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Modul aktywnos¢ fizyczna w Podstawie Programowej

Tresci realizowane w ramach tego bloku tematycznego dotycza wyposazenia ucznia w
podstawowe kompetencje ruchowe, czyli ta cze$§¢ procesu nauczania, ktéra tradycyjnie
zwigzana jest z rozwijaniem u ucznia ré6znych umiejetnosci ruchowo-sportowych. Ze wzgledu
na wspotczesne wymagania cywilizacyjne tresci te zostaly poszerzone o wykorzystanie
nowoczesnych technologii, ktore mogg by¢ przez nauczyciela wychowania fizycznego
uzywane zarOwno do zwickszania samoswiadomosci i motywacji do aktywnos$ci fizycznej
uczniéw, jak rowniez do nauczania i doskonalenie umiejetnos$ci czy przepiséw potrzebnych w
roéznych formach aktywnosci fizycznej czy sportowej.

W bloku tematycznym zawarto tre$ci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uktad tresci uwzglgdnia zasadg¢ stopniowania trudnosci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o:

- nowoczesne formy ruchu,

- aktywnosci fizyczne z innych krajow europejskich

- wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i planowania aktywnos$ci
fizycznej.

Zwraca si¢ uwage na konieczno$¢ wykorzystywana réznorodnych form aktywnosci,
dajacych uczniom mozliwo$¢ dokonywania wyborow dla zdrowia, z uwzglgdnieniem takze

przysztych r6l zawodowych 1 rodzinnych.

Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej oraz formy aktywnosci fizycznej
z innych kregow kulturowych.

Intencja autorow nowej podstawy programowej bylo zwrocenie uwagi na formy
aktywnosci fizycznej typowe dla roznych obszaréw kulturowych. Nalezy pamigtac, Zze kultura
fizyczna jest jednym z najbardziej zaniedbanych obszarow kultury 1 dziedzictwa
cywilizacyjnego. W =zajeciach wychowania fizycznego nalezy uwzgledni¢ takie formy
aktywnosci, ktore pozwolityby na poznanie innych kultur i praktykowanych w ich obrebie form
aktywnosci (www.recallgames.com; Bronikowska, Laurent, 2018). Sa to czgsto formy
aktywnosci, ktore nie wymagaja korzystania z dodatkowego sprzetu, a jedynie zapoznania si¢
z ich zasadami.

Bardzo czgsto nowe formy aktywnosci dla ucznia sg zbiezne z formami pochodzacymi

z innych krajow, kultur, co ulatwia nauczycielom wychowania fizycznego realizacje tresci


http://www.recallgames.com/

podstawy programowej. Nowe czy tez mato popularne dyscypliny sportu jak np. angielski
krykiet, hinduskie kabbadi, brazylijska capoeira, kanadyjski lacrosse, holenderski korfball,
amerykanskie frisbee ultimate, japonskie sumo, azjatycka gra w sepak tarkaw, ¢wiczenia tai-
chi, czy afrykanskie zabawy i gry juksei, albo tchoukball wymyslony przez Szwajcara,
uatrakcyjniajg lekcje WF, jak rowniez pozwalaja na poznanie kultur innych krajow.

W skali globu wyrdznia si¢ zazwyczaj nastepujace kregi kulturowe:

— europejski krag kulturowy

— wschodniostowianski (rosyjski) (Rosja, Biatorus, Ukraina i Zakaukazie)

— anglo-amerykanski krag kulturowy (USA i Kanada)

—  krag kulturowy Ameryki Lacinskiej (Meksyk, Antyle, Ameryka Srodkowa i

— Potudniowa)

— islamski krag kulturowy (gt. Afryka Potnocna 1 islamskie kraje czarnej Afryki, Azja

— Zachodnia i Srodkowa)

— krag kulturowy Afryki na potudnie od Sahary (subsaharyjskiej)

— indyjski krag kulturowy (Indie, Nepal, Sri Lanka, Bangladesz)

— chinski krag kulturowy (Chiny i Mongolia z duzym wplywem zwlaszcza w

— Wietnamie)

— japonski krag kulturowy (Japonia i Ptw. Koreanski)

— krag kulturowy Azji Poludniowo-Wschodniej (od Birmy do Filipin)

— australijski krag kulturowy (Australia i Nowa Zelandia)

— pacyficzny krag kulturowy (wyspy Oceanii)
(https://eszkola.pl/geografia/kregi-kulturowe-swiata-5412.html)

Poszukiwanie 1 wprowadzanie nowych form aktywnosci powinno by¢ jednym z
podstawowych obowigzkéw rozwoju zawodowego nauczycieli wychowania fizycznego, a
wdrozenie nowych form aktywnosci procesu dydaktyczno-wychowawczego na pewno pozwoli
uatrakcyjni¢ zajecia.

Nowe formy ruchu moga by¢ tworzone przez ucznia przy wspdlpracy z nauczycielem

WEF.


https://eszkola.pl/geografia/kregi-kulturowe-swiata-5412.html

I. Sporty indywidualne i nowoczesne formy aktywnosci

fizycznej
(gimnastyka podstawowa, lekka atletyka, grupowe zajecia fitness do muzyki)

Cele sportow indywidualnych i nowoczesnych form AF

e  wszechstronny i harmonijny rozwo6j psychofizyczny

e  harmonijny rozwdj uktadu mig$niowego i kostno-stawowego

e  doskonalenie funkcji uktadu krazeniowego i oddechowego

e  ksztaltowanie prawidlowej postawy ciata

e  ksztaltowanie, poprawa, podtrzymanie ogélnej sprawnosci fizycznej

e  wdrazanie do samodzielnego uprawiania sportow indywidualnych przez cate zycie

e  hartowanie organizmu (aktywnos$¢ fizyczna w réznych warunkach atmosferycznych)

e profilaktyka chorob cywilizacyjnych (np. otytos¢, cukrzyca, nadci$nienie)

e rozwijanie poczucia rytmu, ekspresji ruchowej, ptynnosci i obszernosci ruchu

e wplywanie na rozwdj cech wolicjonalnych, odwagi, zdecydowania, rzetelnosci,
kolezenstwa, wzajemnej pomocy

e aktywno$¢ 1 rywalizacja na miar¢ swoich mozliwosci (najwazniejszy udziat i
wykonanie ¢wiczen) (Nowak 11n.2009; Karkosz 1993; Karkosz 1998; Iskra, Marcinow,
Walaszczyk 2014).

Zadanie zaliczeniowe — praca grupowa - PORTFOLIO
Opracuj fragment lekcji sportow indywidualnych na dowolny temat z uwzglednieniem
ponizszych wymogéw Podstawy Programowej w zakresie wymienionych obszarow 1
przeprowadz podczas zajeé. W semestrze | dla wybranej klasy z Il etapu edukacji (klasy 1V-
VI), w semestrze Il - dla wybranej klasy VII lub VIII, w semestrze Il - dla wybranej klasy
szkoty ponadpodstawowej. Opracowany projekt zachowaj w portfolio.
Zadanie wykonujemy w 4 — osobowych zespotach.

Podstawa programowa - klasa 1V

Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy
e rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne

e rozrdznia poje¢cie HR spoczynkowego i HR max



e wymienia cechy prawidtowej postawy ciata
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie umiejetnos$ci
e mierzy HR przed i po wysitku oraz z pomoca N interpretuje wyniki
e wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa
e demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujagcym wybrane zdolnosci motoryczne
e wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymanie prawidtowej postawy ciata
Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy
e opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych
e wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢
do aktywnosci fizycznej
Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie umiejetnosci
e wykonuje przewrdt w przod z rdznych pozycji wyjsciowych
e wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng ekspresje
tworcza
e wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego
e wykonuje marszobiegi w terenie
e wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem
e wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu
Bezpieczenstwo w AF w zakresie wiedzy
e znaregulamin sali gimnastycznej
Bezpieczenstwo w AF w zakresie umiejetnosci
e respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych
e postluguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem
e wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku
Edukacja zdrowotna — w zakresie umiejetnosci
e przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy

e przyjmuje prawidtowa postawe ciala w roznych sytuacjach

Podstawa programowa - klasa Vi VI

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy
e wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej

(np. test Coopera)



e wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa)
e wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie umiejetnoSci
e wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, site
1 gibkos$¢ oraz z pomocg N interpretuje uzyskane wyniki
e demonstruje ¢w. wzmacniajagce migsnie posturalne 1 C¢wiczenia gibkoSciowe,
indywidualne i z partnerem
e demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem
Aktywnos$¢ fizyczna - w zakresie wiedzy
e wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE)
e definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady
Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie umiejetnosci
e wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu
e wykonuje wybrane inne ¢w. zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na RR lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem)
e wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez
¢ wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja
e wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego
e wykonuje bieg krotki ze startu niskiego
e wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu
e wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody
e przeprowadza fragment rozgrzewki
Bezpieczenstwo w AF - w zakresie wiedzy
e wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego
Bezpieczenstwo w AF - w zakresie umiejetnosci
e stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych, korzysta bezpiecznie ze sprzetu
1 urzadzen sportowych
Edukacja zdrowotna — w zakresie wiedzy
e wymienia zasady i metody hartowania organizmu

Edukacja zdrowotna — w zakresie umiejetnosci



e wykonuje ¢wiczenia ksztattujagce nawyk prawidtowej postawy ciala w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci
e wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym

e podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych

Podstawa programowa - klasa VVII — V11|

Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy
e wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego
e wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;j
Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie umiejetnosci
e wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych
e ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej
e demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne
e demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata
Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy
e omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego
e wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie
e wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej
e charakteryzuje nowoczesne formy AF (np. Pilates, Nordic Walking, Dance aerobik,
Step aerobik, Fit Ball)
Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie umiejetnosci
e wykonuje wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa)
e planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny
e opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej
e wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie
e wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym
e wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez

przeszkody technika naturalng



e diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos$¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
technologie
e przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci
Bezpieczenstwo w AF - w zakresie wiedzy
e wymienia przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkéw i1 urazéw w czasie zajeé ruchowych
| sposoby zapobiegania im
Bezpieczenstwo w AF - w zakresie umiejetnosci
e stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji
e stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych, korzysta bezpiecznie ze sprzegtu
1 urzadzen sportowych
Edukacja zdrowotna — w zakresie wiedzy
e wyjasnia wymogi higieny osobistej wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania
Edukacja zdrowotna — w zakresie umiejetnosci
e dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb
¢ demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o roznej wielkosci

1 0 réznym cig¢zarze

Podstawa programowa - liceum i technikum

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie wiedzy
e wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej
Rozwadj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie umiejetnosci
e dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej
e dobiera sposoby ksztalttowania sprawnos$ci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan
i charakteru pracy zawodowej
e ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci
Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy
e omawia zalecenia dotyczace AF w zalezno$ci od pici, okresu zycia, rodzaju pracy, pory
roku, srodowiska
e wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie AF zalezne od rodziny, kolegow,
medidw i spotecznosci lokalnej oraz warunkéw $rodowiskowych

e opisuje wybrane techniki relaksacyjne



Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie umiejetnosci

diagnozuje, planuje i organizuje wlasng, tygodniowa aktywnos$¢ fizyczng (trening
zdrowotny) z uwzglednieniem sportow catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych
technologii i rekomendacji zdrowotnych

przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizycznej
stosuje poznane elementy techniki w wybranych indywidualnych formach aktywnosci
fizycznej

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
nowoczesnego ...(np. dance fitness)

wykorzystuje srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie
$ciezki zdrowia, biegi terenowe) z uwzglgdnieniem zastosowania nowoczesnych

technologii

Bezpieczenstwo w AF - w zakresie wiedzy

wyjasnia na czym polega umiejetno$¢ planowania bezpiecznej AF dla siebie i innych

Bezpieczenstwo w AF - w zakresie umiejetnosci

potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych

Edukacja zdrowotna — w zakresie wiedzy

wymienia  choroby  cywilizacyjne  uwarunkowane  niedostatkiem  ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczeg6lno$ci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu

1 otylo$¢ oraz omawia sposoby zapobiegania im

Edukacja zdrowotna — w zakresie umiejetnosci

opracowuje 1 wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych 1 kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow

kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;j

Podstawa programowa — szkola branzowa I stopnia

Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna — w zakresie wiedzy

wskazuje mocne 1 stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie umiejetnosci

dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm

zdrowotnych i kategorii wiekowej

10



dobiera sposoby ksztaltowania sprawnosci fizycznej w zalezno$ci od charakteru pracy

zawodowej

Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy

omawia zalecenia dotyczace AF w zaleznos$ci od plci, okresu zycia i rodzaju pracy
zawodowej, pory roku, srodowiska
wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowe;j

aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie umieje¢tnosci

diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowa aktywno$¢ fizyczng (trening
zdrowotny) z uwzglednieniem sportow catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych
technologii i rekomendacji zdrowotnych (WHO lub UE)

przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme¢ AF

stosuje poznane elementy techniki w wybranych indywidualnych formach AF
z uwzglednieniem nowoczesnych (np. grupowe zajecia fitness do muzyki)

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb

wykonuje ¢w. ksztattujace i kompensacyjne w celu przeciwdzialania negatywnym dla

zdrowia skutkom pracy zawodowej

Bezpieczenstwo w AF - w zakresie wiedzy

wyjasnia na czym polega umiejetno$§¢ oceny stopnia ryzyka urazu zwigzanego

z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi

Bezpieczenstwo w AF - w zakresie umiejetnosci

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w roznych sytuacjach zyciowych

umie zachowac si¢ w sytuacji wypadkow 1 urazéw w czasie zajg¢ ruchowych

Edukacja zdrowotna — w zakresie wiedzy

wyjasnia na czym polega prozdrowotny styl zycia

Edukacja zdrowotna — w zakresie umiejetnosci

dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob

konstruktywny

Podstawa programowa — szkola branzowa II stopnia

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie wiedzy

wskazuje mocne i stabe strony wilasnej sprawnosci fizycznej

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — w zakresie umiejetnosci
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dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb 1 norm
zdrowotnych
dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznos$ci od charakteru pracy

zawodowej

Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie wiedzy

wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie AF zalezne od rodziny, kolegéw,
mediow 1 spotecznos$ci lokalnej
wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowe;j

aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna - w zakresie umieje¢tnosci

dokonuje samooceny AF (obj¢tosci i intensywnosci) na tle indywidualnych potrzeb
i rekomendacji zdrowotnych (WHO lub UE)

stosuje poznane elementy techniki w wybranych indywidualnych formach AF
z uwzglednieniem nowoczesnych (np. grupowe zajecia fitness)

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb
wykorzystuje srodowisko do planowania AF (np. programowanie $ciezki zdrowia)
z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych technologii

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca

nowoczesnego (np. dance fitness)

Bezpieczenstwo w AF - w zakresie wiedzy

wyjasnia na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej AF dla siebie 1 innych

Bezpieczenstwo w AF - w zakresie umieje¢tnosci

opracowuje regulamin uczestnictwa w imprezie rekreacyjno-sportowej lub zawodach
sportowych

organizuje bezpieczng imprezg rekreacyjno-sportowa

Edukacja zdrowotna — w zakresie wiedzy

wyjasnia relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem,

w tym problem dopingu

Edukacja zdrowotna — w zakresie umiejetnosci

opracowuje 1 wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w zakresie

treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow

krggostupa oraz rodzaju pracy zawodowej
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Przykladowe ciagi metodyczne do nauki nowych umieje¢tnosci
z zachowaniem procesu indywidualizacji

Cwiczenia przygotowawcze - rozwijaja konkretne zdolno$ci motoryczne niezbedne do podjecia

nauki danego elementu.

Cwiczenia podstawowe - zblizone w swojej strukturze do nauczanego elementu i

usystematyzowane wedlug zasady stopniowania trudnosci.

Cwiczenia pomocnicze - podporzadkowane ¢wiczeniom podstawowym, stosowane przy

wystepujacych trudnosciach w opanowaniu techniki danego elementu (Szot 1992, 1997).

Przewrot w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego — klasa 1V

(skulony lub z wyprostem NN w fazie lezenia przewrotnego)

Dobor ¢éwiczen uzalezniony jest od aktualnych mozliwosci ¢wiczacych z opcja wyboru
wariantu danego ¢wiczenia.

