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Przewodnik ten nie powstatby, tak jak nie powstatby dolnoslaski projekt Sprawny Dolnoslazaczek i wiele innych po-
mystéw na usportowienie dzieci i mtodziezy, gdyby nie zapat i zaangazowanie dr Ryszarda Jezierskiego. Ten znakomi-
ty pedagog i ceniony wychowawca wielu pokolen nauczycieli wychowania fizycznego podczas swojej pracy w Akade-
mii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu oraz podczas niezliczonych spotkar z nauczycielami, byt dla nich zawsze
zrédtem wiedzy i inspiracji do pracy. Niestety, Ryszard zmart w styczniu 2013 roku i nie doczekat dni, kiedy program,
ktorego byt wspétautorem i ogromnym oredownikiem staje sie powszechnym programem wspierajagcym mtodych
dolnoslazakow.

Jego mysl i opracowania sg bardzo wazne w tym wydawnictwie.

Dlatego Jemu poswiecamy ten Przewodnik. Mamy nadzieje, ze bedzie stuzyt wielu nauczycielom i dzieciom, dla
ktérych Ryszard przez cate zycie pracowat.

Autorzy Przewodnika serdecznie dziekujg osobom, ktére pomagaty w jego tworzeniu, najpierw przygotowujac za-
tozenia programu Sprawny Dolnos$lgzaczek, a pézniej udoskonalajac je i dostosowujac do zatozen programu Maty
Mistrz:

m Agnieszce Zambron-Wojtak - nauczycielce Szkoty Podstawowej w Koparicu za pomyst na program i stworzenie

jego pierwowzoru

= Katarzynie Jezierskiej - nauczycielce Gimnazjum nr 2 w Kamiericu Wroctawskim za opracowanie czesci

Przewodnika dotyczacej gier zespotowych

= Zbigniewowi Najsarkowi - wyktadowcy AWF we Wroctawiu za opracowanie czesci Przewodnika dotyczacej

sprawnosci: Turysta, Rowerzysta, Narciarz i Saneczkarz

= Ireneuszowi Cichemu - wyktadowcy AWF we Wroctawiu za scenariusze zaje¢ z eduballami

= Marcinowi Scislakowi - wyktadowcy AWF we Wroctawiu za opracowanie czesci Przewodnika dotyczacej siatkowki

= Markowi Popowczakowi - wyktadowcy AWF we Wroctawiu za opracowanie czesci Przewodnika dotyczacej

koszykowki

= Jarostawowi Nosalowi - wyktadowcy AWF we Wroctawiu za opracowanie cze$ci Przewodnika dotyczacej pitki
noznej

= Henrykowi Nawarze - wyktadowcy AWF we Wroctawiu za opracowanie czesci Przewodnika dotyczacej
badmintona

m Krzysztofowi Walterowi - instruktorowi PZT za opracowanie czesci Przewodnika dotyczacej tenisa

= Justynie Serafifiskiej-Gruman - instruktorce tafca oraz trenerowi LA za opracowanie czesci Przewodnika
dotyczacej tanca i programu Athletics Kids

= Januszowi Doboszowi - wyktadowcy AWF w Warszawie, dyrektorowi Narodowego Centrum Badania Kondycji
Fizycznej za opracowanie zatozen testu stuzgcego diagnozie sprawnosci fizycznej

= Michatowi Bronikowskiemu - wyktadowcy AWF w Poznaniu za opracowanie czesci Przewodnika dotyczacej
przerw $réd- i miedzylekcyjnych

= Pawlowi Sroczyriskiemu - instruktorowi PZTS za opracowanie czesci Przewodnika dotyczacej tenisa stotowego

= Marii Bilskiej - wyktadowcy AWF w Biatej Podlaskiej i zatozycielowi Polskiej Federacji Unihokeja za opracowanie
czesci Przewodnika dotyczacej unihokeja

= Nauczycielom uczestniczagcym w programie Sprawny Dolnoslgzaczek wymienionym przy swoich propozycjach na
jego realizacje oraz Matgorzacie Krzak i Annie Malskiej-Smiatowskiej z AWF we Wroctawiu za pomysty na lekgje,
zajecia i imprezy programu

m Piotrowi Kurzycy - plastykowi wspotpracujgcemu od wielu lat z SZS za wszystkie pomysty graficzne zwigzane
z programem

Program w naszych zatozeniach ma ,zy¢"; doskonali¢ sie tak, by zacheci¢ do udziatlu w nim jak najwiecej szkét,

nauczycieli, rodzicéw, a przede wszystkim dzieci.
Czekamy na Wasze pomysty zwigzane z programem - Szkolny Zwigzek Sportowy , Dolny Slask”

www.sprawnydolnoslazaczek.pl
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Entuzjasci aktywnego wypoczynku znajda na Dolnym Slasku
mozliwos¢ uprawiania takich dyscyplin jak narciarstwo,
kolarstwo gorskie, kajakarstwo, wspinaczka skatkowa i trekking.
RAwniez amatorzy sportow lotniczych, speleolodzy czy tez
poszukiwacze skarbow nie bed3 mogli narzeka¢ na brak atrakji.



| DOLNY @ Dolny Slask
M SLASK  Pasja odkrywania
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Szanowni Panstwo

oddajemy do Waszych rak Poradnik dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej i wspétpracujgcych nauczycieli
wychowania fizycznego realizujgcych program Sprawny Dolnoslgzaczek. Po trzech latach, kiedy Sprawny Dol-
no$lazaczek byt Matym Mistrzem, nasz program wraca na Dolny Slask. Dzieki zaangazowaniu finansowemu
Wojewddztwa Dolnoslgskiego bedziecie Panstwo mogli realizowac wszystkie aktywnosci Waszych podopiecz-
nych - uczniéw klas | - lll dolnoslgskich szkot, ktore przystgpity do programu.

Aktywnos¢ fizyczna dzieci w wieku wezesnoszkolnym to kluczowy element ich rozwoju. Bez niej nie jest moz-
liwe utrzymanie dobrego stanu zdrowia, ale tez jak wskazujg badania, ruch powoduje ze dzieci lepiej radzg
sobie w szkole. Namawiamy do wykorzystania w maksymalny sposéb zasady ,,60 minut dziennie codziennie”,
ktorg propaguje nowy partner programu Sprawny Dolnoslgzaczek - Fundacja V4Sport.

