie o tym
przypominal.

Po odrysowaniu schematu na duzej planszy i dolaczeniu do niego wskazowki, moz-
na ja nastawi¢ na te pozycje, ktéra przez wiekszos¢ czlonkoéw druzyny nie jest prze-
strzegana i zastanowié¢ sie, co nalezy zrobi¢, aby zmieni¢ istniejacy stan rzeczy.
Oprécz ,zegara druzyny’ mozecie wykonaé¢ ,zegary zastepow” i ,zegary indywi-
dualne”.

Bardzo dobrze bedzie jezeli po pewnym czasie wszystkie wykonane przez druzy-
ne zegary ,straca”’ wskazéowki tzn. nie bedzie juz potrzeby przypomina¢ o stosowaniu
sie do podstawowych norm pracy i wypoczynku. )




s

Oproécz znanego Ci juz Harcerskiego Biegu Te-
renowego i czworboju lekkoatletycznego mamy
propozycje innego typu zaje¢ sportowych, z kto-
rych bedziesz chcial moze skorzystaé przy realizo-
waniu wraz z druzyng zadan zwigzanych ze spor-
tem.

Po pierwsze przedstawiamy dwa warianty tre-
ningu indywidualnego dla Twoich harcerek i har-
cerzy (mozna go rowniez wykonywaé w zespole).
Trening ten stanowi doskonalg zaprawg lekkoatle-
tyczng. Systematycznie stosowany np. jako gimna-
styka poranna pozwoli osiggnaé¢ czionkom Twojej
druzyny lepsze wyniki w wielu konkurencjach.
Jest takze dobrym przygotowaniem do startu w
,Alertowym Tréjboju”, oméwionym obok.

Czas trwania treningu uzalezniony jest oczywis-
cie od ilo$ci powtorzen kazdego ¢wiczenia 1 czasu
trwania zabawy.

I. TRENING W DOMU LUB SALI GIMNASTYCZNE)

1. Zabawa w berka: na oznaczonej powierzchni lekki
bieg ze zmiang kierunku (w czasie biegu wyskoki z
prawej i lewej nogi).

Marsz z wymachem rgk w przéd i w gore,

Marsz ze skretami tutowia i luinym wymachem ra-
mion.

w

4. Trucht — lekki bxeg z wysokim unoszeniem kolan.

5. Stojac — sklony tulowia w przéd i w tyl

6. Marsz — co trzeci krok wymach nogi w gore.

7. Rozkrok — krazenie tulowia.

8. Bieg — co trzeci krok przysiad i wyskok w gaore.

9. Stojac — rzuty do celu pileczka lub woreczkiem itp.
10. Rozkrok — rzuty oburzacz pitka znad glowy.

11. Wyscigi ,taczek” parami-lub skoki ,zajgcze” na dys-

tans 10—20 m.
. Lekki bieg ze swobodnymi sklonami tutowia w przod.

i
ne

il. TRENING NA POWIETRZU

1. Na zmiane: marsz, bieg, marsz z krazeniem ramion
i wymachem ramion.

2. Bieg z pokonywaniem naturalnych przeszkéd tereno-
wych: przeskok przez réw (do 2 m szeroko$ci), wy-
skok na pien Scietego drzewa i zeskok, przeskoki
przez niskie krzaki.

3. Marsz, giebokie wdechy i wydechy z unoszeniem ra-
mion w bok.

4. W zwisie na galqzi — podcigganie sig.

5. Lekki bieg, przysiad i wyskok w goére z sieganiem
rekami do gatezi.

6. Stojac — sklony tulowia w przéd z poglebianiem.

7. Sklon w ty! przy drzewie i ,idac rekami po drze-
wie” poglebié¢ sklon.

8. Z lezenia na plecach — wykonaé mostek z oparciem
0 ramiona i glowe.

9. 'Z marszu — przewrot w przod (uwaga' miegkkie pod
toze), powstan i dalej marsz. 1

10. Bieg sztafetowy w dowolnie dobranych zespolach na
dystansie 20—40 m.

11. Marsz uspokajajacy z luznymi sklonami tutowia w
przod.

+BIEG PO ZDROWIE — ALERTOWY TROJBOJ"

»Alertowy tréjboj” — to zawody kontrolujace
0golng sprawnos$¢é ruchowa harcerek i harcerzy, na
ktore skladaja si¢ nastepujace konkurencje: bieg
skok i rzut — trzy podstawowe cechy motoryczne :
ktore moga stanowi¢ miernik ogoélnej sprawnoSeci 7 -
fizycznej. i

,»Bieg po zdrowie” — ,Alertowy trojboj” jest
konkurencja zespolowa — startuja w nim cale za :
stepy ubiegajace sie o tytul najbardziej sprawnego o
zastepu w druzynie. G 8
Kazdy zastep bierze udzial w trzech konkuren--
cjach: ]
1. BIEG SZTAFETOWY rozgrywany jest sposo-
bem wahadlowym bez pateczki.