Cwiczenia przygotowawcze:

Wzmacnianie miesni ramion i obreczy barkowej

e gry i zabawy na czworakach

e marsz na czworakach przodem, tytem i bokiem do kierunku ruchu

e toczenie pitki glowa w marszu na czworakach

e gryizabawy w podporze tylem o nogach ugigtych

e W przysiadzie podpartym sklony glowy w przod z przenosem cig¢zaru ciata na ramiona

e ugiecia ramion w réznych pozycjach wyjsciowych:

a. w podporze postawnym przodem (np. przy drabince, przy $cianie, w parach)

b. pompki w klgku podpartym

c. pompki w podporze lezac przodem w oparciu o kolana (tzw. ,,pompki damskie™)
Ksztattowanie zwinnosci (szybkie zmiany pozycji wyjsciowych, przyjmowanie pozycji
skulonej z r6znych pozycji wyjsciowych)

e 7z siadu prostego siad skulony ze sktonem glowy w przod

e 7 lezenia tytem siad skulony ze sktonem glowy w przod

e 7 siadu skulonego wyprost nég do postawy

e zsiadu skulonego wyprost ndg do postawy - siad skulony - lezenie tytem - siad skulony
Ksztattowanie gibkosci (potrzebne do wersji przewrotu z wyprostem NN w fazie lezenia

przewrotnego)
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a.
b.

ze sktonu podpartego marsz ramionami do podporu lezac przodem, nastgpnie marsz
prostymi nogami do sklonu podpartego (tzw. ,,ggsienica”)

sktony tutowia w przod

W postawie

w siadzie prostym

z przysiadu podpartego wyprosty nog do sktonu podpartego

Cwiczenia podstawowe (wlasciwe):

przetoczenia w tyt i w przod w siadzie skulonym

z przysiadu podpartego przetoczenie w tyt 1 w przdd do przysiadu podpartego

z siadu skulonego przetoczenie w tyt do lezenia przewrotnego (do wersji przewrotu z
wyprostem NN w fazie lezenia przewrotnego)

jak wyzej tylko z przetozeniem ramion za glowe (cate dlonie oparte rownolegle na
wysokosci glowy)

z przysiadu podpartego przetoczenie w tyl do lezenia przewrotnego z utozeniem rak na
wysokos$ci glowy a nastgpnie przetoczenie w przod do przysiadu podpartego z chwytem
dtonmi za podudzia i energicznym podciagnigciem nog do klatki piersiowej

na réwni pochylej z przysiadu podpartego — wznos bioder w gore (lub pelny wyprost
NN do sktonu podpartego), wychylenie barkow i skton gtowy w przod, przetoczenie w
przdd w skuleniu (lub z wyprostem NN w fazie lezenia przewrotnego) do przysiadu
podpartego - ¢wiczenie wykonane z asekuracja

jak wyzej tylko bez asekuracji

przewrdt w przod na materacu z asekuracja

przewrét w przoéd z przysiadu podpartego do przysiadu wykonany samodzielnie

(skulony lub z wyprostem NN w fazie lezenia przewrotnego)

Cwiczenia pomocnicze przy najcze$ciej wystepujacych btedach

o o T

przewr6t w przod wykonany na gtowie

w siadzie skulonym sktony glowy w przéd i w tyt

w kleku podpartym sklony glowy w przod i tyt

w przysiadzie podpartym wychylanie barkow w przod ze sktonem glowy w przod
jw. z woreczkiem pod broda

przewrdt w przod na pochylni z woreczkiem pod broda

podparcie rekoma przy powstawaniu z przewrotu

z przysiadu podpartego przetoczenie w tyt i w przod z chwytem za podudzia

14



b.

przewr6t w przod na pochylni z podaniem ramion partnerowi po zakonczeniu ¢wiczenia

Stanie na rekach przy drabinkach z uniku podpartego — klasa V

Dobér ¢wiczen uzalezniony jest od wieku 1 aktualnych mozliwo$ci ¢wiczacych z opcja wyboru

wariantu danego ¢wiczenia.

Cwiczenia przygotowawcze

Wzmacnianie mi¢$ni ramion i obreczy barkowe;j

o o T

gry i zabawy na czworakach

gry i zabawy w podporze tylem o nogach ugietych (tzw. ,,raki przodem”, ,,raki tytem”)
ugiecia ramion w réznych pozycjach wyjsciowych (tzw. ,,pompki):

w podporze postawnym przodem (np. przy drabince, przy $cianie)

pompki w kleku podpartym

pompki w podporze lezac przodem w oparciu o kolana (tzw. ,,pompki damskie’)
pompki w podporze lezac przodem (tzw. ,,pompki meskie”)

pompki w podporze zwieszonym przodem (oparcie stop na 1-2 czeSciach skrzyni; 2-3
szczeblu drabinki; pitce fitness; z chwytem ud, podudzi lub stop przez partnera)

z przysiadu podpartego marsz do podporu lezac przodem i z powrotem

z przysiadu podpartego zwieszonego (stopy na 1-2 szczebelku drabinek) marsz do
podporu zwieszonego przodem i z powrotem

marsze w podporze zwieszonym przodem z partnerem (chwyt za uda, za podudzia lub

za stopy — tzw. ,,taczki”)

Wzmacnianie mig$ni brzucha i grzbietu

o o T

w Kleku podpartym — wznos kolan tuz nad podtoze — marsz (kolana pod biodrami, rece
pod barkami)

rézne warianty podporow:

podpdr lezac przodem w oparciu o przedramiona (tzw. ,,deska”)

podpdr lezac bokiem (tzw. ,,deska boczna” lub ,,deska bokiem™)

podpor lezac tytem (tzw. ,,deska tytem”)

Jw. w oparciu o wyprostowane RR (tzw. ,,deska wysoka”)

sktony T w przdd z lezenia tytem o NN ugietych w réznym zakresie ruchu

tzw. ,,brzuszki” indywidualnie

przy drabince

Z partnerem
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lezenie tylem RR w przdd, NN ugiete lub proste w przod — naprzemienne opusty i
wznosy przeciwnych konczyn (tzw. ,,martwy robak”)

sktony T w tyt w lezeniu przodem

stopy pod 1-ym szczeblem drabinki

Z partnerem

na 2 -3 czesciach skrzyni (T za skrzynig) lub na pitce fitness

w staniu, lezeniu przodem i tytlem przyjmowanie pozycji wyprostowanej z RR w gore
— utrzymanie ciala w napigciu

w zwisie przodem na drabince, maksymalny wyprost T 1 RR w gore, wzrok skierowany

na r¢ce, stopy oderwane od drabinki — wytrzymanie ciata w napigciu

Dodatkowo ¢wiczenia zwigkszajace obszerno$¢ ruchéw w stawach barkowych 1 biodrowych

(np. wymachy i krazenia RR i NN) oraz ¢wiczenia przygotowujace ¢wiczacego do pozycji

glowa w dot np. w zwisach przewrotnych i przerzutnych na drabince czy drazku podwieszanym

(z asekuracja).

Cwiczenia podstawowe (wlasciwe)

z przysiadu podpartego naprzemianstronne wymachy NN w tyt (tzw. ,,wierzganie
konika™)

z uniku podpartego zamachy wyprostowana noga zakroczng z rownoczesnym
odbijaniem si¢ z nogi wykrocznej (tzw. ,.kulawy lisek™)

z uniku podpartego zamachy wyprostowang noga zakroczng z rownoczesnym odbiciem
1 wyprostem nogi wykrocznej (¢wiczenie wykonywac jedng i druga noga)

jak wyzej z dolaczeniem nogi odbijajacej do zamachowe]

z przysiadu podpartego tylem do drabinek wej$cie nogami w gore po drabince do stania
na rekach (z asekuracja)

z lezenia przodem na materacu lub na 2-3 czgéciach skrzyni — wspotéwiczacy chwytem
za uda podnosza ¢wiczacego do stania na r¢kach i opuszczajg do pozycji wyjsciowej

z uniku popartego zamachem jednondz stanie na rgkach przy drabinkach z asekuracja

jak wyzej samodzielnie

Cwiczenia pomocnicze przy najczescie] wystepujacych bledach

ugigcie RR w trakcie wykonywania stania na rekach:
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a. ¢wiczenia wzmacniajace RR 1 obrecz barkowa w klgku podpartym, w podporach lezac,
w podporach zwieszonych

b. zprzysiadu podpartego przodem do drabinki wejscie stopami po szczebelkach na stania
na RR z asekuracjg

c. stanie na RR z asekuracja

e wygiecie w staniu na RR, nieumiej¢tnos¢ napigcia tutlowia

a. w lezeniu przodem, tylem, w zwisie przodem na drabince - wykonywanie ¢wiczen
napinania RR, Ti NN

b. ¢wiczenia wzmacniajace migénie brzucha i grzbietu

Przykladowy konspekt lekcji
Temat: Doskonalenie przewrotu w przod z réznych pozycji wyjsciowych

Cele glowne:

1. Umiejetnosci (U): przewrdét w przod z wybranej przez ucznia pozycji wyjsciowe],
dostosowanej do wtasnych mozliwosci; kroki podstawowe fitness do muzyki, skok w dal
Z miejsca
2. Zdolnosci motoryczne (ZM): zwinnos¢, koordynacja, szybko$¢, skocznos$¢, rownowaga
3. Wiadomosci (W): pomiar tetna przed i po wysitku
4. Akcent wychowawczy (AW): uczen ma $wiadomos$¢, ze kazdy cztowiek ma inne
mozliwos$ci w zakresie sprawnosci fizycznej
e Klasa, pte¢: IV dziewczeta
e  Miejsce zajec: sala gimnastyczna
e Liczba uczniow/¢wiczacych: 16
e Czas trwania: 45 min.
e Sprzet: telefon + glosnik, odskocznia, dwa materace, 2 taweczki gimnastyczne, drabinki, 4
woreczki, 1 obrecz, 3 znaczniki
.z Uwagi
Cze8€ | 1ok lekgj Zadania szczegblowe Doz0- | anizacyjne
lekcji wanie .
i metodyczne
1. 1. Zbidérka w dwuszeregu 2 Ubidr, cialo —
Zorganizowanie |2. Sprawdzenie obecnosci, ubioru i czystosci ciala czyste — element
grupy higieny w okresie
dojrzewania
= (PP-1V-EZ)
% 2. Nastawienie 1. Podanie tematu zaje¢ 3 Cele utylitarne
2 | dos$wiadomegoi | 2. Po co doskonalimy przewrét w przod ? przewrotu —
2 | aktywnego 3. Pomiar HR. ochrona przed
) : upadkiem.
O | uczestnictwa w .
lekcii Kontrola pomiaru
exal HR w spoczynku
na tetnicy szyjnej
(PP- IV —SF)
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3. Rozgrzewka,
psychomotoryka,
profilaktyka

Rozgrzewka do muzyki — nowoczesne formy AF
1. ST + krazenia R w tyt (4 x 8)
SO + R w przod (4 x 8)
ST + SO — potgczy¢ (4 x 8 + 4 x 8)
HB + klasnigcie przed sobg (4 x 8)
ST + SO + HB polaczy¢
Over (Podwojny ST) + RR (warianty: bez
podskoku, z podskokiem)
ST + SO + HB + Over - potaczy¢ (cardio)
8. Cw. T w pt. strzatkowej w przod
PW. Postawa rozkroczna
1-4 skton T w przod + marsz do podporu lezac
przodem
5-8 marsz z podporu do sktonu podpartego, wyprost T
do postawy
9. Cw.NN
PW. postaw rozkroczna RR w dot (przysiady)
1- ugiecie NN do przysiadu (lub potprzysiadu) z
wznosem RR przodem w gore

o gk wd

2- wyprost NN do postawy z opustem RR w dot
10. Cw. T w pt. czotowej
PW. klek rozkroczny, RR na biodrach
1- skton T w prawo z wznosem PR bokiem
w gore
2- wyprost T, jw. w lewo
11. Cw.RRiNN
PW. klek podparty
1- ugiecie RR z wyprostem i wymachem PN
w tyt
2- wyprost RR z opustem i ugieciem NP do
kleku, jw. NL
12. Cw. T w pt. strzatkowej w tyt
PW. lezenie przodem RR w gore
1- skton T w tyt
2- ugiecie RR ($ciagnij topatki)
3- wyprost RR
4- wyprost T do lezenia
13. Cw. mieéni brzucha
PW. lezenie tylem RR w gore
1- siad skulony
2- wyprost do lezenia
14. Cw. T w pt. ztozonej
PW. siad rozkroczny RR w bok
1- Skretoskton T do NP z chwytem za
kostke
2- Wyprost T, jw. w lewo
15. Cw. podstawowe (whasciwe) do przewrotow

10

W Pomiar HR
przed i po
rozgrzewce

(PP -1V —SF)
Metoda:
zadaniowa Scista,
Forma: frontalna.
Ustawienie:
rozsypka, muzyka
w metrum 4/4, U
8) Cw.
przygotowawcze
do przewrotu (sita
miegs$ni B, RR 1
obrgczy barkowe;,
rozciagniecie
miesni kulszowo-
goleniowych)
Wszystkie ¢w.
ksztattujace —
akcent na
prawidlowa
postawe ciata (PP -
IV -EZ)

13) ¢w.
przygotowawcze
do przewrotow:
brzuch + zwinno$¢
(szybkie zmiany
pozycji
wyjsciowych )

15) Uwagi: plecy
okragte, G w dot,
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PW. siad skulony, chwyt za podudzia
1- przetoczenie w tyt
2- przetoczenie w przod
16. Cw. rownowazne
PW. postawa zasadnicza
1- opad T w przod z wznosem PN w tyt do
wagi przodem
2- wyprost T z opustem N do postaw
Jw. NL
17. Podskoki ,,pajacyki”
PW. postawa zasadnicza, RR w dot
1- Podskokiem rozkrok + wtasna praca RR
2- Podskokiem zeskok + wtasna praca RR
18. Podskoki — dowolne do muzyki

chwyt RR za
podudzia

17) Metoda
ruchowej ekspresji
tworczej - wlasna
praca RR przy
»pajacach”

18) Metoda
ruchowej ekspresji
tworczej —
dowolne podskoki
do muzyki
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Czes$é gtowna

4. Ksztattowanie
umiejetnoscei,
doskonalenie
sprawnosci,
rozwijanie
zdolnosci
tworczych

I. Cw. zwinnoséciowo-akrobatyczne: Doskonalenie
przewrotu w przdd z réznych pozycji wyjsciowych —
pochylnia, materac - do wyboru na jednej stacji

a)

b)

c)

d)

e)
)

przewrot skulony z przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego

jw. z wyprostem NN w fazie lezenia
przewrotnego

ze sktonu podpartego — RR na pochylni +
odbicie z NN

z pOtprzysiadu + zamachowa praca RR —
przewrot z naskoku

z postawy — naskok nad mickka przeszkoda
z marszu przewrdt w przod

Start — znacznik 1, bieg krotki ze startu
wysokiego do znacznika 2,
wyhamowanie do znacznika 3 (3 metry od
$ciany), powrdt do znacznika 1 skokami
obunéz z miejsca

Cw. w zwisach i podporach — marsz na
czworakach po taweczce zahaczonej o
drabinke, przej$cie do zwisu przodem na
drabince, zejScia na samych RR do klgku
prostego

Cwiczenia rownowazne + rzut+ nawyk
prawidtowej postawy ciata— przejscie po
odwroconej taweczce z woreczkiem na
gtowie z RR w bok, na koncu zatrzymanie
i rzut jednoracz od dotu do celu - obrecz
na podiodze

Tor przeszkdd - zastosowanie poznanych elementow
w praktycznym dziataniu:

25

4 stacje
Sminut/
stacja

Przewrot w przod
z r6znych pozycji
U, ZM (PP-IV-
AF)

Forma zaje¢ w
zespotach, metoda
zadaniowa-Scista,
zmiana stacji
przeciwnie do
ruchu wskazowek
zegara, 4 osoby na
stacji

| -
Indywidualizacja
wybor miejsca
(pochylnia lub
materac) i
wariantu
przewrotu AW

N na stacji | —
konkretne uwagi,
pozytywne
wzmocnienie —
patrz przedmiot
Pedagogika

Il - Bieg ze startu
wysokiego, skok w
dal z miejsca
obunéz U, ZM
(PP-1V-AF)

111 - Kolejny uczen
zaczyna, gdy |-y
jest w zwisie ZM

IV - Prawidlowa
postawa (PP- 1V —
EZ) czubek glowy
z woreczkiem do
sufitu, 4 woreczKi
na stacji, ZM
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dowolna wersja przewrotu w przod, bieg (sprint) do
znacznika 2, trucht do znacznika 3, nastepnie trucht
do taweczki zahaczonej o drabinke — wejScie na
czworakach, zej$cie w zwisie, trucht i przebiegniecie
przez tfaweczke

Forma
strumieniowa - tor
przeszkod —
strumieniem,
kolejny uczen
zaczyna gdy I-y
jest przy znaczniku
nr3,ZM

W Na koniec -
pomiar HR (PP-
IV-SF)

U respektuje
zasady
bezpiecznego
zachowania si¢
podczas zajec
ruchowych (PP-

Czes$¢ koncowa

IV-B)
5. Uspokojenie | Relaksacja do muzyki: 5 Forma: frontalna
organizmu Cwiczenia rozciagajace — uspokajajace : Ustawienie:
1. Rozciagganie mig$ni kulszowo-goleniowych rozsypka
PW. lezenie tytem, NP w przod, chwyt RR za udo lub Muzyka

podudzie — wytrzymac¢ 10s, jw. NL
2. Rozcigganie — czworoglowy uda
PW. lezenie przodem, NP zgieta, chwyt PR za stope —
wytrzymac 10s, jw. NL
3. Cw. oddechowe
PW. postawa zasadnicza, RR w dét
1- wdech z wznosem RR bokiem w gore
2- wydech z opustem RR bokiem w dot

relaksacyjna

6. Czynnosci 1. Zbiorka Ustawienie:
organizacyjno- 2. Podsumowanie lekcji dwuszereg
wychowawcze

7. Nastawienie 1. Zachecenie do ¢wiczen w domu Ustawienie:
do samodzielnej | Powtdrz w domu uktad ¢wiczen z rozgrzewki lub ut6z dwuszereg

pracy w czasie
wolnym

swoj, ¢wicz przynajmniej 20 minut - zmierz HR przed
i po wysitku, zapisz wynik.