Atrakcyjna forma programu Sprawny Dolnoslgzaczek powoduije, ze dziatania, ktére podejmowane sg przez
nauczycieli w ramach realizacji nowej podstawy programowej, otrzymuja ciekawg, akceptowang przez dzieci,
forme. Nic bowiem nie zacheca ich do ruchu bardziej niz poznawanie nowych aktywnosci, ale tez otrzymywa-
nie, tak oczekiwanych, ,poswiadczen” zdobytych umiejetnosci.

Pomoca w realizacji Sprawnego Dolnoslgzaczka bedzie na pewno ten Poradnik, ale takze inne dziatania Samo-
rzadu Wojewddztwa Dolnoslaskiego, ktéry wspiera wszelkie inicjatywy programowe i infrastrukturalne poma-
gajace aktywnie realizowac codzienng dawke ruchu.

Poradnik powstat, w duzej czesci, dzieki aktywnosci dolnoslgskich nauczycieli, ktérzy sg jego Wspotautorami.
Zachecamy Panstwa juz teraz do tworzenia nowych jego rozdziatéw, ktére uzupetnig biezgce wydanie i wyko-
rzystane zostang w wydawnictwie, ktérego wydanie planujemy na wrzesieh 2018 roku.

Drodzy Rodzice

Wasza aktywnosc i wsparcie jakiego udzielicie nauczycielom Waszych dzieci ma pierwszoplanowe znaczenie.
To Wy macie mozliwosc ciggtej obserwacji Waszego dziecka i stymulujecie jego rozwdj fizyczny. Uczycie je cho-
dzi¢, biega¢, skakac¢, jezdzi¢ na rowerze czy na nartach. To Wasze wysitki sg kluczowe w przygotowaniu dziec-
ka do uczestnictwa w aktywnosci ruchowej. Namawiamy Was do jak najczestszego kontaktu z nauczycielem
edukacji wczesnoszkolnej i wychowania fizycznego. Wspierajac sie mozecie zwielokrotni¢ efekt prozdrowotny,
ktory jest celem programu Sprawny Dolnoslazaczek. Wymiana wiedzy, wiadomosci i propozycji rozwigzan
programowych moze odbywac sie w ramach ,Wywiaddwek z kultury fizycznej” - dziataniu, ktére promowane
jest przez twdrcow programul.

Drodzy Samorzgdowcy

wigczcie sie w realizacje naszych zamierzen. Wasze wsparcie w prawidtowy i harmonijny rozwdj dzieci to naj-
lepsza inwestycja w przysztos¢ Waszych mieszkancow. Stworzenie im wiasciwych warunkéw do aktywnosci
ruchowej to nasz obowigzek. Zbudowalismy wspélnie w ostatnich latach wiele nowych obiektéw sportowych,
m.in. boisk Orlik, stadionéw lekkoatletycznych w ramach programu Dolny Slask dla Krélowej Sportu czy ply-
walni w ramach programu Dolnos$laski Delfinek. Zapetnijmy te obiekty aktywnymi, zadowolonymi, zwtaszcza
najmtodszymi Dolnoslgzakami.

Drodzy Nauczyciele

to od Was zalezy czy dziecko z radoscig uczestniczy¢ bedzie w lekcjach wychowania fizycznego. Wiasciwa
motywacja na pewno przyczyni sie do wytworzenia u nich potrzeby systematycznego uprawiania ¢wiczen
fizycznych. Wykorzystajcie , ztoty wiek” w jakim sg Wasi podopieczni i uczyricie wychowanie fizyczne ich ulubio-
nym przedmiotem. Badzcie ich przewodnikami po $wiecie szeroko rozumianej kultury fizycznej. Wspotpraca
nauczyciela edukacji wczesnoszkolnej i wychowania fizycznego - jeden z celéw programu Sprawny Dolnosla-
zaczek, powinna pomoéc Wam w jak najlepszym wykorzystaniu wszystkich dostepnych srodkéw pedagogicz-
nych aktywizujgcych dzieci. Niech Waszym dziataniom przyswieca mysl Wojciecha Oczko ,,Ruch jest w stanie
zastapi¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem wziete nie zastgpig ruchu”.




SPIS TRESCI

Czesc |
Znaczenie aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka

Czesc
Wprowadzenie i zasady dziatania programu Sprawny Dolnoslazaczek

Czesc Il
Metodyka nauczania ¢wiczen wchodzacych w zakres programu
Sprawny Dolnoslazaczek i test diagnozujacy sprawnosc fizyczna

Czesc IV

Zabawowo-zadaniowe formy ¢wiczen rozwijajgcych sprawnosc
fizyczna i ksztattujacych prawidtowa postawe ciata, cwiczenia
sradlekcyjne oraz gry i zabawy dla uczniow klas |-l

CzescV
,Eduballe” - pitki, ktdre ucza

Czesc VI
Zatozenia programu Athletics Kids

Czesc VI

Projekty i konspekty zajec i imprez sportowo-rekreacyjnych
opracowane przez nauczycieli edukacji wczesnoszkolnegj,
wychowania fizycznego i nauczycieli akademickich dostosowane
do zatozen programu Sprawny Dolnoslazaczek

Czesc VIl

Propozycje alternatywnych sprawnosci programu
Sprawny Dolnoslazaczek
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PROGRAM SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK

Ideg przewodnig programu jest zdobywanie przez uczniéw okreslonych sprawnosci w 6 kategoriach:
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m Uczniowie, po opanowaniu okreslonych sprawnosci i umiejetnosci ruchowych, otrzymuja odpowiedni
znaczek, ktéry wlepiajg do swojej legitymacji. Legitymacje i znaczki dla wszystkich uczniéw dostarczy
Koordynator programu

m Zdobywca kompletu sprawnosci otrzymuje tytut Sprawnego Dolnos$lgzaczka

m Program Sprawny Dolnoslgzaczek pomaga nauczycielom edukacji wczesnoszkolnej i wspétpracujagcym
nauczycielom wychowania fizycznego w:
- dostosowaniu zaje¢ wychowania fizycznego w klasach I-1ll do nowej podstawy programowej,
- monitorowaniu stanu zdrowia, rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej ucznidéw szkét podstawo-

wych,
- zintegrowaniu zaje¢ ruchowych z innymi zadaniami edukacyjnymi.

m Szkoty, nauczyciele i dzieci z klas, ktorzy wyrazili akces udziatu w programie dzieki wsparciu finansowe-
mu samorzadu wojewoédztwa dolnoslgskiego i samorzgddéw gminnych otrzymaja:

- komplet materiatéw dla nauczycieli, legitymacje i wlepki dla wszystkich dzieci,