Kazdy z zawodnikéwprzebiega 60 m. :
I.aczny czas zastepu mierzymy z dokladnoscia do -
0,5 sek.

2. SKOKI NA JEDNEJ NODZE. Kazdy z uczestni-
kow zastepu wykonuje trzy skoki na prawej nodze
z miejsca i trzy skoki na lewej nodze z miejsca.

3. RZUT CIEZARKIEM (ciezarek nie lzejszy niz
3 kg), moze to by¢ kula lekkoatletyczna, pitka le-.
karska, kamien lub inny przedmiot). Kazdy
uczestnik wykonuje dwa rzuty z miejsca: jeden |
rekg prawg, drugi reka lewa. ;
Wyniki zastepu w skokach i rzutach mierzymy z
dokladnoscia do 0,5 m.

OCENA SPRAWDZIANU — ZASADY
PUNKTACII

Po przeprowadzeniu wszystkich konkurencji pod-
sumowujemy wyniki osiggniete przez zastep. W !
tym celu nalezy :
1. W rzutach i skokach (mierzonych w metrach),

w blegu (mierzonym w sek.) — uzyskane wyniki
zamieni¢ na punkty wg nastepujacej zasady

1 m = 1 pkt.

0,5 m = 0,5 pkt,

1 sek. = 1 pkt.

0,5 sek. = 0,5 pkt.

2. Po dokonaniu tej czynno$ci - dodajemy ilosé -
punkt()w uzyskanych za skoki i rzuty i nastepnie ¢
od tej sumy odeJmuJemy ilos¢ punktow za bieg
sztafetowy.

UWAGA!

W zwigzku z tym, ze ilos¢ harcerek .i harcerzy w
poszczegolnych zastepach moze byé rézna, propo-
nujemy dwa warianty obliczania ,miernika”
sprawnosci zastepu.

WARIANT I

W poszezegolnych konkurencjach bra¢ pod uwage
w obliczeniach wyniki uzyskane przez szesciu naj-
lepszych zawodnikéw. Pamietajac jednak, ze star-
towa¢ powinni wszyscy !

WARIANT II

Obliczy¢ laczna, ilos¢ punktow uzyskanych przez
caly zastep i podzieli¢ przez ilos¢ czlonkow za-

stepu.

Zyczymy dobrych wynikéw i wesolej zabawy.
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AL ERT  ZADANIE INDYWIDUALNE

Przeczyrai doktadnie tresé py&ar'l ankiety. Wpisz samodzielnie odpowiedzi

~ ~— na pytanianr 1,2, 3,4, 9, 11 12 aaj adpowuedi z doktadnoscig do 15 minu:
-~ na pytania nr 5, 6i 7 odpow:adz #tak’ b ,nie” .
~— na pytania nr 8110 wpisz odpowiedZ cyfra

Wypeimonq ankietg 216z u dnuzynowego
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iy wpisz swoja  Te rubryks
odpowiedZ

1. lle czasu poswiecileS na pomoc rodzicom,
rodzefisiwu w zajeciach domowych?

Q«ﬁ'\.'x i

poczostaw. pista

2. _Jle czasu 'poswigciles na zajecia kulturaino-

|| -oSwiatowe (ogladanie telewizji, stuchanie radia,

czytanie Kksigzek, Kino, teatr, koika zaintereso-
wan)? ookl 4

Y oﬁém

3. e godz!nvspa!es‘l {

i ) %o&n

4 te cznu bytes na powietrzu (lqczme z drogg
do i ze szkoiy)?

%Cx&n.

5. ciy rano gimnésiglgowales sig w domu? QNS
6. Czy brafes udzial w zajsciach sportowych? AL,
7. Czy zjadfes éniadanie przed wyjéciem do el
szkoly?

8. lle positkéw spozyles wezoraj? )ﬂQ

9. lle czasu poswieciles nz foalets poranng ;

i wieczorna, Zzajecia porzadkowe (sianie- j0ika, S AP,

czyszczeme odzseiy, obuwi'a, prame ltp‘)?

1 10. e miles: lekeli w szkole?

11s Ile czasu odrabiales lekcje?

1| 12 lle czasu nic nie robites?
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