PP-1V-SF Podstawa programowa klasa IV w obszarze rozwoj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna
PP-IV-AF Podstawa programowa klasa IV w obszarze aktywno$¢ fizyczna
PP-IV-EZ Podstawa programowa klasa IV w obszarze edukacja zdrowotna
PP-1V-B Podstawa programowa klasa IV w obszarze bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
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Terminologia gimnastyczna

Nauczyciele wychowania fizycznego, instruktorzy jak rdwniez trenerzy danej
dyscypliny sportu, prowadzac zajecia z roznych form aktywnosci fizycznej, powinni
postugiwac¢ si¢ prawidtowag terminologia gimnastyczng, zgodng z systematyka c¢wiczen
ksztaltujacych. Niestety w dobie szybkiej i zwigzte] informacji dzieci oraz mtodziez
komunikuja si¢ ze sobg w sposob skrocony bardzo czgsto anglojezyczny. Tendencje takie
obserwuje si¢ réwniez w rekreacji ruchowej osob dorostych. Majac wiec na uwadze
przygotowanie mlodziezy do calozyciowej aktywnos$ci fizycznej, podczas zaje¢ szkolnych
nalezy zapoznawac¢ uczniéw zaréwno z prawidlowg terminologia gimnastyczng jak rowniez z
powszechnie stosowana, krotka i potoczna.

W zwiazku z powyzszym ponizej podano nazwy niektorych, najczgsciej stosowanych i
popularnych pozycji wyjsciowych do ¢wiczen oraz samych ¢wiczen, uwzgledniajac
terminologi¢ fachowa, potoczng polska i potoczng angielska.

Wybrane pozycje wyjsciowe do ¢wiczen

1. Podpér lezac przodem: deska — plank, deska wysoka — elevated plank

2. Podpor lezac tytem: deska tylem - reverse plank

3. Podpor lezac bokiem: deska bokiem (boczna)- side plank, deska boczna wysoka -
elevated side plank

4. Podpor lezac przodem w oparciu o przedramiona: deska - plank, deska na
przedramionach ,,fokciowa” - elbow plank

5. Podpér lezac przodem w oparciu o przedramiona i kolana: elbow plank knee

6. Podpdr lezac bokiem w oparciu o przedramig: deska bokiem (boczna) side plank, deska

bokiem na przedramieniu — elbow side plank

Wybrane ¢wiczenia — terminologia polska i angielska
1. Przysiad — Squat
Przysiad z przyborem z przodu - Front squat

. Przysiad z przyborem z tytu na plecach - Back squat

. Wykroki (przod, w bok, w tyt) - Lunges

2

3

4. Przysiad z wyskokiem - Jumping squat

5

6. Przysiad ze sztangg na klatce piersiowej z wycisnigciem sztangi nad gtowe — Thruster
7

. Martwy ciag - Deadlift (DL)
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8. Z postawy przysiad podparty (pp), podskokiem wyprost NN do podporu lezac przodem,
podskokiem skurcz NN do pp, wyskok z wznosem RR w gore (padnij- powstan) Burpee

9. Wyskoki obun6z na podwyzszenie (wskoki na boxa) - Box jumps

10. Pompki klasyczne Push — ups (PU)

11. Podcigganie na drazku Pull-ups (PU)

12. Wspinanie si¢ po linie — Rope Climb

13. Pompki w podporze na poreczach - Dips

14. Wznosy bioder w lezeniu tytlem o NN ugietych - Hip Thrust

15. Sktony T w przdd w lezeniu tylem o NN ugietych (,,brzuszki”’) — Sit ups

16. Wiostowanie w opadzie — Barabell Work

17. Martwy robak — Dead Bug

Kroki podstawowe z grupowych zajec fitness:

Step touch (ST), Step out (SO); Heel back (HB); Grapevine (GR) — inaczej Skrzyzny (SK);
Knee up (KU) — kolano goéra lub Steep knee — krok kolano; KU —repeators (powtorzenia) np.
4KU- 4 kolano, 2KU — 2 kolano; V- step (V); A-step (A); Mambo przéd (mp), Mambo tyt (mt),
Mambo przod-tyt (Mpt); Pivot (P); Chasse (CH); Chasse mambo przod (CHmp); Chasse
mambo tyt (CHmt); Over — odstawno-dostawny (O); Jazz square (JS); Box step (BS); Jumping
jacks — ,,pajace”.

Przykladowa rozgrzewka do muzyki bazujaca na czterech podstawowych krokach, z
ktorych kazdy rozliczony jest na 1-2 (dwa bity) - klasa IV. Muzyka — metrum 4/4, liczony kazdy
bit w muzyce: 8 bitow = jedna fraza muzyczna, 4 frazy muzyczne = blok choreografii.

1) Step touch (ST) — caty blok =16 ST

2) Step out (SO) — caty blok =16 SO

3) Heel back (HB) — caty blok = 16 HB

4) Knee up (KU) — caty blok = 16 KU
Duza liczba powtorzen kazdego kroku umozliwia opanowanie techniki wykonania danego
kroku, przyswojenia terminologii oraz przede wszystkim spetnia role ,,cardio”. Po opanowaniu
pracy NN kazdego kroku, mozna doda¢ dowolng prace RR (prosta, najlepiej symetryczng) np.
wznosy, opusty, wymachy, odrzuty, krazenia. Cato$¢ powtdrzy¢ dowolng liczbe razy (w
zalezno$ci od czasu i celu), nastepnie mozna (nie trzeba) zredukowac liczbe powtdorzen kazdego
kroku o potowe (8 ST, 8 SO, 8HB, 8 KU) i nastepnie 0 potowe (4 ST, 4 SO, 4 HB, 4 KU).

Kroki moga by¢ wykonywane w wersji low impact — czyli bez podskoku oraz w wersji high
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impact — czyli z podskokiem w celu podniesienia intensywnosci ¢wiczen (indywidualizacja —
mozliwo$¢ wyboru wariantu danego kroku).
Przyktadowa rozgrzewka bazujaca na krokach podstawowych, z ktorych dwa pierwsze
rozliczone sg na 1-2 (dwa bity), a dwa kolejne na 1-4 (4 bity).
1) Step touch (ST) - caty blok =16 ST
2) Heel back (HB) - caty blok =16 HB
3) Over (O) - caty blok=8 O
4) Grapevine (GR) - caty blok = 8 GR
Po zredukowaniu liczby powtorzen kazdego kroku o potowe otrzymamy: 8 ST, 8 HB, 4 O, 4
GR, po kolejnej redukeji - 4ST, 4HB, 20, 2 GR.
Przyktadowe bloki choreografii dla uczniéw znajacych kroki podstawowe.
Blok choreografii = 4 frazy muzyczne; w kazdej frazie muzycznej (1-8) — inny krok.
1) (1-8) 2GR (1-4 GR PN w prawo, 5-8 GR LN w lewo)
(1-8) 4KU — 4 kolano powtdrzenia
(1-8) 4HB
(1-8) 2V-step od LN i cato$¢ od poczatku LN

1) (1-8) CHmp (1-4 CHmp PN w prawo, 5-8 CHmp LN w lewo)
(1-8) CHmp (1-4 CHmp PN w prawo) + ST od NL (5-8)
(1-8) 4HB od LN
(1-8) 2Mpt od LN i cato$¢ od poczatku LN
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Il. Sporty zespolowe

Klasa IV

Informuj o poszczegdlnych zdolnosciach motorycznych w trakcie realizowania zadan w lekcji
w-f

Wkomponuj do lekcji probg oceniajacg site mm brzucha i gibkosci oraz dokonuj pomiaru
tetna przed wyscigiem, zabawa, gra oraz po ich zakonczeniu

Daj mozliwos$¢ prezentacji uczniowi po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne

Stosuj w lekcji ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata

Przeprowadz lekcj¢ w-f w formie gier i zabaw oraz w formie wys$cigdw rzedow
uwzgledniajaca ponizsze umiejetnosci:

- koztowanie pitki w miejscu i ruchu,

- prowadzenie pitki noga,

- podanie pitki oburacz i jednoracz,

- rzut pitki do kosza z miejsca,

- rzut 1 strzat pitki do bramki z miejsca,

- odbicie pitki oburgcz sposobem gdérnym

Organizuj mini gry

Wymien 4 — 6 przepisow umozliwiajacych sedziowanie w mini grach w:

KOSZYKOWCE ..ottt e e et e e
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Zapoznaj ucznia z regulaminem sali gimnastycznej i boiska szkolnego

Egzekwuj od ucznia postugiwanie si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem

KLASA Vi VI

Wskazuj grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata

Demonstruj ¢wiczenia rozwijajace zdolno$ci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
8220108 813 ) 0

Stosuj ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej,
S ete 2 oo I (o771 VL PP

Przeprowadz lekcje w-f uwzgledniajaca ponizsze umiejetnosci:
- koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku,

- prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa 1 kierunku,

- podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu,

- rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt),

- rzut 1 strzat pitki do bramki w ruchu,

- odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym 1 dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci,

- rzut i chwyt ringo

Wprowadz podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych —
stosuj w lekcji ¢wiczenia w formie fragmentéw gry w ustawieniu 2x1, 3x2, 2x2, itp.

Narysuj boiska do gry, uwzglednij pozycje zawodnikow
Koszykowce
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Pitce nozne;j
Pitce reczne;j
Siatkowce

Wymien 6 — 10 przepiséw umozliwiajacych prowadzenie gry uproszczonej w:

KLASA VIIi VI

Wykonuj proby koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

Daj zadanie demonstracji zestawu ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne.
Daj zadanie demonstracji zestawu ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
Omawiaj zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.

Wykorzystuj nowoczesne technologie do oceny dziennej aktywnosci fizyczne;.

Omawiaj konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

Wymieniaj przyczyny 1 skutki otylo$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ 1 uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy mig$ni.
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Stosuj w grze techniczne i taktyczne elementy gier:

- w koszykowce

- w pilce recznej

- w pitce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”,

- w siatkobwce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; prawidtowe ustawienie na boisku w ataku 1
obronie

Realizuj zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych — stosuj w lekcji
¢wiczenia w formie fragmentow gry w ustawieniu 3x2, 4x3, 3x3, 4x4 itp.

Uczestnicz w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik 1 jako sedzia.
Realizuj szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”

Wymien 6 — 10 przepiséw umozliwiajacych prowadzenie gry szkolnej w:

I11 etap edukacyjny: 4-letnie liceum ogdlnoksztalcace oraz 5-letnie technikum

Wyjasniaj zwigzek miedzy sprawnos$cia fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem.
Wskazuj mocne 1 stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej.

Omawiaj sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia.

28



Definiuj pojecie - wskaznik masy ciata (BMI), wylicz oraz interpretuj wskaznik masy ciata
(BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Oceniaj reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.

Omawiaj zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od ptci, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, sSrodowiska.

Wskazuj mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizyczne;.

Przeprowadz rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizyczne;j.

Stosuj poznane elementy techniki i taktyki w wybranych zespotowych formach aktywnoS$ci
fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych i1 form z innych kregow kulturowych, np.
frisbee ultimate, lacrosse, korfball, tchoukball).

Wykonuj ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb.

Wyjaénij, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka wystapienia urazu zwigzanego ze
sportami zespolowymi.

Wskazuj zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego..
Doskonal elementy techniczne w poszczegdlnych sportach zespotowych

Realizuj zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych — stosuj w lekcji
¢wiczenia w formie fragmentow gry w ustawieniu 4x3, 5x4, 4x4, 5x5 itp.

Opracuj regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z wybranego obiektu
sportowego.

Organizuj bezpieczng imprez¢ rekreacyjno-sportowa (np. festyn, turniej).

Penij rolg organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i imprezach
rekreacyjnych.

Planuj 1 wspotorganizuj szkolne rozgrywki sportowe wedlug odpowiednich systemow
rozgrywek (np. pucharowego, ,.kazdy z kazdym”, lub innym).
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I11. Formy ruchowe w wodzie

Zadania aktywnosci fizyczne] w $rodowisku wodnym:

Podniesienie poziomu sprawnosci fizycznej,

Poprawa sprawnosci aparatu ruchu, obreczy barkowej lub kregostupa po przebytych kontuzjach
lub urazach

Przy$pieszenie procesow metabolicznych

Wysmuklenie ciala (redukcja masy ciata)

Usprawnienie uktadu sercowo - naczyniowego i1 uktadu oddechowego,

Obnizenie ci$nienia krwi, tetna spoczynkowego

Poprawa sprawnosci osob starszych, kobiet cigzarnych, os6b niepelnosprawnych oraz otytych
Relaks, poprawe samopoczucia, przeciwdziatanie stresowi

Integracja spoleczna

Rodzaje zaje¢ w srodowisku wodnym:

Phywanie sportowe - laczy si¢ z systematycznie prowadzonym treningiem o charakterze
wytrzymatosciowo - szybko$ciowym. Nowoczesny trening, oparty jest na wszechstronnosci
ruchowej. Jednak jego gtownym celem jest osiggni¢cie wyniku w sensie wyczynowym.
Phywanie rekreacyjne - ma zwiazek z wypoczynkiem, gtownie ma na celu dostarczenie
przyjemnosci, chociaz oddziatywanie na organizm czlowieka jest wybitnie zdrowotne
i wszechstronnie (aqua fitness, zabawy i gry w wodzie, gry sportowe w wodzie).

Plywanie uzytkowe - popularyzacja tej formy ptywania przejawia si¢ na kursach nauki ptywania.
Phywanie terapeutyczne - woda dzieki swym szczegdlnym wlasciwosciom jest czgsto
wykorzystywana w profilaktyce oraz terapii. Stosowanie w lecznictwie wody pod postaciag
ptynu, pary lub lodu, z wykorzystaniem jej dzialan termicznych, hydrostatycznych
i chemicznych nosi nazwe hydroterapii, obejmujgcej nastepujace zabiegi: oktady, ptukania,
nacierania, natryski, kapiele.

a) Plywacki sport niepetnosprawnych- to dalszy proces rehabilitacji, ktorego celem jest
migdzy innymi poprawienie wyniku sportowego. Cele zdrowotne, realizowane w czasie
tego procesu, stymuluja intensywnos¢ procesu treningowego.

b) Phlwanie zdrowotne - wykorzystuje si¢ Srodowisko wodne w celu poprawienia
sprawnosci zaburzonych funkcji organizmu (m. in. ptywanie korekcyjne).

¢) Cwiczenia hydrokinezyterapeutyczne - polegaja na wykonywaniu okre§lonych ruchow
- przez osoby z zaburzeniami narzadu ruchu - w basenach odpowiednio do tego
przystosowanych. Odcigzenie i rozluznienie organizmu przebywajacego W wodzie

0 odpowiedniej temperaturze (30-38°C) wplywa Korzystnie na zmniejszenie
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bolesnosci, zwigkszenie zakresu ruchu po urazach, zlamaniach itp. , plynnosci
i tatwosci wykonania ruchu. Te ¢wiczenia stosowane sg migdzy innymi w nauce

chodzenia i reedukacji migsni.

Zasady bezpieczenstwa na ptywalniach i wodach otwartych

Przed lekcja nauczyciel zobowigzany jest do:

doktadnego sprawdzenia i zabezpieczenia miejsca ¢wiczen (np. wiasciwe i bezpieczne
oddzielenie wody ptytkiej od giebokiej),

przygotowania $rodkoéw dydaktycznych, ktore beda stosowane podczas zaje¢ (nie w czasie
trwania zajec),

merytorycznego przygotowania do lekcji,

zapoznania ¢wiczacych z regulaminem plywalni (kapieliska) oraz przepisami bezpieczenstwa,
nauczenia uczniow sygnatéow alarmowych i sposobdw reagowania na nie,

zapewnienia opieki ratownika dodatkowo czuwajacego nad bezpieczenstwem ptywajacych.