- mozliwos¢ udziatu w konferencjach szkoleniowych dla realizatoréw programu,

- mozliwos$¢ korzystania z platformy internetowej www.sprawnydolnoslazaczek.pl,

- mozliwos¢ zatrudnienia na jedng godzine tygodniowo nauczyciela wychowania fizycznego, ktoéry
w klasie | wspdlnie z nauczycielem edukacji wczesnoszkolnej bedzie prowadzit lekcje wychowania
fizycznego,

- komplet sprzetu sportowego dostosowany do wieku dzieci, dla szkét przystepujgcych po rza pierwszy
do programu,

- komplet sprzetu sportowego w klasie Ill dla niektérych szkét kontynuujgcych program przez trzy
lata.

m Program Sprawny Dolno$lazaczek rozpoczng 1 wrzesnia 2017 roku klasy | ze szkét podstawowych, kté-
re wyrazg chec jego realizacji oraz szkoty, ktére kontynuowa¢ bedg w klasach Il i Il dziatania zainicjowa-
ne programem Maty Mistrz.
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dr hab. Andrzej Rokita, prof. nadzw.
AWF Wroctaw

ZNACZENIE ZAJEC RUCHOWYCH
W EDUKACJI WCZESNOSZKOLNEJ
DLA ROZWOJU CZLOWIEKA

Mtodszy wiek szkolny (zwany pdznym dziecin-
stwem) to okres trwajacy od 7. do 10.-12. roku
zycia. Rozpoczyna sie przekroczeniem przez dziec-
ko progu szkoty, co jest dla niego bardzo waznym
etapem w zyciu, pewnego rodzaju przetomem. W
zyciu dziecka przekraczajgcego prog szkoty zacho-
dzg zasadnicze zmiany; musi przeobrazi¢ Swiat
swoich dotychczasowych przyzwyczajen i wyobra-
zen w Swiat zadan i obowigzkéw. Szkota wymaga
od dziecka nabycia nowych umiejetnosci poznaw-
czych, komunikacyjnych, ruchowych, czy zwigza-
nych z emocjonalng samokontrolg. Mtodszy wiek
szkolny to czas opanowywania czytania i pisania
oraz liczenia. Dziecko zaczyna dokonywac operacji
konkretnych, zaczyna rozumie¢ wzajemne relacje
zachodzace miedzy catoscig a czescig, wytwarzajg
sie u niego pojecia statosci liczby, dtugosci, masy i
objetosci, czasu i predkosci'. Mtodszy wiek szkolny
odznacza sie przewagg wewnetrznego rozrastania
sie i dojrzewania organizmu nad powiekszaniem sie
wysokosci ciata. Przyrost wysokosci i masy ciata w
tym wieku jest powolny i rbwnomierny. Jednakze na
poczatku tego okresu, miedzy 6. a 8. rokiem zycia,
zachodzi zjawisko wczesnego, posredniego skoku
wzrostowego, zwanego tez skokiem ,szkolnym”.
Rozwoj miesni w tym wieku ma tendencje do kran-
cowo szybkiego przebiegu; zmienia sie nie tylko
sktad miesni, stajg sie one tez mocniej powigzane z
ko$¢mi. Mimo tych pozytywnych zmian, miesnie po-
zostajg niedojrzate pod wzgledem petnionej funkji,
co znajduje odzwierciedlenie w czestej u dzieci nie-
zdarnosci i nieudolnosci ruchowej, w nieréwnych
zmianach tempa ruchoéw, w niezdolnosci do siedze-
nia w jednej i tej samej pozycji przez diuzszy czas
i duzej meczliwosci. Rozwijajgce sie miesnie sg tez
bardziej podatne na uszkodzenia pojawiajace sie
wskutek nadmiernego przecigzenia.

Witbékna miesni szkieletowych grubiejg, a ich
dziatanie staje sie sprawne i odporne. Wzrasta
takze sprawnos¢ narzaddéw wewnetrznych - serca,
ptuc, uktadu trawiennego, zostaje prawie zakon-
czony rozrost mézgu (masa). Dzieki temu uktad
nerwowy nabiera cech rownowagi, maleje w zwigz-
ku z tym niepokéj ruchowy dziecka i wzrasta koor-
dynacja psychoruchowa.

W poczatkowym okresie mtodszego wieku szkol-
nego nadal zauwazalna jest duza nadpobudliwos$¢
nerwowa. Pod koniec tego okresu miesnie osiggaja
bardzo wysokg sprawnos¢ ruchowa.

Zmieniajg sie takze potrzeby dziecka zwigzane

' B. Harwas-Napierata, J. Trempata, Psychologia rozwoju
cztowieka, tom ll, PWN, Warszawa 2002.

z odzywianiem, positki nie muszg by¢ juz serwowa-
ne tak czesto i punktualnie jak dotychczas, za to
0 wiele wazniejsza staje sie wartos¢ energetyczna
spozywanych pokarméw, gdyz dzieci potrzebujg
biatek i witamin.

Uktad oddechowy takze ulega zmianom. Ciezar
ptuc wzrasta prawie dziesieciokrotnie przed za-
konczeniem okresu $redniego dziecinstwa. Tempo
oddechu obniza sie. W miare jak uktad oddecho-
wy pracuje coraz bardziej ekonomicznie i ujawnia
wiekszg elastycznos$¢, oddychanie staje sie wolniej-
sze i gtebsze.

Uktad krazenia rozwija sie w powolnym tempie.
Serce jest teraz mniejsze w stosunku do rozmiaréw
Ciata, stale rosnie. Czestos¢ akcji serca stopniowo
sie obniza, a ci$nienie krwi podnosi.

Mozg w okresie Sredniego dziecinstwa zbliza sie
do swej dojrzatej wielkosci i masy. Wzrostowi roz-
miaru i ciezaru towarzyszy wzrost obwodu gtowy.

Dzieci w tym okresie rozwijajg sie w réznym
tempie. Zalezne to jest od indywidualnej zmienno-
éci. Zrodtem tej zmiennosci sg czynniki dziedziczne
oraz Srodowiskowe. Prawidtowy rozwdj fizyczny
dziecka zalezy od wielu czynnikéw. Gtéwne z nich
to: wrodzone mozliwosci rozrostu, stan morfo-
logiczny i czynnosciowy wszystkich narzadéw
uczestniczacych w przemianie materii, wptywy Sro-
dowiskowe, racjonalne odzywianie, psychiczne sa-
mopoczucie dziecka oraz stan zdrowia. W okresie
tym dzieci chorujg zdecydowanie mniej niz w po-
przednim; zwigzane jest to ze wzmocnieniem sie
uktadu krwiono$nego, oddechowego i limfatyczne-
go.

Rozwdj fizyczny czitowieka, nieroztgcznie jest
zwigzany ze sprawnoscig ruchowg i sprawno-
Scig fizyczna, ktdére sa przejawami motorycznosci.
Uwarunkowania rozwoju motorycznego cztowieka
mozemy podzieli¢ na: genetyczne, sSrodowiskowe
i morfologiczne?.

Nalezy pamieta¢, ze ulubiong forma spedzania
czasu wolnego przez dziecko jest zabawa, a prze-
ciez dziecko, przekraczajgc prog szkolny, nie prze-
staje nim byc.

Mtodszy wiek szkolny to czas, kiedy dzieci osia-
gaja najlepsze efekty w uczeniu sie motorycznym?.
Znaczacym osiggnieciem dziecka we wczesnym
wieku szkolnym jest koordynacja i precyzja moto-
ryki; umozliwiajg one nie tylko pisanie, ale tez gre
na instrumentach, rysowanie, wycinanie.

Koordynacja oko-reka, oko-noga, ogélna koor-
dynacja wzrokowo-ruchowa doskonalg sie w wieku
9-10 lat. Z badanwynika, iz w pierwszym okresie
mitodszego wieku szkolnego najwieksza dynamika
rozwoju charakteryzujg sie zwinnos¢, szybkos¢ bie-
gowa i sita dynamiczna“.

Aktywnos¢ fizyczna w tym okresie ma bardzo

2 ]. Raczek, Antropomotoryka. Teoria motorycznosci cztowie-
ka w zarysie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010.

3 ). Raczek, ibidem. 2010.

4 Z.gnasiak, Uwarunkowania w rozwoju cech morfologicznych
i motorycznych dzieci w mtodszym wieku szkolnym w swietle zrézni-
cowania wieku biologicznego, Studia i monografie Akademii Wy-
chowania Fizycznego we Wroctawiu, zeszyt 19, Wroctaw 1988.



duze znaczenie z medycznego, biologicznego czy
psychologicznego punktu widzenia. W perspekty-
wie daje ona pozytywne i dtugoterminowe skutki.

Dzi$ wiemy, ze w wyniku regularnej aktywnosci
fizycznej nasz organizm przechodzi morfologiczne
i funkcjonalne zmiany, ktére moga zapobiegac¢ lub
opoéznia¢ wystepowanie pewnych schorzen, patrz
rys. strona 19.

Roli aktywnosci fizycznej nie mozna sprowa-
dzac tylko do zaspokajania potrzeb biologicznych,
nie mozna jej tgczy¢ jedynie z koniecznosciag zacho-
wania i pomnazania zdrowia. ,Istota dziatania ru-
chowego gteboko wnika w sfere psychiczng i spo-
teczng", sprzyja ksztattowaniu postaw, wzbogaca
sfere wewnetrznych przezy¢ jednostki oraz stwa-
rza warunki do psychicznego odprezenia.

Aktywnos¢ ruchowa oddziatuje nie tylko na
sfere fizyczng dziecka, ale réwniez na samooce-
ne, umiejetnosci wspotpracy w grupie, integracje,
przestrzeganie zasad oraz radzenie sobie w roz-
wigzywaniu probleméw dnia codziennego®. Jesli
przyjmiemy, ze dtugos¢ i jakos¢ zycia zalezy od
stylu zycia, a jednym z jego podstawowych kom-
ponentow’, jest aktywnos¢ fizyczna, to nie po-
winno to zostawia¢ zadnych watpliwosci co do jej
znaczenia. Obnizona aktywnos¢ fizyczna, jest jed-
nym z ,[...] podstawowych czynnikéw zagrozenia
zdrowia - nie tylko fizycznego, ale takze psychicz-
nego i spotecznegos.

Niestety, dzisiejszy styl zycia sprzyja redukowa-
niu aktywnosci fizycznej do minimum, czesto staje
sie ona nieistotna, czasem nawet przypadkowa.
Wiekszos$¢ dorostych prowadzi siedzacy tryb zycia.
Dzieci, na aktywnos¢ fizyczng poswiecajg mniej niz
30 minut dziennie. Ten trend bywa okres$lany mia-
nem ,spotecznego fenomenu”, ktéry obserwowany
jest na catym Swiecie, przy czym stowo ,fenomen”
nabiera tu bardzo negatywnego znaczenia. Dzieci
w wieku 5-17 lat powinny aktywnie spedza¢ czas
przynajmniej przez 60 minut dziennie®.

Fairclough, Stratton potwierdzili, ze regularna
aktywnos¢ fizyczna dzieci zapobiega chorobom,
a w szczegdblnosci chorobom serca, ktére wystepu-
ja w starszym wieku. Szczegolnie aktywnos¢ o wy-
sokiej intensywnosci podejmowana na dworze'®.

Zdrowie psychiczne i fizyczne w wieku doro-
stym ma swoje korzenie w dziecinstwie, w ktérym
dziecko nabierato nawykéw podejmowania aktyw-

> W. Osinski, Zarys teorii wychowania fizycznego, PWN, War-
szawa-Poznan 1996.

6 C. Borrego, C. Silva, M. Matos, ,Sport Influence in School
Children’s Violence”, Trabalho apresentado em 10th World Con-
gress of Sport Psychology, In Proceedings 10th World Congress of
Sport Psychology, Skyathos 2001.

7 Z. Cendrowski, Bede zyt 107 lat (zdrowie spofeczne), Agen-
cja Promo-Lider, Warszawa 1996.

8 W. Osinski, Antropomotoryka, AWF, Poznan 2000.

° V.P. Lopes, L.P. Rodrigez, J.A. Maia, R.M. Malina, Motor
coordination as predictor of physical activity in childhood, ,Scan-
dinavian Journal of Medicine & Science in Sports” 2010 Volume
21, Issue 5, pp. 663-669.

0 S. Fairclough, G. Stratton, Physical education makes you
fit and healthy’. Physical education’s contribution to young people’s
physical activity levels, Health Education Research 2004, Volume
20, Issue 1, pp. 14-23.

nosci fizycznej'' . Jesli dziecko od najmtodszych lat
nie miato doswiadczen zwigzanych z aktywnoscia,
to mato prawdopodobne jest, ze w starszym wieku
bedzie jg podejmowato.