Podczas trwania zaje¢ prowadzacy powinien:

kazdorazowo sprawdzi¢ stan liczebny przed i po zajg¢ciach z ptywania.

Stosowac bezpieczne i sprawdzone $rodki dydaktyczne.

Wykazac¢ si¢ umiejetnoscia wlasciwego i przemyslanego zastosowania srodkow dydaktycznych
(przybory i przyrzady).

Nie powinien pozostawia¢ grupy w wodzie bez opieki — ciaggla obecnos¢ w miejscu ¢wiczen
jest koniecznoscia.

Stosowac wlasciwe metody, zasady nauczania oraz formy prowadzenia zajgc.

Przestrzega¢ porzadku i dyscypliny na lekcji oraz wlasciwe reagowac na niepostuszenstwo
i tamanie przepisOw ze strony uczniow.

Bezposrednio ubezpieczaé uczestnikdw w czasie trwania zajec.

Dostosowac¢ zadania lekcji do wieku, umiejetnosci, oraz poziomu motorycznego uczestnikow.
Odpowiednio dostosowac¢ intensywno$¢ i ilo$¢ zadan.

Wdraza¢ uczniow do asekuracji wspotéwiczacego oraz samo asekuracji podczas wykonywania
¢wiczen ze wspotpartnerem.

Dbatos¢ o bezpieczenstwo na zajeciach z ptywania wymaga od prowadzacych (instruktorow,
trenerow, nauczycieli) znajomosci aktow prawnych, ktore reguluja ten stan rzeczy. Mozna
wymienic:

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 31 grudnia 2002 roku w sprawie
bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placowkach (Dz.U. z 2003
r. Nr 6, poz. 69),
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Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 6 maja 1997 roku w sprawie okreslenia warunkow
bezpieczenstwa osob ptywajacych, kapiacych sie i uprawiajacych sporty wodne (Dz.U. z 1997
r. Nr 57, poz. 358).

Czynniki wplywajace na skuteczno$é procesu nauczania plywania:

e Zastosowane zasady i metody
e Miejsce do zajec 1 jego wyposazenie
e Temperatura wody i powietrza
e Umiejetnosci dydaktyczne prowadzacego zajecia
e Budowa lekcji ptywania
e Przybory dydaktyczne
e Formy organizacja grupy
e  Wybor pierwszych technik
Dodatkowe czynniki majace wptyw na efektywnos¢ procesu nauczania ptywania
*  Wiek
* Poziom rozwoju fizycznego
* Plywackie uzdolnienia ruchowe
* Indywidualizacja procesu nauczania ptywania

e Zadania dodatkowe

FEtapy nauczania ptywania

Etap 1 - wstepna adaptacja do $rodowiska wodnego, opanowanie podstawowych
czynno$ci oraz umieje¢tnosci ptywackich. Etap ten stanowi podstawe do opanowania
kolejnych umiejgtnosci niezaleznie od wieku osdb rozpoczynajacych nauke pltywania.
W pierwszym etapie nauczania ptywania, uczen zapoznaje si¢ z cechami Srodowiska
wodnego oraz umiejetnoscig radzenia sobie z sytuacjami trudnymi: lgkiem przed woda,
specyfika oddychania w wodzie, reakcja organizmu na warunki termiczne.

W tym etapie czgsto wykorzystywana forma w procesie nauczania-uczenia si¢ jest
forma zabawowa.

Etap II - opanowanie sportowych technik ptywania, skokéw i nawrotow. Zadaniem
drugiego etapu nauczania ptywania jest doskonalenie nabytych juz umiejetnosci
ptywackich oraz zdobywanie nowych. W tym etapie dominujgca forma
wykorzystywang w procesie nauczania-uczenia si¢ jest forma Scista. Nalezy jednak
pamigta¢ o wprowadzaniu innych form, wykorzystywanych gtownie w I etapie, takich
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jak zabawa czy zadanie ruchowe. Stosujemy je najczgsciej podczas rozgrzewki
W wodzie, pod koniec lekcji w trakcie uspokojenia organizmu, ale tez w cze$ci glowne;,
jako odpoczynek pomiedzy ¢wiczeniami lub jako forme uatrakcyjnienia zaje¢. Dla
dzieci, ktore potrafig juz dobrze ptywacé w celu urozmaicenia lekcji mozna wprowadzac
elementy treningu sportowego wykorzystujac np. metode interwatowag lub
ukierunkowac¢ zajgcia na ksztattowanie wybranej zdolno$ci motoryczne;.

Etap III - doskonalenie sportowych technik ptywania w procesie treningu sportowego.

Przybory dydaktyczne

Ze wzgledu na celowo$¢ zastosowania przybory dydaktyczne spetniajag w czasie lekcji

nastepujace funkcje:

Pomagaja wyczu¢ opor wody
Zwigkszaja wypornos$¢ ciata
Uatrakcyjniajg zajecia

Odwracaja uwage od wykonywanych czynnosci

Wyrézniamy nastgpujace przybory ptywackie:

deska ptywacka ptaska

deska ptywacka ,,0semka”

makarony

ptetwy

tapki ptywackie

pitki

zerdzie

obrecze

przedmioty zatapialne

przedmioty ptywajace na powierzchni wody

maty

Gry i zabawy w $rodowisku wodnym

Wprowadzanie form zabawowych w procesie nauczania — uczenia si¢ ptywania zapewnia:

e radosny nastroj, atrakcje i rozrywke,

e dobre samopoczucie,

e zaspokojenie naturalnej potrzeby ruchu,
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ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych: orientacji czasowo-przestrzennej, sily,
wytrzymatos$ci, szybkosci, zwinnosci,

ksztaltowanie i doskonalenie nawykoéw higienicznych,

nauczanie i doskonalenie umiejetnosci,

rozwijanie samodzielnosci, zaradnos$ci i odwagi,

wyzwalanie inicjatywy i pomystowosci, pobudzenie wyobrazni i ambicji, poczucie
optymizmu,

umiejetnos¢ wspotpracy z partnerem i w zespole,

ksztattowanie cech charakteru: opanowania, zdyscyplinowania, wytrwatosci, doktadnosci,
uczciwosci, uczynnosci oraz bezpieczenstwa wspotpartnera,

uczg rywalizacji 1 zachowan w sytuacji zwycigstwa i porazki,

uczg radzenia sobie w sytuacjach trudnych,

pozwalajg przezwycigzy¢ lek.

Umownie mozna je podzieli¢:

a) ze wzgledu na czynnos$ci, umiejgtnosci oraz cel:

zabawy ukierunkowane na opanowanie podstawowych czynno$ci ruchowych w
srodowisku wodnym,

zabawy z zanurzaniem twarzy i1 otwieraniem oczu pod woda,

zabawy z elementami wydechu do wody,

zabawy z elementami lezen,

zabawy z elementami poslizgéw 1 nurkowania,

zabawy z elementami pracy konczynami dolnymi i gérnymi.

b) Ze wzgledu na wybor przyboru:

e (Gry1zabawy z wykorzystaniem pitek

e (Gry 1 zabawy z wykorzystaniem przedmiotéw zatapialnych
e Gry i zabawy z wykorzystaniem desek

e QGry i zabawy z wykorzystaniem makaronow

e Gry i zabawy z wykorzystaniem obreczy

e Gry i zabawy z wykorzystaniem zerdzi

e Gry i zabawy z wykorzystaniem rdéznych przyborow
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Przykladowe zabawy dla dzieci mlodszych:

OBRONA WYSPY

Cel: zanurzenie gtowy pod wode, wydech do wody

Liczba uczestnikow: dowolna
Pole zabawy: dowolne, woda ptytka
Przybory: boja lub inny przybor utrzymujacy sie na powierzchni wody np. duza deska

Ustawienie: w szeregu

Przebieg zabawy: Na wodzie uktadamy boje¢. Jeden z uczestnikow broni tej ,,wyspy”,
pozostali starajg si¢ jg zdoby¢ przez dotknigcie. Obronca chlapaniem nie pozwala zbliza¢ si¢
do niej, jesli dotknie ktorego$ z uczestnikow — eliminuje go z gry. Chronié si¢ mozna poprzez
zanurzenie pod wode. Ten, kto zdobyt wyspe zostaje jej nowym obronca.

GASIENICA

Cel: podstawowe czynnosci ruchowe w srodowisku wodnym, orientacja w przestrzeni

Liczba uczestnikow: dowolna
Pole zabawy: dowolne, woda ptytka
Przybory: makaron dla kazdego uczestnika
Ustawienie: w rzgdzie
Przebieg zabawy: Uczniowie w postawie stojagc majg przelozony makaron przez klatke
piersiowa i doty pachowe. Chwytaja konce makaronu osoby znajdujacej si¢ przed nim. W
marszu poruszaja si¢ w roznych kierunkach.
WESOLE FOKI

Cel: zanurzanie gtowy pod wode, wydech do wody

Liczba uczestnikéw: dowolna

Pole zabawy: dowolne, woda ptytka

Przybory: zbgdne

Ustawienie: w rozsypce

Przebieg zabawy: Uczestnicy zabawy swobodnie poruszaja si¢ w wodzie. Na sygnat
prowadzacego uczniowie zatrzymuja si¢ 1 wykonuja przysiad pod wode, ramiona wynurzaja
ponad powierzchni¢ wody 1 klaszczg w dionie. Pod woda wykonuja dlugi wydech.

Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na wprowadzeniu rywalizacji. Rywalizacja

—,.kto dluzej” wytrzyma pod woda.
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KOREK

Cel: zanurzenie pod wode, lezenie na piersiach

Liczba uczestnikow: dowolna,

Pole zabawy: dowolne, woda ptytka

Przybory: zbedne

Ustawienie: w rozsypce

Przebieg zabawy: Na sygnat prowadzacego uczniowie przyjmujg pozycje ,.korek” (przysiad
skulony pod wodg) a gdy ciato ich wynurzy si¢ zwody — rozstawiajg szeroko nogi i ramiona
w bok — pozycja ,,meduza”.

Odmiana: Mozna wprowadzi¢ rywalizacje, kto najdtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduza”.

Przykladowe zabawy dla dzieci starszych:
SZTAFETA GWIAZDZISTA

Cel: podstawowe czynnosci ruchowe w srodowisku wodnym

Liczba uczestnikow: dowolna, rowna wielokrotnosci 4

Pole gry: dowolne, woda ptytka

Przybory: zbedne

Ustawienie: 4 zespoty o rownej liczbie zawodnikow, ustawienie w rzedach po linii przekatnej
twarza na zewnatrz (lub na obwodzie kota); woda plytka

Przebieg gry: Pierwsi z kazdego rzedu wybiegaja z miejsca startu, mijajac po drodze z zewnatrz
wszystkie zespoly. Na trasie starajg si¢ wymijajac swoich wspotzawodnikow, aby uzyskac
przewage. W czasie ich biegu nastepni zawodnicy przesuwajg si¢ do przodu. Kto ukonczy bieg,
wraca do swojego rzedu, uprawnia nastepnego do biegu przez dotknigcie jego w ramig, a sam
staje na koncu (w $rodku gwiazdy). W ten sposob w wyscigu biorg udziat kolejno cztonkowie
wszystkich zespotow. Wygrywa zespot, w ktorym wszyscy najdokladniej przebiegli trase i
pierwsi ukonczyli wyscig.

Odmiana: Jak wyzej, z ta réznica, ze przy zmianie zawodnicy wreczajg sobie pitki, sposob
poruszania z pitka jest dowolny, lecz zawodnicy nie mogg zgubi¢ w czasie biegu pitek.
BEREK Z NURKOWANIEM

Cel: zanurzanie glowy pod wode, nurkowanie, orientacja w przestrzeni

Liczba uczestnikow: dowolna
Pole zabawy: dowolne, woda plytka
Przybory: zbedne Iub kolorowy rekawek ptywacki

Ustawienie: w rozsypce
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Przebieg zabawy: ,,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajgcych. Dotknigty przez ,,berka”
zatrzymuje si¢ w miejscu wykonujac rozkrok. Inny uczestnik zabawy moze uwolnié
zatrzymanego przez ,,.berka” po wykonaniu nurkowania migedzy jego nogami. Zabawa toczy si¢
tak dlugo, az wszyscy zostang ztapani przez berka lub na sygnat prowadzacego.

MOST

Cel: zanurzenie glowy pod wode, nurkowanie, praca nog do kraula na piersiach

Liczba uczestnikow: dowolna, parzysta

Pole zabawy: dowolne, woda ptytka

Przybory: laski gimnastyczne

Ustawienie: dwie druzyny o jednakowej liczbie zawodnikow, na linii startu w rzedzie, odstep
miedzy zawodnikami w rzedach wynosza 1m

Przebieg zabawy: Na sygnal prowadzacego pierwsi z zespotu przeptywaja pod mostem
utworzonym z lasek gimnastycznych. Zawodnicy przesuwaja si¢ o jedno miejsce w przod, zas
zawodnik, ktory przeptynat pod ,,mostem” staje na koncu zespotu i przechwytuje laske
gimnastyczng tworzac cz¢$¢ ,,mostu”. Zabawa si¢ konczy, gdy zawodnik, ktéry jako pierwszy
pokonywat ,,most ponownie znajdzie si¢ z przodu zespotu. Wygrywa zespo6t, ktory najszybciej
ukonczy wyscig.

WAGONIK

Cel: lezenie na piersiach i grzbiecie, praca nog do kraula na grzbiecie i na piersiach

Liczba uczestnikéow: dowolna, parzysta

Pole zabawy: dowolne, woda ptytka

Przybory: 1 makaron na parg

Ustawienie: w parach przy Scianie ptywalni, ustawienie ¢wiczacych w parach jeden za drugim,
przy $cianie ptywalni, odstep migdzy parami 0,5 m

Przebieg zabawy: Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ wyscig par na druga strong ptywalni.
Pierwszy ¢wiczacCy opiera stopy na makaronie — wykonuje prac¢ RR do kraula na grzbiecie,
drugi ¢wiczacy przodem do partnera w lezeniu na piersiach, trzymajac makaron rgkami,
wykonuje prace nogami do kraula na piersiach.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny z ta roznica, ze pierwszy uczen wykonuje prace
ramionami do kraula na piersiach, za$ drugi prace nogami do kraula na grzbiecie (ramiona w

gorze z tylu za glowa trzymajq makaron).

Systematyka ¢wiczen w nauczaniu technik sportowych - Stachura A., Platek L. (2012)

Ptywanie w szkole podstawowej. AWF Katowice
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Stowniczek

Technika - w ptywaniu technika oznacza sposob wykonywania czynnosci ruchowych w
wodzie zgodnie =z przepisami pltywania, biomechaniki oraz z uwzglednieniem
morfofunkcjonalnych mozliwo$ci ptywaka. Technika ptywania ulega ciggtym zmianom pod
wptywem poszukiwania nowych rozwigzan stuzacych osigganiu maksymalnych szybkosci.

» Technika uproszczona - zapewnia utrzymanie si¢ na wodzie a takze przemieszczanie
si¢ po powierzchni wody w sposéb nieekonomiczny. Uproszczony sposob ptywania
charakteryzuje nieprawidtowe utozenie w wodzie, zaburzenia w skoordynowaniu
ruchéw konczyn a takze brak wydechu do wody (lub zaburzenia wykonania oddechu).

» Technika standardowa (wzorcowa) - zapewnia eckonomizacje wysitku, uczymy
pewnych sekwencji ruchowych sktadajacych si¢ na ptywanie okreslonym sposobem.
Doktadno$¢ nasladowania przyjetych standardow daje szanse ptywania w sposob
ekonomiczny. Prawidlowe utozenie na wodzie, skoordynowana praca ramion i nog,
wydech do wody zsynchronizowany z pracg ramienia (ramion) - to podstawowe cechy
techniki wzorcowej.

» Technika sportowa - ma na celu osiggni¢cie maksymalnej szybkosci ptywania. Jest ona
wysoce indywidualna, jednak czynnos$ci ruchowe musza by¢ zgodne z obowigzujacymi
przepisami sportowymi

Rozgrzewka - rozgrzewka stanowi jeden z elementéw, ktore przys$pieszaja wdrazanie organizmu
do pracy fizycznej. Polega ona na poprzedzeniu wlasciwego wysilku krotkotrwala praca
mieSniowa, ktéra natezeniem i charakterem jest zblizona do majacego nastapi¢ wlasciwego

wysitku. W plywaniu wyrézniamy rozgrzewke na ladzie i w wodzie.

Rozgrzewka na ladzie dla dzieci Rozgrzewka na ladzie dla dzieci starszych
mlodszych z wykorzystaniem makaronu

P.w. rozkroczna, ramiona w gorze z P.w. rozkroczna, kragzenia oburgcz w przod,
makaronem, naprzemianstronne krazenia w tyt
ramion w przod, w tyt P.w. swobodna; podskoki potaczone
P.w. rozkroczna, ramiona w gorze z krazeniem ramion oburgcz w przod, w tyt
makaronem, sktony tutowia w przod. P.w. rozkroczna, sktony tulowia w przod z
P.w. rozkroczna, ramiona w gorze z poglebieniem (1,2,3) — wyprost
makaronem, sktony tutowia w bok. P.w. opad tulowia, odmachy ramion w bok
P.w. rozkroczna, ramiona w przéd z P.w. rozkroczna, krazenia tutowia w prawo i
makaronem, skrety tutowia w bok w lewo
P.w. rozkroczna, ramiona w gorze z P.w. swobodna, ramiona w bok, w
makaronem, przektadanie makaronu w podskokach skrety tutowia w prawo 1 w
przod, w tyt lewo
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P.w. rozkroczna, ramiona w gorze z
makaronem, wspigcia na palce

P.w. rozkroczna, ramiona w przod z
makaronem, przysiady.

P.w. swobodna, ramiona w przod skos z
makaronem, waga przodem

P.w. swobodna, ramiona w przod z
makaronem, przejscie prawg nogg w przod
przez makaron, nastgpnie lewg noga; to
samo w tyl.

P.w. swobodna, ramiona w przod skos,
wymach prawg noga do lewego ramienia
P.w. postawa swobodna - skton tutowia w
przdd, utozenie rak na podtozu, przejsécie do
podporu przodem, pompka, powrét do p.w.
P.w. podp6r przodem — uniesienie jednego
ramienia i dotkniecie przeciwlegtego barku,
biodra (zmiana ramienia)
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IV. Tance regionalne, narodowe, nowoczesne i ze Swiata

Stowniczek:
e Choreografia taneczna
Umiejetnos¢ komponowania tanca pod wzgledem formy jak i wyrazu.
e Rysunek tanca
Wzajemny uktad wykonawcow.
® Taniec
To forma ruchu odpowiednio artystycznie przetworzona tak, aby nies¢ ze sobg tadunek
emocjonalny dziatlajqcy nie tylko na wykonujgcego tancerza, ale przede wszystkim na
obserwujgcych odbiorcow. Moze opowiadac fabute, bgdz by¢ jej pozbawionym.
e Metrum
Najprosciej uyjmujgc, to miara muzyczna okreslajgca na ile liczymy dany utwor
muzyczny lub temat rytmiczny. Odnosi si¢ do ilosci i wartosci nut w takcie.
e Nuta
Wartos¢ nutowa okresla czas trwania poszczegolnego dzwigku lub wartosci
rytmicznej.
e Tempo
Tempo muzyczne okresla jak szybko ma zosta¢ wykonany dany utwor muzyczny lub

temat rytmiczny.

Taniec w podstawie programowej
Semestr |

Klasa IV:

- uczen wykonuje dowolny uktad taneczny w oparciu o wtasng ekspresje ruchowa;

Klasa V-VI:

- uczen wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;

Semestr 111

Klasa VII-VIII:

- uczen opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

Branzowa I stopnia:
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- uczen stosuje poznane elementy techniki 1 w wybranych indywidualnych 1 zespotowych

formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych w tym takze przy

muzyce);

Liceum/Technikum:

- uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukiad tanca

towarzyskiego lub nowoczesnego.

Zadania aktywnosci fizycznej realizowane poprzez nauke tancow regionalnych,

narodowych, nowoczesnych i ze Swiata:

Rozwijanie naturalnej ekspresji ruchowej.

Odbywa si¢ szczegolnie poprzez wprowadzanie do lekcji zabaw muzyczno-ruchowych
do muzyki o zmieniajgcym si¢ tempie. Najwazniejsza jest otwartos¢ na nowe zadania
ruchowe, ktora w tym wypadku jest wazniejsza niz dokladnos¢ i precyzja wykonania.
Podniesienie poziomu ogdlnej sprawnosci fizycznej osob na roznych etapach edukacji.
W lekcji tanca nalezy dostosowaé poziom trudnosci elementow koordynacji ruchowej i
¢wiczen wspomagajgcych wytrzymatos¢ do wieku oraz fizycznych i intelektualnych
zdolnosci uczestnikow zajeé. Taniec jest zbiorem elementow ruchowych majgcych
potencjat podniesienia poziomu sprawnosci fizycznej jesli tylko w odpowiedni sposob
zostanie przygotowany trening taneczny.

Przeciwdzialanie stresowi , poprawa samopoczucia, relaks oraz integracja.

Kazda lekcja tanca powinna rozpoczynaé sie rozgrzewkq np. zabawq integracyjng i
konczy¢ sig ¢wiczeniami relaksacyjnymi, rozciggajgcymi i niwelujgcymi stres. Poznanie
wszystkich czlonkow grupy podczas realizacji tancow integracyjnych pozwala na
poprawe relacji miedzy tanczgcymi i wspomaga obnizZenie poziomu stresu zwigzanego
ze strachem przed: brakiem akceptacji swojego wyglgdu w stroju do tanca, zanizonej
oceny wlasnych mozliwosci fizycznych oraz wstydu przed wystgpem przed publicznoscig
lub solo przed wlasng grupq.

Propagowanie polskiej i zagranicznej kultury tanecznej.

Znajomosc¢ przejawow rodzimej kultury i kultur zagranicznych jest podstawq
prawidtowego rozwoju wiasnej tozsamosci zwigzanej krajem pochodzenia.
Korzystanie z nowoczesnej technologii informatyczne;.

W celu pozyskania wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z metodykq nauczania tanca,
nalezy posigs¢ umiejetnos¢ prezentacji juz zrealizowanych uktadow taneczmych w
multimediach. Nowoczesna technologia moze wspomagac w tworzeniu indywidualnych

autorskich  choreografii  tanecznych. Korzystanie z nowoczesnych mediow
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spolecznosciowych / technologii informatycznej jest pomocne w celu archiwizacji oraz
ewaluacji  materiatu  ruchowego ukladow choreograficznych.  Wykorzystanie
rzeczywistosci wirtualnej czyli miedzy innymi gier tanecznych na platformy wirtualne
(X-BOJX itp.) moze by¢ uzyte do przeprowadzenia testow sprawnosci ruchowej oraz
zabaw tanecznych zwigzanych z pozytywng rywalizacjq. (przeprowadzenie zawodow /

wirtualnego turnieju tanca ,,E-TANIEC”).

Rodzaje realizowanych tancow:

Tance regionalne.

To tance znane i tanczone na obszarze regionu.

(Bednarzowa, Mtodzikowska 1983), (Majer, Kowalik 2006)

Tance narodowe.

To tance specyficzne dla danego narodu, znane i tanczone na catym jego obszarze.
(Bednarzowa, Mtodzikowska 1983), (Kowalik, Fredyk, Baranska-Grabara, Majer
2003)

Tance nowoczesne.

To polgczenie roznych stylow tanecznych szczegolnie tych, ktore wywodzq sie
szerokorozumianego street-dance, kultury hip-hopu oraz wszelakich technik tanecznych
powstajgcych obecnie. (Kosla 2018)

Tance ze Swiata.

To tance innych narodow posiadajqce specyfike kultur zagranicznych. Czesto wystepujg
w formie integracyjnej tanca towarzyskiego.

(Fredyk, Kowalik, Baranska-Grabara 2009), (Wieczysty 1959, 1974)

Czynniki wplywajace na skutecznos$¢ procesu nauczania tanca:

Cwiczqcy powinni by¢ odpowiednio ubrani, tak aby ich stréj nie krepowal ruchéw.
Powinni mie¢ odpowiednie obuwie do tanca, ktore uniemoZzZliwia niekontrolowany
poslizg (prowadzqgcy do kontuzji i urazow) i zarazem daje petni¢ ruchu w stopach. Sala
powinna by¢ wyposazona w lustra, ktore wspomagajq kontrole wzrokowq i odpowiednie
podtoze do tanca, ktore amortyzuje skoki i jest pozbawione nierownosci. Od tanczgcych
wymaga sie takiego ustawienia na sali tanecznej, ktore zapewni komfort odpowiedniej
bezpiecznej przestrzeni miedzy tanczgcymi.

Odpowiednia atmosfera zaje¢.

Podczas tych zajec zwracamy szczegolng uwage na wysokq kulture osobistq tanczgcych.

Odpowiednie relacje migdzy tanczqcymi w parach, ale rowniez w grupie tanczqcych.
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Odpowiednie zachowanie uczgcych si¢ wobec nauczyciela i odwrotnie gwarantuje
pozytywng atmosfere zajec. Taniec to przeciez sztuka czyli dgzenie do piekna (ideatu).
Odpowiednio zastosowane zasady kompozycji tanecznej i metody dydaktyczne
wprowadzania nowych elementéw tanca.

Choreografia taneczna powinna by¢ dostosowana do umiejetnosci grupy. Tanczgcy
powinni opanowywac coraz trudniejsze elementy tanca. Progres w opanowywaniu
nowych elementow powinien by¢ zwigzany z podbudowq teoretyczng, ale rowniez z
doskonaleniem juz znanych elementow tanca.

Odpowiednia budowa lekcji tanca.

Pod tym wzgledem lekcja tanca nie odbiega od lekcji wychowania fizycznego.

Wszystkie elementy powinny zostac¢ zachowane.

Dodatkowe czynniki majace wplyw na efektywno$¢ procesu nauczania tanca:

® Dostosowanie materiatu do tanecznych uzdolnien ruchowych bgdz niedostatkow

uczniow. Podczas zajec tanecznych jest mozliwe w tym samym czasie delegowanie zadan

o roznej trudnosci, dopasowanych do indywidualnych cech i potrzeb podopiecznych.

Wyposazenie sali tanecznej w lustra i sprzet do odtwarzania podkladu muzycznego

spelnia w czasie lekcji tanca nastepujace funkcje:

Wspomaga rytmizacje i koordynacje ruchow.

Wplywa na poprawne utrzymanie tempa wykonywanych éwiczen lub krokow
tanecznych.

Ulatwia przekazywanie informacji zwrotnych: kontrole wzrokowq i orientacje
Czasowo-przestrzenng. Wspomaga autokontrole.

Uwrazliwia na muzyke (rytm, tempo, melodie)

Wprowadzanie gier i zabaw tanecznych w procesie nauczania tanca zapewnia:

e rozwijanie naturalnej ekspresji ruchowej

wprowadzenie radosnego nastroju i dobrego samopoczucia

przygotowanie do ksztattowania wybranych zdolnosci koordynacyjnych

przygotowanie do doskonalenia umiejetnosci ruchowych
rozwijanie samodzielnosci, zaradnosci i odwagi

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy z partnerem i pracy w zespole
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Przyklad realizacji tanca:
1. Taniec ,, Cha-cha” (Fredyk, Kowalik, Baranska-Grabara 2009)
2. Taniec ,,Krakowiak” (Kowalik, Fredyk, Baranska-Grabara, Majer 2003)

Przykiad realizacji rozgrzewki / zabawy rytmiczno-tanecznej:
1. Zabawa muzyczno-ruchowa. Malowanie w przestrzeni sali tanecznej / gimnastycznej
poszczegolnych liter swojego imienia wybrang czesciq ciata do muzyki o zmieniajgcym
sie tempie.

2. Zabawy rytmiczne (Majer, Kowalik, Fredyk 2001)

Zadanie zaliczeniowe sem. |

Zorganizuj i przygotuj turniej E-Tarica z wykorzystaniem rzeczywistosci wirtualnej. Do zadania
wykorzystaj konsole do gier np. X-BOX 360 KINECT i gr¢ Dane Central 1-3 PL. Przeprowadz
bezpiecznie rywalizacje taneczng i zapisz wyniki wszystkich uczestnikow. Przygotuj portfolio w
formie prezentacji w programie typu PowerPoint. Wymysl forme nagrody dla najlepszych

uczestnikow turnieju.

Zadanie zaliczeniowe sem. 111

Przygotuj prezentacje taneczng, ktora zostanie odpowiednio nagrana i zapisana na nosniku
elektronicznym oraz opublikowana na zamknietym profilu w mediach spotecznosciowych.
Zadaniem zaliczenia jest powstanie filmu instruktarzowego przedstawiajgcego wybrany taniec

oraz stuzgcego biomechanicznej analizie ruchu.
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V. Zabawy i gry ruchowe z UE i ze Swiata

Tresci ksztalcenia-wymagania szczegolowe na poszczegolnych etapach edukacji:
KLASA IV
I1. Aktywnos¢ fizyczna
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
PRZYKLADY:
KLASY
Przybory: kreda lub patyk do rysowania, maty przedmiot do rzucania (kamyk, kapsel)
Boisko: narysowany ,,chtopek”, ,,grzybek” sktadajacy si¢ z 8 klas/pol

Zasady zabawy: po losowaniu, zabawg rozpoczyna jedna osoba, rzucajac kamyk do

pierwszej klasy. Jej zadaniem jest przeskakiwanie na jednej nodze z klasy do klasy, omijajac
jednak klase z kamykiem, az do 6smej i powr6t na miejsce startowe. W drodze powrotne;j
nalezy zatrzymac si¢ przed polem z kamykiem, zabra¢ go i dokonczy¢ zadanie. W miejscach,
gdzie znajduja si¢ dwa rownolegte pola (ramiona i gtowa), skaczacy laduje na dwie nogi
(jedna na jednym polu). Jesli ¢wiczacy popelni btad (skuje si¢), skacze nastgpna osoba.
Wygrywa osoba, ktora pierwsza dotrze do 6smej klasy

Bledy/skuty: trafienie w inne niz wymagane pole, podporka lub skok na linie oddzielajace

klasy.

PIWKO, PIWKO NAPRZECIWKO , PANSTWA — MIASTA

Przybory: patyk do rysowania i rzucania
Boisko: duze koto podzielone na tyle rownych czesci, ilu jest bawigcych sie, poza kotem
wolna przestrzen do biegania

Zasady zabawy: kazdy bawiacy si¢ wybiera sobie jedno pole i nadaje mu nazwe dowolnego

panstwa lub miasta. Wszyscy uczestnicy stojg na swoim polu a rozpoczynajacy zabawe
glo$no wota ,,piwko, piwko, wywoluje wojng naprzeciwko......... tu pada nazwa np.
FRANCIJA jednocze$nie wyrzucajac patyk jak najdalej. Osoba/panstwo wywolane biegnie
jak najszybciej po patyk, podnosi go i krzyczy STOP, pozostali w tym czasie biegng w
przeciwnym kierunku. Po zatrzymaniu, wywotany wybiera sobie panstwo i wywoluje ilo$¢ i

rodzaj krokoéw (stoniowe, parasolki, tip topy 1 inne) ktérymi zblizy si¢ do celu, po czym
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maszeruje i stara si¢ go dotkna¢. Jesli mu si¢ to uda, to staje na swoim terytorium i zabiera
czes¢ terenu przeciwnikowi obrysowujac go patykiem. W przypadku chybienia, to samo czyni
dotkniety. Kolejng runde rozpoczyna ten, ktory stracit ziemig¢. Osoby bez terytorium
odpadajg z zabawy

PODCHODY

Przybory: kartki, olowki, sznurek, kreda

Boisko: niepotrzebne, park, osiedle, las

Zasady gry: grupe dzielimy na dwa zespoty, jeden uciekajgcy a drugi poscigowy. Pierwsza
grupa — uciekinierow — bierze ze sobg przybory 1 ucieka od czasu do czasu zaznaczajac
kierunek swojej ucieczki. Dodatkowo, zostawiaja takze na trasie kartki z zadaniami, ktore
moga mie¢ roézny charakter, jednak muszg by¢ mozliwe do wykonania. Grupa poscigowa
wyrusza 15-30 minut p6zniej, wykonujac po drodze wszystkie przygotowane dla nich
zadania 1 je dokumentujgc. Gra konczy si¢, gdy grupa poscigowa dogoni uciekajacych lub
gdy ci dotra do ustalonego wczesniej punktu, a gonigcy nie wykonaja wszystkich zadan. Po
skonczeniu gry dokonywana jest zamiana rol. Grupa poscigowa wygrywa, kiedy dogoni
przeciwnikow przed dojsciem do celu.

Inne przyktady: Kapsle, Skakanka, Skoki przez gume, Skoki przez ling, Hacele, Zo$ka,
Lapanka przebiegana, Ojciec Wirgiliusz, Pigstowka, Wybijanka, Palant, Ringo zespotowe
Zrodta:

,Wychodza z cienia podworkowe wspomnienia” Osrodek Dziatan Ekologicznych “Zrodta”
www.zrodla.org

Stare 1 nowe gry druzynowe Marcin Mielniczuk, Tadeusz Staniszewski; Akademia
Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie.