Jednym z wazniejszych zadan na etapie ksztat-
cenia wczesnoszkolnego jest ksztattowanie i roz-
wijanie wszechstronnej sprawnosci fizycznej. Dzie-
ci majg naturalng che¢ fizycznego ,wyzycia sie”
i ,gtodu ruchu”. Wzrost aktywnosci ruchowej jest
zwigzany ze zwiekszonymi fizycznymi mozliwo-
$ciami dziecka i og6lng tendencjg do poznawania
i doswiadczania'. Dzieci w tym wieku opanowaty
juz podstawowe formy ruchu, takie jak: chod, bieg,
skok, rzut, tgczg bieg ze skokiem, chwyt z rzutem,
bieg z kopnieciem lub rzutem. Pojawiaja sie sprzy-
jajace warunki do ksztatcenia zdolnosci motorycz-
nych (wytrzymatosci ogélnej i koordynacji) oraz
koordynacji ruchowej, ktéra w duzym stopniu
zalezy od odpowiedniego stymulowania niz dzie-
dziczenia. Jest to zwigzane z niewielkg masg ciata
w stosunku do wydolnosci organizmu dziecka'.
Jednocze$nie zachodzg zmiany w funkcjonowaniu
uktadu nerwowego, ktore przejawiajg sie réwno-
wagg procesOw pobudzania i hamowania. Efektem
tej zmiany jest wieksza koncentracja uwagi, ruchy
sg bardziej oszczedne, nakierowane na cel, zanika-
ja przyruchy.

Dzieki wprowadzonej reformie edukacji (1999)
nauczyciel ksztatcenia wczesnoszkolnego moze
jednoczesnie rozwijac¢ sfere motoryczng i intelek-
tualng, mozliwe jest tez tgczenie wiedzy czerpanej
z réznych dyscyplin.

Najciekawszg formg aktywnosci, ktéra najbar-
dziej odpowiada potrzebom dziecka i wynika z jego
wiasciwosci rozwojowych, jest zabawa ruchowa.
Jest to forma ruchu oparta na motoryce cztowieka,
na prostych ruchach lokomocyjnych. Dzieci zdoby-
wajg w zabawie poglgdowa nauke o Swiecie i o zyciu
cztowieka, poznajg stosunki panujgce miedzy ludz-
mi danego Srodowiska, ksztattujg wiasne postawy
moralne oraz doskonalg wtasne normy zachowania
wobec réwiesnikow. Zabawa zaspokaja potrzebe
dziatania, a dziataniom tym towarzyszy przyjemnos¢
funkcjonalna, zwigzana z zaspokojeniem potrzeb
biologicznych oraz emocjonalnych polegajgcych na
odbieraniu wrazen i radosci z odtwarzania i prze-
ksztatcania rzeczywistosci. Dzieki zabawie dzieci
mogg nie tylko zaspokaja¢ potrzeby hedonistyczne,
ale takze uczy€ sie - patrz czes$¢ V Przewodnika.

Przeprowadzone badania z udziatem 500 ka-

" L. Laakso, H. Nupponen, R. Telama, N. Arvisto, N. Naul,
R. Pieron, A. Rychtecky, Determinants of leisure time physical ac-
tivity among youth in some European Countries [w:] ). Avela, P.
Komi, J. Komulainen, Proccedings of the 5th Annual Congress
of the European College of Sport Science 2000 p. 66.

2 A. Nitecka-Walerych, Kultura fizyczna i zdrowie w ksztat-
ceniu zintegrowanym, Wydawnictwo Uniwersytetu Gdanskiego,
Gdansk 2007.

13 ). Szopa, About the motority structure - an attempt to the
system approach, ,Journal of Human Kinetics” 1999. W. Osinski,
2000, M. Bronikowski 2007.

4 ). Szopa, About the motority structure - an attempt to the
system approach, ,Journal of Human Kinetics” 1999.

's M. Zytko, Ksztatcenie zintegrowane, Problemy teorii i prak-
tyki, Wydawnictwo Akademickie ,Zak”, Warszawa 2002.
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nadyjskich dzieci wykazaty, ze uczniowie ktorzy
kazdego dnia mieli dodatkowg godzine na lekcje
gimnastyki, uzyskiwali lepsze wyniki na egzami-
nach niz uczniowie mniej aktywni ruchowo'. Czas
przeznaczony na sport nie tylko poprawia rozwdj
motoryczny mtodziezy, ale takze korzystnie wpty-
wa na rezultaty osiggnie¢ szkolnych'” .

Biorgc pod uwage rozwazania na temat znacze-
nia zaje¢ ruchowych w edukacji wczesnoszkolnej dla
rozwoju cztowieka widzimy, ze jest ono ogromne.

' Olsen, 1994 za Hannaford, 1995.

7M. Jurgielewicz-Urniaz, Rozwdj fizyczny i motoryczny a wy-
niki w nauce uczniéw sportowcéw na tle réwiesnikéw szkdét gimna-
zjalnych w wojewddztwie warmirisko-mazurskim, Rocznik Nauko-
wy AWFiS w Gdansku 2008, Tom XVIII, s. 23-42.

Wobec powyzszego zasadnym i wcigz aktualnym
pozostaje pytanie: Kto powinien prowadzi¢ zajecia
ruchowe w kl I-11I7 Nauczyciel edukacji wczesnosz-
kolnej czy by¢ moze nauczyciel wychowania fizyczne-
go. Autor jest przekonany, ze najlepszym rozwigza-
niem bytoby, gdyby oboje (razem) mogli prowadzic¢
zajecia ruchowe z dzie¢mi. Dlatego tez Autorzy Prze-
wodnika dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej i
wspotpracujgcych nauczycieli wychowania fizyczne-
go realizujgcych program Sprawny Dolnoslgzaczek
zaproponowali, zeby dwa z trzech zaje¢ ruchowych
w kl | prowadzili nauczyciele edukacji wczesnoszkol-
nej, natomiast trzecig godzine realizowali wspdlnie
z nauczycielem wychowania fizycznego.
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WYKORZYSTANIE AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ W KSZTALCENIU
ZINTEGROWANYM UCZNIA

Podobnie jak ziarno zawiera w sobie to wszystko,

co jest mu potrzebne do petnego rozwoju

i wymaga tylko odpawiednich warunkdw,

tak i kazde niemowle przychodzi na swiat

z zalgzkiem geniuszu oczekujgcym na petny rozkwit.
David Lewis!