Od sobotki do pitki noznej polskiej .....: polskie tradycyjne zabawy i gry w koncepcji

wychowania fizycznego Eugeniusza Piaseckiego / Malgorzata Bronikowska

KLASA Vi VI
I1. Aktywnos¢ fizyczna
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
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PRZYKLADY

BRENNBALL (ang. Burning Ball) — gra niemiecka

Przybory: pitka, 4-5 obreczy

Boisko: 20m/20 m, np do pitki r¢cznej, boisko szkolne, park, na ktérym ustawiono 4 bazy
przy rogach boiska oraz ,,ptongca obrecz” na srodku boiska

Przepisy gry: druzyna bronigca (A) stoi w polu, kapitan broni ,,ptonacej obrgczy” poruszajac
si¢ wokot niej. Druzyna atakujaca (B) ustawia si¢ w kolejce przy pierwszej bazie. Gracz
druzyny B wyrzuca pitke jak najdalej 1 biegnie jak najszybciej i jak najdalej jak to mozliwe.
W tym czasie druzyna A stara si¢ jak najszybciej ztapac¢ pitke 1 poda¢ do kapitana, ktéry to
umieszcza ja w ,,plonacej obreczy” i krzyczy ,,SPALONY™.

Jesli gracz druzyny B zdota, przed okrzykiem kapitana, obiec bazy i wroci¢ do bazy pierwszej
zdobywa 4pkt. Jesli gracz zatrzyma si¢ przy dowolnej bazie zdobywa 1 pkt. W przypadku,
jesli biegajacy znajduje si¢ pomiedzy bazami, wraca do bazy pierwszej bez punktu.

Druzyny zamieniajg si¢ rolami po 10 min lub po oddaniu rzutu przez kazdego gracza.
PRELLBALL (ang. Bouncing Ball) — gra niemiecka

Przybory: pitka, moze by¢ dziurawa lub nie do konca napompowana), siatka lub sznurek
albo wstazka

Boisko: dowolne, zwykle o wymiarach 16/8, z nawierzchnig umozliwiajaca odbicie pitki i
podzielone na dwie polowy poprzez zawieszenie siatki na wysokosci 40 cm.

Przepisy gry: gra jest podobna do siatkowki. Grajg dwie druzyny sktadajace si¢ z 2-4
zawodnikow i dodatkowo 1-2 zmiennikow. Zmiany sa mozliwe w czasie gry lub w przerwie.
Kazdy punkt rozpoczyna si¢ serwem i konczy popetnionym bledem. Po kazdym kontakcie
zawodnika z pitkg powinna ona odbi¢ si¢ raz o podtoze (koziot) . W jednej rozgrywce, kazdy
gracz moze odbi¢ pitke tylko raz a pitka powinna by¢ przebita nad siatkg max po trzecim
kontakcie.

Strata punktu nast¢puje gdy zawodnik lub pitka dotkng siatki, pitka wypadnie na out lub jest
zagrana pod siatka, jest odbita od podtoza dwa razy pod rzad bez kontaktu z zawodnikiem,
wiecej niz trzech zawodnikow w druzynie dotknie pitke w jednej rozgrywce.

MOLKKY - gra finska

Przybory: 12 kregli/palikow ponumerowanych od 1-12, zbijak, notes i otéwek

Boisko: otwarta przestrzen, park, polana, boisko szkolne

Przepisy zabawy/gry: zawodnicy rzucajg drewnianym zbijakiem tak, aby wywroci¢ nim
ponumerowane kregle. Kregle ustawione sg w okreslonym zwartym szyku w odl. 3-4 m od

linii rzutéw. Kazdy zawodnik ma trzy rzuty (od dotu) , jesli nie uzyska ani jednego punktu,
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odpada. Kregiel nie jest przewrdcony jesli lezy (przynajmniej czgsciowo) na innym kreglu lub
zbijaku. Po kazdym zliczeniu punktéw kregle ustawia si¢ w miejscu, w ktorym upadty.
Celem gry jest uzbieranie doktadnie 50 punktow. Jesli jednak ta liczba zostanie
przekroczona, nastepuje cofnigcie do poziomu 25 punktow.
PROPOZYCJA ZADANIA DO WYKONANIA DLA STUDENTOW sem. I :
Opracowa¢ impreze rekreacyjng majaca na celu zapoznanie z propozycjami zabaw i gier z
przesztosci oraz wybranej gry rekreacyjnej z innego kraju Europy
KLASA VIl i VI1II/ nie dotyczy
II. Aktywnosé fizyczna
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

LICEUM
I1. Aktywnos¢ fizyczna
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

3) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i
zespolowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form
nowoczesnych i form z innych kr¢gow kulturowych, np. Capoeira, Frisbee
ultimate, Lacrosse, Kabbadi, Korfball,
Tchoukball);

PRZYKLADY

RINGBALL gra poludniowoafrykanska

Przybory: pitka, pierscienie na stupkach

Boisko: prostokatne, podzielone na trzy strefy, w strefach punktowych (przy liniach
koncowych) znajduje si¢ stupek z zawieszong na wys. 3m obrecza, wokot ktorego jest linia
potkola o promieniu 4.5m. W strefie Srodkowej jest zaznaczone miejsce dla zawodnika
rozpoczynajacego gre oraz dla skrzydtowych

Przepisy gry: dwie druzyny dziewigcioosobowe (trzech strzelcow, trzech obroncow i trzech

srodkowych), kazda trojka ustawiona w swojej strefie. Gracze nie moga opuszczac swojej

strefy.
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Celem gry jest podawanie sobie pitki bez dotkniecia ciata i trafienie sposobem dolnym
oburacz do obreczy przeciwnika spoza linii potkola. Zawodnicy nie moga dotkna¢ pola i linii
innej strefy. Gra jest bezkontaktowa, nie wolno wigc blokowac rzutu. Grg rozpoczyna
zawodnik w strefie sSrodkowej podaniem do jednego ze skrzydtowych. Tylko strzelec moze
zdoby¢ punkt ze strefy punktowej spoza linii potkola. Rzut karny jest dyktowany za celowe
przewinienie i jest wykonywany spoza linii potkola przez dowolnego zawodnika ze strefy
punktowej.

https://en.wikipedia.org/wiki/Ringball

UNIHOKEJ (ang. Floorball) — gra szwedzka

Przybory: kijki, piteczka do unihokeja, bramki, bandy

Boisko: prostokatne, bramka ustawiona w polu bramkowym i oddalona od linii koncowe;.
Bandy okalaja boisko

Przepisy gry: Na boisku gra kilku zawodnikoéw (w zalezno$ci od wielkosci boiska) i
bramkarz, ktory moze opusci¢ pole bramkowe, jednak musi mie¢ kontakt z polem
bramkowym dowolng czescig ciata. Czas gry 3x20 min. Gra rozpoczyna si¢ od rzutu
sedziowskiego ze §rodka boiska. Celem gry jest umieszczenie piteczki w bramce przeciwnika.
Nie wolno popychad i przytrzymywacé przeciwnika, nie wolno zagrywac¢ piteczki reka lub
glowa, nie wolno przyjmowac¢ piteczki podskakujac (oderwane obie stopy od ziemi), nie
wolno zagrywac piteczki w pozycji siedzacej lub lezacej. Dozwolone podania noga. Piteczka
mozna zagrywac tylko ponizej wysokos$ci kolan. Przy oddawaniu strzatu mozna unies¢ kij

powyzej linii biodra, jezeli nie wystepuje zagrozenie uderzenia przeciwnika.

ULTIMATE FRISBEE - gra amerykanska

Przybory: dysk

Boisko: duze prostokatne, przy liniach koncowych kilkumetrowy pas tzw. end zone-strefa
punktowa

Przepisy gry: (skrocone): dwie druzyny siedmioosobowe (przy petnym wymiarze boiska)
ustawiaja si¢ w strefie punktowej. Wylosowana druzyna rozpoczyna gre rzutem dyskiem w
kierunku przeciwnikéw. Celem gry jest podawanie sobie dysku aby ztapa¢ go w strefie
punktowej przeciwnika. Zawodnik z dyskiem nie moze biega¢ i ma 10 s na oddanie rzutu.
Strata dysku nastgpuje po aucie, dotknigciu dysku o ziemie lub gdy osoba z dyskiem nie odda

rzutu w ciggu 10 s.
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Gra jest bezkontaktowa, kazde celowy kontakt fizyczny, wyrywanie dysku, blokowanie drogi

jest zakazane. W grze nie ma se¢dzidw, zawodnicy kierujg si¢ zbiorem zasad postgpowania

tzw. Spirit of the Game.
PROPOZYCJA ZADANIA DO WYKONANIA DLA STUDENTOW II sem.:

Zapozna¢ grupe z przepisami, opracowac i przeprowadzi¢ rozgrzewke, ¢wiczenia

przygotowawcze oraz gre rekreacyjng pochodzacg spoza Europy.

50



V1. Elementy sportow walki

Jedng z istotnych czesci sktadowych wspotczesnej szeroko pojetej kultury, sg sporty
ksztaltujace dualizm psychofizyczny. Judo jako jeden z nich, w ostatnich kilkudziesigciu latach
jednoznacznie ugruntowato swoja pozycje wsrdd dyscyplin sportowych. Istotnie wplywa na
wszechstronny rozwo6j fizyczny czlowieka, a takze na jego cechy wolicjonalne. Stanowi
wlasciwy system wychowania fizycznego dla mtodziezy, przygotowujacy do zmagania z
codziennym zyciem. Ksztaltuje szybkos¢, zwinnos¢, wytrzymatos¢, site mig$niows, a takze
spostrzegawczo$¢, opanowanie, odwage, odpornos¢ i koncentracje. Jego wptyw wychowawczy
jest zatem niezaprzeczalny (Laskowski 2007). W wielu krajach, rowniez w Polsce instruktorzy
1 trenerzy judo przestrzegaja zasad przyjetych przez Jigoro Kano: ,,czynié tak, aby bylo jak
najbardziej efektywne wspotdziatanie ciata i umystu, ustepowacé, aby zwyciezaé..., maksimum
skuteczno$ci przy minimum wysitku, przez czynienie dobra sobie nawzajem-do dobra

og6lnego” (Kano 2013).

Widoczne s3 wychowawcze, spoteczne oraz zdrowotne korzys$ci ptynace z uprawiania tej

dyscypliny sportu ( Dabrowski i wsp. 2002; Cynarski 2006).

Ponizej kilka powodoéw, dla ktorych treningi judo czy ju-jitsu sg bardzo korzystne dla dzieci 1

miodziezy.

1. Samoobrona

Dla wielu 0s6b trenujacych sporty walki zasadniczym powodem takiej decyzji jest mozliwos¢
zastosowania nabytych umiejetno$ci w samoobronie. Sztuki walki ucza nie tylko technik
mozliwych do zastosowania w obronie przeciw napastnikowi, ale takze wtasciwego sposobu
myslenia. Pomagaja takze wyksztatci¢ odpowiednie odruchy w sytuacjach zagrozenia 1 daja

poczucie pewnosci siebie.

2. Pewnos¢ siebie

W miar¢ nabierania coraz wigkszych umiejgtnosci w wybranej sztuce walki, swiadomos¢
dziecka dostaje kolejnych impulséw. Dzieci staja si¢ bardziej §wiadome i pewne siebie. Ich
trenerzy musza aktywnie wspiera¢ wszelkie wysitki w dtugiej drodze do osiggnigcia celu,
czyli doprowadzenia do sytuacji, w ktdrej poziom zaufania do wlasnych umiejetnosci

wykroczy daleko poza obszar dojo (sali treningowej).
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3. Pasy i rankingi

Zdobywanie kolejnych stopni wtajemniczenia i windowanie swojej pozycji buduje u dzieci
pragnienie sukcesu. Wigkszos$¢ sztuk walki stosuje w swojej praktyce system kolorowych
paséw dla wskazania poziomu wiedzy i umiej¢tnosci technicznych. W wielu przypadkach
promocja na pierwszy stopien wtajemniczenia nast¢puje juz w kilka miesigcy po rozpoczeciu
zaje¢. Dziecko dostajac swoj pierwszy pas jest szczgsliwe. Widzi bowiem, ze moze osiagnaé
sukces. Zwykle na pierwszym pasie si¢ nie konczy, a dziecko stara si¢ mysle¢ jak zdoby¢
nastepny. Mozliwos¢ zdobycia kolejnych stopni wtajemniczenia motywuje do wigkszego

wysitku.

4. Dyscyplina

Mantra kazdej sztuki walki jest dewiza ,,6wiczenie czyni mistrzem”. Oznacza to ciagle
powtarzanie roznych elementow ze szczegdlnym uwzglednieniem ich rytmu i dbatoscia o
szczegoOty. Kopnigcia i uderzenia ¢wiczy si¢ az do znudzenia, rzuty sg wielokrotnie
powtarzane. Nawet podczas sparingéw i zawodow, podczas ktorych nalezy wykazac sie
inwencja 1 stosowac najlepiej wyéwiczone techniki, mozna odnalez¢ charakterystyczne
sekwencje ruchow, a takze okreslone rytuaty. Praktyka treningéw i zawodow uczy dzieci
szacunku dla przeciwnikow, sparingpartneréw i kolegoéw, a takze walki zgodnie z zasadami

fair-play. Cechy te przydaja si¢ takze w zyciu poza mata.

5. Nacisk na osiagniecia indywidualne

W sztukach walki kazdy sukces dziecka wynika z jego indywidualnych umiejetnosci. Nie

kazdy bedzie czotowym judoka w grupie, ale kazdy dostanie szanse udziatu w rywalizacji.
Biorac pod uwage ambicje dzieci, lepiej aby wiedziaty, ze sukces zalezy tylko od nich. W
sportach walki kazde dziecko indywidualnie pracuje na swoj sukces, jesli walczyto stabo,

bedzie miato okazje do poprawy na nastepnym turnieju.

6. Rownos¢ plci

Sztuki walki sg jednym z niewielu sportow, w ktorych chlopey 1 dziewczynki mogg ¢wiczy¢
razem. Poza tym, kobiety rywalizuja na najpowazniejszych zawodach migdzynarodowych.
Dziewczynki i chtopcy maja jednakowe szanse w zdobywaniu kolejnych paséw. Bracia i
siostry mogg razem trenowac. Przyktadem kobiety trenera jest Aneta Szczepanska, ktora

zdobyta srebrny medal na Igrzyskach Olimpijskich w Atlancie w 1996r.

7. Trening

Typowe dwugodzinne zajecia z zakresu sztuk walki zwykle sktadajg si¢ z rozgrzewki, nauki 1
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¢wiczenia elementéw technicznych oraz walk sparringowych. Rozgrzewka i ¢wiczenie
poszczegolnych elementow zajmuja wigkszo$¢ treningu, gdzie pracuje si¢ nad rozcigganiem
mie¢éni, elementami gimnastycznymi, zadawaniem uderzen i kopnig¢. Praca treningowa
wykonywana przez dziecko rozwija nie tylko jego system mig¢$niowy, ale takze krazeniowo-

oddechowy.

8. Swiadomos¢ sily fizycznej

Instruktorzy zawsze przypominajg swoim uczniom, ze techniki wyuczone w dojo, pozostajg w
dojo (z wyjatkiem samoobrony). Dzieci wykonujg wiele ¢wiczen sitowych, w tym na linach,
drazkach i zaczynaja mie¢ §wiadomos$¢ swojej sily 1 umiejetnosci. Zaczynaja takze pogardzac

tyranig.

9. Wspolzawodnictwo

Judo jest nastawione na rywalizacje. Wspotzawodnictwo jest wspanialg sprawg dla dzieci,
gdyz moga w ten sposob sprawdzi¢ swoje umiejetnosci i udowodnié postep. Ale w
odrdznieniu od gier zespotowych, przegrany moze obwinia¢ za porazke wytacznie siebie. A
to jest nieodlgcznie zwigzane z szacunkiem dla zwycigzcy, jak rowniez motywuje do bycia

lepszym nastepnym razem.

10. Mozliwos¢ wspolnych treningéw z rodzicem

Wiele sportow walki oferuje treningi dla dorostych i dzieci. Cho¢ w wigkszosci przypadkow
nie dzieje si¢ to jednoczesnie, to jednak czesto sg to kolejne zajecia. A to oznacza, ze mozna
obserwowa¢ wysitki nawzajem. W wolnym czasie mozna ¢wiczy¢ z dzieckiem w domu, aby
wzajemnie korzysta¢ ze swoich do§wiadczen. To niewatpliwie jest pomocne w nawigzywaniu

silniejszej wigzi z dzieckiem.

11. Sezon bez konca

Wiele sportow, szczegodlnie tych, ktdre sg rozgrywane na otwartej przestrzeni, albo sa
zwigzane ze specyficznymi warunkami klimatycznymi, jest sezonowych. Sztuki walki sg
sportem catorocznym. A to takze przyczynia si¢ do wzmacniania dyscypliny 1 pozwala na

szybkie postepy twojego dziecka.

Dodatkowe powody dlaczego warto zaja¢ si¢ judo:
12. Judo ksztaltuje takze umyst
Podczas gdy wszystkie sztuki walki uczg przede wszystkim strategii starcia, to judo naucza

znacznie wigcej. Podczas ¢wiczenia Kuzushi (umiejetnos¢ wytracenia przeciwnika z
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rownowagi) 1 technik rzucania, adepci judo poznajg podstawy mechaniki. Techniki
kombinacyjne sktaniajg do improwizacji. Poza tym, uzywa si¢ podstaw jezyka japonskiego.
W wigkszosci innych sztuk walki jezyk japonski jest ograniczony do trzech stow: Sensei

(nauczyciel, mistrz) Hajime (start, naprzod) i Matte (stop).

13. Judo nie dotyczy brutalnej sily, tylko kontroli

Kano Sensei (prof. Jigoro Kano, twérca judo), w swoim nauczaniu akcentowal maksymalng
efektywnos¢. Wydaje si¢ oczywiste, ze sedno wielu technik judo lezy nie w surowej sile, a w
wykorzystaniu ruchow przeciwnika i jego sity przeciw niemu samemu. Oczywiscie sila
fizyczna i masa ciata sa znaczacym czynnikiem, jednak wydaje si¢, ze w walce znacznie

bardziej istotna jest sita psychiczna.
14. Judo ksztaltuje koordynacje

Jezeli chcesz wykorzysta¢ ruchy przeciwnika przeciwko niemu samemu, kluczowa sprawa jest
wlasciwe uchwycenie odpowiedniego momentu. Wielu rzutéw nie da si¢ po prostu wykonaé,
jesli brak bedzie wtasciwej koordynacji w czasie. Stopy, rece, biodra i gtowa musza poruszac
si¢ plynnie 1 we wiasciwej kolejnosci; tylko to zagwarantuje bezblednie wykonany rzut. W
miare treningdw, twoje dziecko begdzie zdolne do wykonania coraz bardziej ztozonych rzutéw,

jednoczes$nie uzyskujac coraz lepsza koordynacj¢ ruchowa i czas reakcji.

15. Judo jest uniwersalne i utylitarne

Zasady 1 metodyka nauczania techniki sg praktycznie uniwersalne na calym swiecie. W
Migdzynarodowej Federacji Judo zrzeszonych jest ponad sto panstw, zawodnicy moga
pochodzi¢ z tak roznych krajow jak: Kuba, Izrael czy Kazachstan, albo z potgg judo, Japonii,
Rosji czy Francji. I cho¢ styl nauki 1 zasady rangowania oraz awansu na kolejne stopnie moga
nieco rozni¢ si¢ od siebie w roznych krajach to judo znaczy judo. A to pomoze twojemu
dziecku, nawet w wieku dojrzatym, odszuka¢ dojo do treningu, a istota zaj¢¢ nie bedzie

zalezna od miejsca. (Wolf ) www.jewcentral.com

Cwiczenia ogélnorozwojowe oraz elementy gimnastyki i akrobatyki

Bardzo wazne jest, aby od poczatku przygody z judo z najmlodszymi adeptami 1 nie tylko
podczas wstepnej adaptacji wprowadzaé wiele ro6znych ¢wiczen z cigzarem wlasnym, ktore
nie wymagajg duzej sily i koordynacji oraz rownowagi. Sg to réznego rodzaju czotgania,
petzania, turlania, czworakowania ,proste skoki obundz, jednonéz, skoki zajecze, zabki raki

itd. Zalecana jest duza liczba ¢wiczen skocznosciowych aktywujacych konczyny dolne.
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Cwiczenia te mozna dowolnie modyfikowaé i taczy¢ lub przeprowadzaé formie prostych

zabaw jak roznego rodzaju berki aby uatrakcyjni¢ zajecia.

Sztuka mi¢kkiego upadania ,,ukemi”

Podstawa do nauczania technik rzutow i obalen oraz doskonatg profilaktyka przeciwurazowa
jest umiejetnos¢ bezpiecznego upadania. Sztuka ta jest nauczana w poczatkowych lekcjach
judo, ju-jitsu. Oprécz walorow profilaktycznych jest rowniez doskonatg formg treningu
aktywizujacg wszystkie grupy migéniowe (Kano 2013).W judo wyodrgbniamy cztery rodzaje
padow:

- pad w tyt (ushiro-ukemi)

- pad w bok (yoko-ukemi)

-pad w przod (mae-ukemi)

- pad w przod z przewrotem (zempo-kaiten-ukemi)

Gry i zabawy dla dzieci ukierunkowane na sporty walki

Zabawy i gry stosowane od najmiodszych lat w zajeciach judo wyrdzniaja si¢ bogactwem
roznorodnych form ruchu, takich jak:

chod, bieg, skok, rzut, pelzanie i mocowanie. Wplywaja wszechstronnie na organizm dziecka,
przyczyniaja si¢ do podnoszenia jego mozliwosci kondycyjnych oraz sprawnosci fizycznej
przez pobudzanie do pracy duzych grup migsniowych, aparatu kragzeniowo-oddechowego oraz
stymulowanie uktadu nerwowego.

Przystepujac do wprowadzenia zabaw 1 gier z mocowaniem w zajeciach wskazane jest
postepowanie wg nastepujacej kolejnosci: przetaczanie, petzanie, przecigganie, powalanie,
utrzymanie rownowagi, walki "kto kogo".

Zabawy 1 gry sg to w wiekszosci ¢wiczenia z partnerem, dlatego nalezy pamig¢tac, ze dobor
wspotéwiczacych powinien nastepowac pod wzgledem wagi, sity 1 wzrostu.

Kazda jednostka treningowa powinna zawiera¢ ¢wiczenia angazujace rdzne grupy miesniowe,
tak aby byta zachowana mozliwos$¢ wszechstronnego oddziatywania na poszczegdlne partie
mig$niowe. Wskazane jest stosowanie ¢wiczen wieloptaszczyznowych i wielostawowych.
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Prawidtowo dobrane gry i zabawy powinny sprzyja¢ urozmaiceniu oraz podnoszeniu
atrakcyjnosci zajec.

Nalezy rowniez pami¢taé o wprowadzaniu przerw po ¢wiczeniach bardziej intensywnych
(przerwy wykorzysta¢ na przekazanie pewnych informacji, objasnienie nowego zadania) lub
zabaw 0 mniejszej intensywnos$ci wytrzymatosciowo — sitowej, a takze gry i zabawy o

charakterze relaksacyjnym.

Przykladowe gry i zabawy (¢wiczenia)

l. Cwiczenia z elementami przetaczania i pelzania:

a. Cwiczacy w lezeniu przodem. Na sygnat przetaczaja sic w wyznaczonym

kierunku. (uwazac na zderzenia gtlowami).

b. Cwiczacy w parach tytem do siebie, w lezeniu bokiem. Splataja ramiona w

tokciach i przetaczaja si¢ w wyznaczonym kierunku.

c. Grupa w lezeniu przodem, jeden obok drugiego (szereg w lezeniu). Od czota
pierwszy przetacza si¢ po plecach partnerow do konca lezacego szeregu. To

samo naste¢pny itd.

d. "Zotw". Cwiczacy w lezeniu przodem, ramiona w gorze, dtonie przylegaja do
podtoza. Przesuwajac dtonie w kierunku bioder nastepuje przemieszczenie

ciata do przodu.

1. Cwiczenia z elementami przeciagania i przepychania sie:

a. Cwiczacy ustawieni twarzami do siebie we wzajemnym mocnym uchwycie za

jedno lub dwa ramiona. Usilujg przeciagna¢ partnera na odlegto$¢ 2-3m.

b. Przecigganie we wzajemnym uchwycie za ramiona w pozycji tytem do siebie.

Ramiona ztaczone pod nogami lub na zewnatrz.

c. Cwiczacy tytem do siebie, ramiona zlaczone w tokciach. Usiluja wzajemnie

przeciagna¢ partnera na swoja strone.
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d. Cwiczacy stoja naprzeciw siebie w szerokim rozkroku na zewnatrz kota o
srednicy ok. 1m. Podajg sobie rece 1 na sygnat pociggnigciem do siebie usitujg

spowodowac wejscie partnera jedng noga do kota.

e. Cwiczacy stoja tylem do siebie, opieraja sie o siebie plecami i za pomoca sity

konczyn dolnych przepychaja sig.

f. Cwiczacy stoja naprzeciw siebie, rece opieraja na ramionach partnera,

nastepuje przepychanie.
g. Cwiczacy stoja bokiem do siebie ,,bark w bark”, nastepuje przepychanka.

1. Cwiczenia z elementami powalania:

a. Cwiczacy w siadzie rozkrocznym tytem do siebie, ramiona splecione w
tokciach. W tej pozycji proba powalenia przeciwnika tak, aby dotknal barkiem

lub tokciem poditoza.

b. Cwiczacy stoja bardzo blisko siebie, twarza w twarz. Zahaczaja si¢ prawymi
tokciami i prawymi nogami na wysokosci kolan. Wygrywa ten, ktory nie da sig¢

powali¢ na mate.

c. Cwiczacy chwytaja si¢ wzajemnie za kark prawymi rekami, a lewymi za

uniesione lewe nogi. Kazdy z nich probuje powali¢ partnera na mate.

d. Walka tatarska. Jeden z ¢wiczacych trzyma na plecach kolegg, ktory siedzi
okrakiem na biodrach. Tak dobrana para walczy z innymi dwdjkami starajac

si¢ powali¢ przeciwnikOw na mate.

V. Cwiczenia o utrzymanie rOwnowagi:

a. Zapasy indianskie. Obaj partnerzy stawiajg prawe stopy zewnetrznymi
krawedziami obok siebie, nastepnie podaja prawe (lewe) dlonie oraz starajg si¢

wytraci¢ partnera z rtOwnowagi.

b. Walka kogutéw. Dwaj ¢wiczacy poruszaja si¢ skokami obundz w przysiadzie

lub na jednej nodze, starajac si¢ wzajemnie wytraci¢ z rOownowagi.
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c. Cwiczacy siedza w rozkroku naprzeciw siebie z ramionami splecionymi na
piersiach. Na sygnal unoszg nogi i uderzaja stopami o stopy partnera, starajac

si¢ wytraci¢ go z rOwnowagi.

d. Cwiczacy stoja naprzeciw siebie na jednej nodze, opieraja sie wzajemnie

rekami o barki i starajg si¢ wytraci¢ nawzajem z rGwnowagi.

V. Przvktadowe formy walki "Kto kogo pokona':

a. Cwiczacy chwytaja sie jednoimiennymi ramionami, a drugimi usituja klepnaé

partnera w biodro.

b. Cwiczacy stoja naprzeciw siebie, ramiona na biodrach. Zwycigza ten, ktory

nadepnie przeciwnikowi na stope.

c. Cwiczacy naprzeciw siebie, pozycja obnizona. Zwycieza ten, ktory dotknie
przeciwnika otwarta dtonig w bark, biodro, chwyci za pi¢te, obejmie w pasie

lub chwyci za nogg.

d. Obaj ¢wiczacy lezg przodem naprzeciw siebie w podporze. Zwycigza ten,

ktéry uderzy przeciwnika w grzbiet dioni.

e. Obaj ¢wiczacy lezg przodem naprzeciw siebie w podporze. Zwyci¢za ten,

ktory ztapie przeciwnika za ramig¢ i go przewroci.

f.  Cwiczacy stoja naprzeciw siebie. Zwycigza ten ,.kto kogo podniesie”.

Nauczanie podstawowych technik judo

W judo wystepuja rozne formy walki: rzuty 1 chwyty. Rzuty dzielg si¢ na nozne (ashi-
waza), biodrowe (koshi-waza), reczne (te-waza) i tzw. rzuty poswigcenia (sutemi-waza),
natomiast chwyty to: trzymania (osaekomi-waza), dzwignie (kansetsu-waza) i duszenia (shime-
waza). Walke w judo mozna rozstrzygnaé przed czasem (ippon) za pomocg efektownie
wykonanego rzutu na plecy przeciwnika, poddanie poprzez skuteczne zalozenie dzwigni, badz
duszenia lub przez skuteczne zatoZenie trzymania i utrzymanie go przez 20 s. Pojedynek moga

rozstrzygna¢ tez mniejsze punkty (waza-arii) oraz kary za przewinienia (shido) (IJF,
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www.ijf.org). W poczatkowej fazie nauczania wprowadza si¢ podstawowe techniki chwytow

(katame-waza) zwlaszcza wymienione wyzej trzymania (osackomi-waza):
- hon-kesa-gatame (podstawowe trzymanie opasujgce)
- yoko-shiho-gatame (podstawowe trzymanie boczne)
- kami-shiho-gatame (gorne trzymanie czworoboczne)
- tate-shiho-gatame (podstawowe trzymanie czworoboczne)

Jesli chodzi o techniki rzutéw nauczane powinny by¢ po opanowaniu w stopniu dobrym

sztuki upadania. Nauke technik rzutow przewaznie zaczyna si¢ od techniki biodrowe;j:
- 0-goshi (duze biodro)
Techniki nozne;j:
- 0-soto-gari (duze podcigcie zewngtrzne)
Techniki rgczne;j:
- ippon-seoi-nage (rzut przez ramig)

- tai-otoshi (rzut przez obnizenie tutlowia)
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V1I. Diagnozowanie aktywnosci fizycznej dzieci
| mlodziezy

Monitorowania aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii
Nowaoczesne technologie

Obserwowane wspolczesnie zmiany takie jak: rozwdj nowych technologii, informatyzacja,
mechanizacja, automatyzacja, a takze globalizacja, zmieniajg warunki i sposob wykonywania
pracy zawodowej. Zmienia si¢ stopien obcigzenia pracg fizyczng 1 rodzaj zagrozen
zawodowych. Nalezy rowniez wspomnie¢ o obcigzeniach natury psychicznej wynikajacych z
tempa pracy, konkurencyjnosci, decyzyjnosci i odpowiedzialno$ci za podejmowane dzialania.
Praca, a doktadnie sposob jej wykonywania, warunki i organizacja moze sta¢ si¢ zrodtem
réznych probleméw zwigzanych ze zdrowiem. Wsrod najczesciej wymienianych problemow
zdrowotnych zwigzanych z pracag zawodowa Europejczycy wymieniaja bole plecow, miegsni,
glowy, ale rbwniez zmegczenie i stres.

Norma jest, ze dla mlodych Internet to glowne zrédlo informacji, miejsce spotkan z
przyjaciotmi, czas odpoczynku i relaksu. Warto zastanowic sig¢, jak wykorzystac tak atrakcyjne,
szczegblnie dla mtodych, osiggniecie techniki, aby ksztattowac pozytywne postawy wzgledem
aktywnosci fizyczne;.

Jak wykorzysta¢ te zdobycz ludzkosci do zachecania dzieci i miodziez do regularnego
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej? Nauczyciel wychowania fizycznego musi zdawac sobie
sprawe, ze lekcja wychowania fizycznego, w dzisiejszych czasach, powinna zaskakiwac,
podazac za rozwojem spoteczenstwa, poszukiwac rozwigzan, ktore bedg zachecaty mtodych do
aktywnego uczestnictwa w procesie dydaktyczno-wychowawczym. Czyli jak wykorzystaé
Internet w przygotowaniu uczniéw do calozyciowej aktywnosci fizycznej?

Internet w dzisiejszym stechnicyzowanym $wiecie odgrywa wazng role w edukacji mtodego
cztowieka. Informacje zawarte w Internecie pozwalajg nie tylko na poszukiwanie odpowiedzi
na konkretne pytania w zakresie dowolnej dziedziny Zycia i nauki, ale takze na prowadzenie
diagnozy i obserwacji zachodzacych zmian w r6znych obszarach naszego zycia. Przyktadem
beda programy pozwalajace na diagnoze poziomu aktywnosci fizycznej na podstawie réznych
kwestionariuszy, jak rowniez oceny liczby ,,spalanych” kcal podczas wykonywania dowolnych
form aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym, liczby wykonanych krokow, czy tez diagnozy

sprawnosci fizycznej poprzez testowanie zdolnosci motorycznych w kontekscie oceny postepu.
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Co wigcej, programy tego typu dostarczaja osobie zainteresowanej informacje zwrotne o
obecnym poziomie aktywnos$ci i sprawnos$ci fizycznej z ewentualnymi wskazowkami co do
proponowanych zmian w stylu zycia.