Naszym zyciem kierujg okreslone kody kulturo-
we, nabywane w toku ksztatcenia i wychowania (po-
zainstytucjonalnego i instytucjonalnego). Dlatego tez
pierwsze trzy lata edukacji szkolnejsa w tymwzgledzie
niezwykle waznym okresem w zyciu cztowieka. W tym
czasie zachodzg u dziecka istotne zmiany rozwojowe
zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i poznawczym,
spotecznym oraz emocjonalnym. Spowodowane sg
one szeregiem proceséw zwigzanych ze wzrostem,
réznicowaniem i dojrzewaniem organizmu, a takze z
pojawieniem sie w rozwoju dziecka nowych, odmien-
nych - stymulujacych jego rozwdj - czynnikéw Srodo-
wiskowych. O jakosci i tempie tych zmian decyduja
oprécz uwarunkowan genetycznych przede wszyst-
kim warunki, w jakich przebiega proces dydaktyczno-
-wychowawczy. Efekty edukacji w klasach I-l1l szkoty
podstawowej, zarbwno dodatnie jak i ujemne, da-
dzg o sobie zna¢ w okresie p6zniejszym, dlatego tez
powinno stworzy¢ sie dziecku jak najlepsze warunki
ksztatcenia i wychowania. Zapewni¢ je moze miedzy
innymi odpowiednio przygotowana do pracy z dzie¢-
mi kadra nauczycieli, ktérzy potrafig do realizacji
wyznaczonych zadan i celéw wykorzysta¢ w sposéb
optymalny dostepne srodki ksztatcenia i wychowania
fizycznego. Traktujac wychowanie fizyczne jako spo-
teczny proces ukierunkowany na ksztattowanie kom-
petengji kulturowych wychowanka (osobowosciowe
dyspozycje cztowieka), musimy zdawac sobie sprawe,
ze ksztalt oraz efekty owego wychowania w duzym
stopniu uzaleznione sg od kompetencji nauczyciela i
jego intencji wychowawczych?. Wszelkie braki w przy-
gotowaniu nauczyciela ksztatcenia zintegrowanego
mogg niekorzystnie wptywac nie tylko na proces
nabywania przez dziecko kompetencji poznawczych
i motorycznych, ale przede wszystkim uniemozliwi¢
mu zrozumienie doniostego znaczenia aktywnosci
ruchowej i zdrowia w zyciu cztowieka®. Konsekwencjg

' D. Lewis, Jak wychowywac zdolne dziecko, PZWL, Warsza-
wa, 1988, s. 10.

2 A. Pawtucki, Pedagogika wartosci ciata, AWF, Gdansk
1996.

3 A. Pawtucki, Nauczyciel wobec wartosci zdrowia - studium
krytyczne, AWF, Gdansk 1997; M. Lewandowski, H. Guta-Kubi-
szewska, Przygotowanie nauczycieli nauczania poczqtkowego do
realizacji wychowania fizycznego w nowym systemie edukacji, [W:]
wychowanie fizyczne w nowym systemie edukacji, R. Muszkieta,
M. Bronikowski (red.), AWF, Poznan 2000, s. 151-156.

takiej sytuacji bedzie btedne interpretowanie celéw
i zadan szkolnego wychowania fizycznego zaréwno
przez nauczyciela, jaki i jego uczniow*.

Dziatania dydaktyczno-wychowawcze moga
by¢ réznie kreowane, lecz w swojej istocie sg
sytuacjami aksjologicznymi®. Dlatego tez szkol-
ne wychowanie fizyczne powinno by¢ oparte na
zdrowych fundamentach moralnych i etycznych
oraz tak organizowane, aby umozliwi¢ kazdemu
uczniowirozpoznanie, zrozumienie oraz przyjecie
chronionych wartosci ludzkich, ktérych akcepta-
cja i realizacja gwarantuje przetrwanie ludzkiego
gatunku (m.in. wartosci witalne, fizyczne i biolo-
giczne)®t. Zanim jednak uczen przyjmie jaka$ war-
tos¢ za swojg musi jg najpierw rozpoznac i ro-
zumied’. Prawidtowosc¢ ta dotyczy réwniez ogdtu
wartosci zwigzanych z ciatem i jego zdrowiem.
Nalezy wiec uzna¢, ze kazdy przewodnik ucznia
po kulturze ludzkiego ciata w pierwszej kolejno-
$ci powinien zmierza¢ do ksztattowania u wy-
chowanka swiadomosci psychomotorycznej oraz
odpowiedzialnosci i troski za swéj rozwdj (zycie
i zdrowie). Nauczyciel, wprowadzajgc ucznia w
poszczegblne obszary wychowania fizycznego
(wychowanie zdrowotne, taneczne, rekreacyjne i
sportowe), powinien pamieta¢ o przedstawieniu
uczniowi w czytelny i zrozumiaty dla niego spo-
s6b wpisanych w nie wartosci naturalnych i kul-
turowych (rys. 1).
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Rysunek 1. Fundamentalne wartosci wychowania
fizycznego

Dobrze realizowane wychowanie fizyczne moze
stymulowac rozwoéj kompetencji kulturowych dziec-
ka lepiej niz jakikolwiek inny przedmiot szkolny,
stwarza bowiem szanse rownoczesnego ksztattowa-
nia sfery myslenia, czucia i dziatania. Z tego powodu

4 M. Lewandowski, Wpfyw szkolnego wychowania fizycznego
na wiedze i umiejetnosci uczniéw w zakresie dziatalnosci zdrowot-
nej. [W:] 1. Murarow (red.) Zdrowie - istota, diagnostyka i strategie
zdrowotne, Wydawnictwo Politechniki Radomskiej, Radom 2001,
s. 424-429.

5 ). Czerny, Zarys pedagogiki aksjologicznej, Slask, Katowice
1998.

6 ). Banka, Etyka prostomysinosci a tradycje kultury, Uniwer-
sytet Slaski, Katowice. 1986.

7 W. Furmanek, Czfowiek - cztowieczeristwo - wychowanie,
FOSZE, Rzeszéw 1995.
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aktywnos$¢ ruchowa ucznia nie powinna ograniczac
sie wylgcznie do zaje¢ wychowania fizycznego. Ruch
powinien by¢ szkieletem catej edukacji wczesnosz-
kolnej, taczac zréznicowane tresciiproblemywjedng
zrozumiatg dla dziecka catos¢. Nalezy pamietag, ze
madre organizowanie przez nauczyciela aktywnosci
ruchowej wychowanka daje szanse na przyswoje-
nie sobie przez ucznia wiekszej liczby réznorodnych
umiejetnosci oraz wiadomosci niezbednych mu do
zbudowania nieskrepowanego zaufania do samego
siebie. Sukcesy i niepowodzenia w uczeniu sie mo-
torycznym pomogg réwniez dziecku w odkrywaniu
i poznawaniu prawdy o sobie, ktdérg przy pomocy
wychowawcy moze zrozumie¢ i zaakceptowad, aby
w dalszej kolejnosci przy jego wspétudziale podjgc
prace nad sobg. Miedzy innymi dlatego dziecko po-
winno uczy¢ sie wtadania i panowania nad swoim
ciatem w atmosferze wzajemnego szacunku, tole-
rancji, wspotpracy i zrozumienia®.

Koniecznos¢ dokonywania zmian w sferach po-
znawczej, emocjonalnej i wolicjonalnej osobowo-
$ci wychowanka obliguje nauczyciela ksztatcenia
zintegrowanego do uwzgledniania w swojej pracy
réznych form, metod i Srodkéw. Atrakcyjnos¢ tych
dziatan bedzie potegowal skutecznos¢ oddziaty-
wan dydaktycznych i wychowawczych. Dobrze i
ciekawie prowadzone zajecia wychowania fizycz-
nego w klasach mtodszych powinny stymulowac
dzieci do zréznicowanej i wielostronnej aktywnosci
ruchowej, dajgc wszystkim uczniom szeroka game
mozliwosci ruchowego dziatania w szkole. Nale-
zy wiec przyja¢, ze zajecia ruchowe szczegblnie w
klasach poczatkowych, powinny stwarza¢ dziecku
mozliwos¢ zbierania réznego rodzaju doswiadczen
niezbednych dla jego prawidtowego rozwoju.

Aktywne spostrzeganie jest waznym warun-
kiem sukceséw w dziataniu, a w zwigzku z tym za
niezbedne wypada uzna¢ nabywanie przez dziec-
ko pewnych umiejetnosci w tym zakresie. Nalezy
wiec dazy¢ do kreowania sytuacji dydaktycznych w
taki sposéb, aby stworzy¢ dziecku mozliwos¢ gro-
madzenia i przetwarzania réznorodnych doswiad-
czen zmystowych. Kazdy nauczyciel, ktéry potrafi
w sposéb interesujacy tgczy¢ réznorodne tresci
programowe, zawsze bedzie potrafit zaintereso-
wacé ucznidw uczeniem sie. Wedtug Bannmdller
i Rothinga® sytuacja dydaktyczna otwarta na do-
Swiadczenia zmystowe powstaje w czasie komuni-
kowania sie (dialogu) dziecka:

+ z wlasnym ciatem (dziatanie ruchowe),

* z przestrzenig przy wspoétdziataniu zmystow
(stuch, wzrok, czucie-dotyk, zapach),

+ ze $rodowiskiem materialnym i przyrodniczym
(przybory, przyrzady, Srodowisko naturalne),

* z realiami kulturowymi i Srodowiskiem spotecz-
nym (normy, wzory, przepisy).

8 M. Lewandowski, H. Guta-Kubiszewska, Rozwazania nad
znaczeniem wychowania fizycznego w nauczaniu zintegrowanym,
[w:] Zajecia ruchowe w ksztatceniu zintegrowanym ,T. Koszczyc,
M. Lewandowski (red.), AWF, Wroctaw, 2000, s. 27-31.

° Bannmiiller, E., Réthig, P., & Abraham, A., Grundlagen
und Perspektiven dsthetischer und rhythmischer Bewegungserzie-
hung, E. Klett Verlag fur Wissen und Bildung, Stuttgart 1990.

Dzieki aktywnosci ruchowej dziecko poznaje
i tworzy siebie oraz wtasng przestrzen zyciowa.
Kontaktujgc sie ze $rodowiskiem materialnym,
przyrodniczym i spotecznym doskonali funkcjo-
nowanie poszczegdlnych narzagddédw i zmystow
oraz swojego ciata. Budzi sie w nim ciekawos¢ i
rados¢ odkrywania nowych zdolnosci i mozliwo-
Sci. Poznajac reguty i przepisy zabaw i gier wkra-
cza w Swiat kultury ludzkich zachowan. Uczenh
kontaktujgc sie z przyborem - na przyktad z pitkg
- powinien przy wspétudziale nauczyciela odkry-
wac jej wtasciwosci (np.: wielkos¢, mase, sprezy-
stos¢), poznawac prawa jej zachowania (np.: to-
czenie, odbijanie, lot), wyprébowywac i ujawniac
wtasne umiejetnosci oraz zdolnosci (np.: chwyta-
nie, podawanie, uderzanie, rzucanie itp.) (rys. 2).

L I wielkos$¢, masa,
\(6@ odkrywanie jej wtasciwosci = sprezystosé

(.:) 2 //V poznawanie praw jej zachowania

PILKA

5 |
wyprébowywanie i ujawnianie wtasnych umiejetnosci (zdolnosci)
9 IF J

Rys. 2. Dziatanie ruchowe jako forma zbierania
doswiadczen - uczenie sie i doskonalenie moto-
ryczne'®

W tym ujeciu uczenie sie nie moze by¢ trakto-
wane jedynie jako ,przyjmowanie”, gdyz jest row-
niez ,wytwarzaniem", czyli produktywnym prze-
twarzaniem przez dziecko wrazen i doswiadczen.
Wynika z tego, ze bogactwo oraz jako$¢ doznan
ucznia uzaleznione beda od form i metod pracy
nauczyciela, a takze od srodowiska (spoteczne-
go, przyrodniczego i materialnego), w jakim pro-
ces ten bedzie przebiegat. Zatozy¢ wiec mozna,
ze cele szkolnej aktywnosci ruchowej dziecka po-
winny by¢ ukierunkowane na dziatania zmierza-
jace do tego, aby zajecia ruchowe:

+ podnosity jakos¢ zycia dziecka - kompensujac
niedostatek aktywnosci fizycznej w warunkach
zyciowych dziecka (w $rodowisku szkolnym i
rodzinnym);

¢ usSwiadamialy dziecku praktyczno-zyciowe
znaczenie ruchu - pomagajac uczniowi ksztat-
towa¢ witasne Srodowisko zyciowe, czynigc je
przez to dostepnym dla doswiadczeh rucho-
wych (uczenie sie i doskonalenie umiejetnosci
ruchowych);

« rozwijaty kluczowe kwalifikacje psychomoto-
ryczne dziecka niezbedne mu w innych formach
wyrazania sie (komunikacji) - umozliwiajgc

' Opracowano na podstawie: A. Seybold, Zur Didaktik der
Gymnastik in der Grund- und Hauptschule, Verlag Karl Hofmann,
Schorndorf, 1990, s. 141.



uczniowi dostep do réznorodnych doswiad-
czen i przezy¢ oraz ich zmystowe przetwarza-
nie, np.: w plastyce, muzyce, tancu, formach
teatralnych oraz w mowie;

« umozliwiaty zdobywanie przez dziecko do-
Swiadczen socjalnych i kulturowych - wprowa-
dzajgc ucznia w Srodowisko spoteczne - w Swiat
kultury zachowan motorycznych cztowieka;

« dawaty mozliwo$¢ rozpoznania, zrozumienia
i przyjecia przez dziecko wartosci zycia (ciata)
oraz innych wartosci ogélnoludzkich - aktywi-
zujgc wychowanka do odkrywania i poznawa-
nia mozliwosci swojego ciata oraz sensu pracy
na rzecz zycia, zdrowia i sprawnosci ciata'.