W Internecie istnieje wiele programow, promujacych zdrowy styl zycia zarowno dla
ludzi mtodych jak i dorostych. Najbardziej znane aplikacje, ktore popularyzujg aktywnos¢
fizyczna, zachecajac do uczestnictwa w niej to m.in. Mapmywalk, Krokomierz — bezptatne
liczenie krokow i kalorii itp., ktore rekomenduja chéd jako najprostszy sposob poruszania si¢ i
zachg¢cajg do korzystania z krokomierza w celu monitorowania poziomu dziennej aktywnosci

fizycznej. Popularnym programem w Polsce jest rowniez Endomondo (www.endomondo.com),

aplikacja na urzadzenia mobilne. Adresatem Endomondo s3a osoby uprawiajace sport lub
regularnie uczestniczace w aktywnos$ci fizycznej (gtownie biegacze), ktore chca mierzy¢
przebyty dystans, czas treningdw i pordwnywac swoje osiggniecia z innymi uzytkownikami.
Aplikacji na telefon jest mnostwo 1 w dalszym ciggu powstaja nowe, dostosowane do potrzeb
ludzi mtodych, jak i starszych, i réznych rodzajéw uprawianych form aktywnosci fizycznych.
Propozycja monitorowania aktywnosci fizycznej dla ucznidw moze przyczyni¢ si¢ do
motywacji w zwigkszaniu poziomu dziennej aktywnosci fizycznej mtodziezy. Szczegdlne
zainteresowanie w monitorowaniu liczby dziennych/tygodniowych krokow zaobserwowano
wsrod dziewczat 1 0sob preferujacych wysitki o intensywnosci niskiej.

Krokomierze pozwalajg w sposob obiektywny oceni¢ aktywno$¢, co przyczynia si¢ w
wielu przypadkach do zmiany sposobu zycia i zwigkszenia aktywnosci fizycznej nie tylko w
ciggu dnia, ale przede wszystkim na lekcjach wychowania fizycznego. Pomiar liczby krokow,
podskokdéw, przemieszczen si¢ podczas réznych typow zaje¢ z wychowania fizycznego moze
by¢ dodatkowym bodZzcem w zwigkszaniu poziomu aktywnosci fizycznej. Ciekawa propozycja
diagnozujaca objetos¢ aktywnosci fizycznej jest porownanie liczby wykonanych krokow
podczas lekcji tanecznej z lekcja gier zespotowych, czy tez lekkoatletyki, lub porownanie liczby
krokéw pomiedzy uczestnikami danego zadania ruchowego 1 odpowiedzenie na pytanie skad
ta r0znica?

Nauczyciel WF moze zaproponowac wybranym, zainteresowanym uczniom, aby przez
tydzien nosili krokomierze/opaski monitorujace i zapisywali liczbe krokéw. Propozycja
szczegolnie cieszaca si¢ powodzeniem wsrod ucznidow oczekujacych na dodatkowe propozycje
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej poza lekcja wychowania fizycznego. Krokomierze,
opaski monitorujace cieszg si¢ szczegdlnym powodzeniem wsrod dziewczat, ktore preferujg w
glownej mierze wysitki o intensywnos$ci niskiej w poréwnaniu z chlopcami, ktorzy wola

wysitki o intensywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej.
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Chod nalezy do aktywnos$ci o intensywnosci niskiej, dlatego tez propozycja realizacji
rekomendacji 10000-11000 krokéw dziennie przez dziewczeta, moze zachgci¢ je do
dodatkowego spaceru lub np. pokonywania trasy do/ze szkoly pieszo. Poza tym krokomierze
motywuja uczniow do zwigkszania poziomu aktywnosci fizycznej w ramach wychowania
fizycznego, ktory istotnie wplywa na objetos¢ catodziennej aktywnosci fizycznej. Krokomierze
i aplikacje wspieraja rowniez samoksztalcenie ucznia, realnie oceniajac jego poziom
aktywnos$ci, zachecajac do dokonywania pozytywnych zmian w aktywnym zachowaniu.
Motywacyjny charakter krokomierza lub aplikacji, w szczeg6lnosci w zwigkszaniu aktywnos$ci
spacerowej jest korzystny w przygotowaniu do calozyciowej aktywnosci fizyczne;.

Monitorowanie aktywnosci fizycznej to obserwacja i notowanie podstawowych
sktadowych aktywnosci fizycznej (czgstotliwosé, intensywno$é, czas trwania i rodzaj
aktywno$ci fizycznej) za pomoca wypelniania ankiet 1 kart obserwacji lub narzedzi badawczych
mierzacych liczbe krokow, wydatek energetyczny jak i czesto$§¢ skurczow serca. Do
monitorowania aktywnosci fizycznej wykorzystuje si¢ takze nowoczesne technologie, jak np.
aplikacje na telefon, portale spoteczno$ciowe i inne programy internetowe.

Wykorzystanie nowoczesnych technologii w edukacji szkolnej, takich jak aplikacje w
telefonach, opaski monitorujace czy zwykte krokomierze, uswiadamiajg uczniom jaki jest ich
poziom dziennej aktywnos$ci fizycznej. Zdobywanie wiedzy na temat rekomendowanej
aktywnosci fizycznej i monitorowanie wlasnej w wielu przypadkach przyczynia si¢ do zmiany
sposobu zycia i1 zwigkszenia dziennej aktywnosci fizycznej, jak rowniez pozwala oszacowac
poziom aktywnos$ci w roéznych typach lekcji wychowania fizycznego. Wprowadzenie
Monitorowania aktywnosci fizycznej podczas zaje¢ szkolnych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem lekcji wychowania fizycznego stanowi¢ bedzie dobry poczatek wdrazania
nowej podstawy programowej, w ktorej diagnozowanie aktywnos$ci dziennej, jak i tygodniowej
jest jednym z celow edukacji szkolnej. Krokomierze, smartwatche, aplikacje internetowe jako
narze¢dzia motywujace do podejmowania aktywnos$ci, wspomagaja edukacje uczniow, ktorej
celem jest przygotowanie do podejmowania catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

W ramach programow propagujacych aktywnos$¢ fizyczna wsrod dzieci i mtodziezy wazne jest
wybieranie form tatwych, mozliwych do realizacji w kazdych warunkach. Chdd jest najbardziej
popularng i wykorzystywang w zyciu codziennym formag aktywno$ci. Wazne jest, aby
proponowac¢ chdd w szkolnej aktywnosci fizycznej, nie tylko podczas lekcji WF, ale réwniez
podczas przerw miedzylekcyjnych czy jako element aktywnego przemieszczania si¢ w drodze

do lub ze szkoly po zakonczonych lekcjach. Kazdy spacer jest korzystny ze wzgledu na
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zwigkszenie dziennej aktywnosci fizycznej 1 kompensacj¢ obcigzenia psychicznego
zwigzanego z obowigzkiem szkolnym.

Monitorowanie dziennej liczby krokéw w dni szkolne jak i wolne (weekend)
uswiadamiajg uczniom na ile realizujg wskazane rekomendacje i1 jaka role odgrywa lekcja

wychowania fizycznego w spetnianiu zalecen dziennej liczby krokow.

-
STEI

HEALTH

Przyktadowy krokomierz i opaska monitorujaca liczbg krokow

Google Fit

Google Fit

Samsung Health
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Runtastic

Huawei Health

Przyktadowe aplikacje monitorujace aktywnos¢ fizyczng w telefonie

Rekomendacje aktywnosci fizycznej

. Wytyczne UE z 2008 roku wskazuja, ze mlodziez w wieku szkolnym powinna
uczestniczy¢ codziennie w aktywnosci fizycznej o intensywnos$ci wysitku od umiarkowanego
do intensywnego przez 60 minut lub dtuzej, w formach odpowiednio dostosowanych do
wieku, atrakcyjnych oraz obejmujacych zréznicowane ¢wiczenia. Petna dawka ¢wiczen moze
by¢ kumulowana, a jednorazowa seria ¢wiczen powinna trwac przynajmniej 10 minut.
Szczegdlny nacisk powinien by¢ potozony na rozwoj zdolnosci motorycznych oséb miodych.
Nalezy stosowac okreslone rodzaje aktywnos$ci odpowiadajace potrzebom grupy wiekowe;:
¢wiczenia aerobowe, ¢wiczenia sitowe 1 koordynacyjne, gibkos¢ (eu-physical-activity-
guidelines-2008_pl.pdf.)

Zalecenia natomiast WHO sg skierowane do trzech grup wiekowych:

. Dzieci w wieku 5-17 lat:

Co najmniej 60 minut dziennie umiarkowanej do intensywnej aktywno$ci fizyczne;j.
Wigkszos¢ aktywnos$ci w ciggu dnia powinna mie¢ charakter aerobowy.

. Dorosli w wieku od 18 do 64 lat:

Co najmniej 150 minut tygodniowo aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowane]
intensywnosci lub co najmniej 75 minut tygodniowo aktywnosci o wysokiej intensywnosci lub

odpowiednia kombinacja aktywnos$ci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci. Cwiczenia
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wzmacniajace mieSnie powinny by¢ wykonywane (dla gléwnych grup migsniowych)
minimum dwa razy w tygodniu.

Przygotowujac mtodziez do calozyciowej aktywnos$ci fizycznej nalezy pamigtac o
rekomendacjach dla 0s6b dorostych w wieku powyzej 65 roku zycia, ktore sg identyczne jak
w powyzszej grupie wiekowej. Czyli:

Co najmniej 150 minut tygodniowo aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci lub co najmniej 75 minut tygodniowo aktywno$ci o wysokiej intensywnosci lub
odpowiednia kombinacja aktywnos$ci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci.

Osoby starsze natomiast o stabej mobilnosci powinny uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej w
celu ksztaltowania rownowagi i zapobiegania upadkom minimum 3 dni w tygodniu. Cwiczenia
wzmacniajgce mig¢$nie powinny by¢ wykonywane (dla gtownych grup mig$niowych) minimum
dwa razy w tygodniu. Jes§li osoby starsze nie moga wykona¢ zalecanej ilosci aktywnosci
fizycznej z powodu probleméw zdrowotnych, powinny uczestniczy¢ w ruchu w ilo$ciach
dostosowanych do ich mozliwosci (WHO-Fact-Sheet-PA-2015.pdf).

Warto rdwniez pamictac, ze w przypadkow dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym z 60
minut dziennej aktywnosci fizycznej, 30 minut powinno przypadaé na czas spedzony w szkole
(Strong 1 in., 2005; WHO, 2010), kolejne 30 na czas wolny po zajeciach szkolnych (Pate 1 in.,
2006). Taka strategia pozwoli na wzrost aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w dni szkolne
(Pate i in., 2006). Nauczyciel wychowania fizycznego jest najbardziej odpowiednia osoba,
ktora powinna edukowa¢ w zakresie rekomendowanej dziennej, jak i szkolnej aktywnosci
fizycznej. Uczen przebywajacy wigkszo$¢ dnia w szkole powinien mie¢ zapewniong szkolng
aktywnos$¢ fizyczna kazdego dnia. Czyli jesli nie lekcja wychowania fizycznego to aktywna
przerwa, chod, jazda na rowerze do/ze szkoty itp. Oczywiscie mozliwosci wiaczania
dodatkowej aktywnosci fizycznej zaleza od warunkow szkoty, sSrodowiska zamieszkania itp.

Ponizej przedstawiono model szkolnych rekomendacji aktywnosci fizycznej, ktorych
nawet czesciowa realizacja przyczyni¢ si¢ moze do zwigkszenia catodziennej aktywnos$ci

fizycznej, niezbednej w zdrowym stylu Zycia.
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Model rekomendacji szkolnej aktywnosci fizycznej w poszczegolnych
segmentach dnia szkolnego (Fromel in in., 2016)

Przed zaje¢ciami w szkole W szkole Po zajeciach w szkole
2000 krokow 3000 krokow 6000 krokow
10 min MVPA 20 min MVPA 30 min MVPA
15-25% TPA 25-50% TPA 50-60% TPA

N

Lekcje + Przerwy Lekcja WF

500 krokow/godz. 2000 krokow
10 min MVPA 20 min MVPA
>50% AF
1>85% HR max

MVPA - moderate to vigorous physical activity (aktywno$¢ fizyczna umiarkowana do

wysokiej)
HR — heart rate (czgstotliwos¢ skurczoéw serca)
TPA — total physical activity (catodzienna aktywno$¢ fizyczna)

Zadanie dla studenta

Monitorowanie tygodniowej aktywnosci fizycznej (AF) za pomocg opaski Garmin (otrzymasz
ja od prowadzacego), zapisujac codziennie liczb¢ wykonanych krokéw rano, przez zajeciami
na uczelni, w trakcie zaje¢ na uczelni, po zajeciach - w czasie wolnym (patrz tabela pierwsza
ponizej). Jak rowniez zaznaczajac w tabeli z rodzajami AF, czas trwania wykonanej aktywnosci
w ciaggu dnia, jak i czynnosci biernych (patrz tabela druga ponizej).

Platforma www.indares.com - logowanie, obserwacja swojej AF, wypeltnienie kwestionariuszy
wg wskazan prowadzacego oraz testowanie sprawnosci fizycznej poprzez Indares.
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Fakulta
W télesné kultury
Univerzita Palackého

v Olomouci

Imig:

Poczatek zapisu (data):

Zapis tygodniowej aktywnosSci fizycznej Agéf
Nazwisko:
Masa Wysokosé Data
ciata[kg]: ciata [cm]: urodzenia:

Nr zegarka Garmin:

Jak wpisywaé dane?

W odpowiednich polach tabeli, podczas kazdego monitorowanego dnia, w okreslonych jego porach, nalezy
zapisac liczbe krokow z poszczegdlnych urzadzen. Krokomierz rano, przed zalozeniem nalezy wyzerowac.
Noszenie urzadzenia: Garmin Fitness Wear (zegarek, bransoletka) no$§ na nadgarstku niedominujace;j reki.
Urzadzenie nalezy zatozy¢ rano zaraz po wstaniu z t6zka. Zdejmujemy je tuz przed pojéciem spaé. Opaske
mozna rowniez nosi¢ przez cata dobg, nie zdejmujac jej podczas snu

Dzien pomiaru 1 2 3 4 5 6
Rano - godzina
zatozenie - Garmin
Szkota - godzina
rozpoczgcie - Garmin
- godzina
L rozpoczecie _
= - Garmin

8,

g - godzina
9 zakonczenie _
- Garmin
Szkota - godzina
zakonczenie - Garmin
- godzina
rozpoczecie .
= - Garmin
= o - godzina
zakonczenie -
- Garmin
. - godzina
Wieczoér :
- Garmin

Miejsce na Twoje notatki dotyczace noszenia urzadzen:
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Rodzaj, czas i intensywnos¢ ogolnej aktywnosci ruchowej oraz organizowanych zajeé ruchowych

Zapisz (w zaokragleniu do 5 minut) czas ogolnej aktywnosci fizycznej w ciagu dnia, trwajacej duzej niz 10
minut w zakresie réznych dyscyplin sportu i pracy. W przypadku kazdego rodzaju aktywnoSci
podejmowanej z wyzszg intensywnoscig (znaczne zmeczenie, zadyszka, pocenie sie, wysokie tetno) przy
liczbie minut podaj symbol | (intensywna).

Aktywnos$¢/dzien 1 dzien |2 dzien |3 dzien |4 dzien |5 dzien |6 dzien |7 dzien
Chod i turystyka

Bieg — jogging

Cwiczenia z muzyka - aerobik
Taniec

Gimnastyka podstawowa i

Cwiczenia sitowe-kulturystyka

Gimnastyka poranna

Plywanie

Narciarstwo zjazdowe

Narciarstwo biegowe

Lyzwiarstwo i tyzworolki

Jazda na rowerze

Pitka nozna

Koszykowka
Siatkowka
Tenis ziemny

Tenis stolowy
Hokej, unihokej
Sporty walki
Prace w ogrodzie

Prace manualne i inne fizyczne

Prace domowe (sprzatanie)

Rodzaj i intensywno$¢ innych aktywnosci (czynnosci bierne)
Zapisz czas trwania (w zaokragleniu do 5 minut) wszystkich pozostatych czynnosci, ktore realizujesz w ciagu
kazdego dnia i trwaja one dtuzej niz 10 minut (czas trwania powtarzajacych sie czynnosci w ciggu dnia zsumuj)

CzynnoSci bierne 1 dzien |2 dzien |3 dzien |4 dzien |5 dzien |6 dzien |7 dzien

Siedzenie (lezenie) — telewizja
Siedzenie (lezenie) — komputer,

notebook. smartfon
Siedzenie (lezenie) — uczenie si¢, gra

Siedzenie — szkota

Siedzenie — park, restauracja itp.

Siedzenie (stanie) — spotkanie: sport,

Siedzenie w $rodkach transportu
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