Traktujgc wychowanie fizyczne jako spotecz-
ny proces ksztattowania kompetencji kulturo-
wych wychowanka z zamiarem przygotowania
go do uczestniczenia w dziatalnosci zdrowotnej,
rekreacyjnej, sportowej oraz pielegnacji ciata ze
wzgledow estetyczno-obyczajowych i estetycz-
no-artystycznych'? (rys. 3) nalezy pamieta¢, ze
od nauczyciela tego przedmiotu nalezy wymagac
nie tylko biegtosci technologiczno-realizacyjnej,
ale réwniez dojrzatosci aksjologiczno-komunika-
cyjne;.

'9\J WYCHOWANIE Vt%
J? FIZYCZNE S(”

WYCHOWANIE | WYCHOWANIE WYCHOWANIE
ZDROWOTNE | REKREACYJNE TANECZNE

—)

)
‘ KOMPETENCJE KULTUROWE (OSOBOWOSC WYCHOWANKA)
4’4(

ESTETYKA
ZACHOWAN

TRENING REKREACJA

RUCHOWA

ZDROWOTNY RUCHOWYCH

EGZYSTENCJONALNE I SYMBOLICZNE PRZEJAWY
PRAKTYCZNEJ UPRAWY CIALA

Rysunek 3. Wychowanie fizyczne jako ,wychowa-
nie do réznych znaczen wartosci " wg A. Pawtuc-
kiego

Probujac okresli¢ catoksztatt czynnikéw, wa-
runkéw, przyczyn, relacji oraz skutkéw i sprzezen
zwrotnych wystepujacych pomiedzy edukacja
fizyczng a jej kulturowym oraz spotecznym oto-
czeniem dostrzec mozna skomplikowany krajo-
braz, peten réznorakich znaczen i potgczen. W
role kartograféw Swiata dziecka coraz czesciej
wcielaja sie media, szerzgc réznorakie ideologie,
ktore nie zawsze sg zgodne z przekazem zawar-

" M. Lewandowski, H. Guta-Kubiszewska, op. cit., 27-31.
2. A. Pawtucki, Wychowanie jako kulturowa rzeczywistosc. Na
przyktadzie wychowania do wartosci ciata, AWF, Gdansk 1992.

tym w podstawie programowej's. Dlatego tez
nauczyciel ksztatcenia zintegrowanego, petnigcy
role przewodnika po kulturze ludzkiego ciata musi
zdawac sobie sprawe, ze kontaktujgc sie z uczniem
oddziatuje na jego sfere wewnetrzng i zewnetrz-
ng. Efekty tych dziatan dostrzec mozna w indywi-
dualnych i zbiorowych (wspélnych) zachowaniach

ucznia (rys. 4).

) WSPOLNA
WSPOLPRACA B | ;B ZBIOROWA

SPOLECZNA
(SYSTEM)

WNETRZE
UCZENIE SIE

INTENCJONALNA

EMOCJE

)
SYSTEM
WARTOSCI

RYWALIZACJA

WZORY
ZACHOWAN

Rysunek 4. Edukacja fizyczna jako dialog Swiata
wewnetrznego i zewnetrznego

Pojawienie sie aktywnosci ruchowej ucznia $ci-
$le uzaleznione jest od dostepu do interesujgcych
go obiektow, dlatego tez materialne Srodowisko
dydaktyczne szkoty (baza materialna) powinno
rébwniez pobudzac dzieci do wszechstronnej ak-
tywnosci ruchowej, ktéra umozliwia dziecku roz-
woj fizyczny, poznawczy, spoteczny i emocjonalny
(rys. 5).

ROZWOJ ROZWOJ
POZNAWCZY SPOLECZNY

KOMUNIKACJA
NIEWERBALNA

LICZENIE

RYWALIZACJA
KOMUNIKACJA WSPOLPRACA
WERBALNA @ @
XYY
AKTYWNOSC RUCHOWA
SPRAWNOSC RUCHOWA
PRZEGRANA

SPRAWNOSC FIZYCZNA
ZWYCIESTWA
ROZWOJ ROZWOJ
FIZYCZNY EMOCJONALNY

Rysunek 5. Aktywno$¢ ruchowa a rozwdj fizyczny,
poznawczy, spoteczny i emocjonalny ucznia

Nauczyciel pracujacy z dzieckiem na pierwszym
etapie edukacji powinien znac¢ cele i zadania oraz

'3 Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27
sierpnia 2012 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych ty-
pach szkét - Dz. U. Poz. 977 z dnia 30 sierpnia 2012 r.
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tresci zawarte w podstawie programowej'* a takze
umiec¢ je interpretowac i ciekawie tgczy¢ (integro-
wac). Ruch moze stac sie elementem integrujagcym
tresci nauczania, ale tylko wtedy, gdy nauczyciel w
sposéb przemyslany wigczy go w proces dydak-
tyczno-wychowawczy (rys. 6).

Przyjmujgc takie rozwigzanie nauczyciel ma
obowigzek zastanowienia sie, w jaki sposob tresci
nauczania zawarte w: edukacji spotecznej, polo-
nistycznej, muzycznej, plastycznej, przyrodniczej,
matematycznej i innych mozna nauczac i utrwalaé
przy wykorzystaniu aktywnosci ruchowej ucznia.

4 Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27
sierpnia 2012 r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz ksztafcenia ogdlnego w poszczegdlnych ty-
pach szkét - Dz. U. Poz. 977 z dnia 30 sierpnia 2012 r.

WYCHOWANIE A KSZTALCENIE ZINTEGROWANE

WYPOCZYNEK: zabawy, gry ruchowe i terenowe
turystyka, rekreacja zimowa oraz letnia. itp

REKREACJA
EDUKACJA
ZDROWOTNA
RYTM-RUCH
MUZYKA-TANIEC

SPORTY CALEGO

YA(1

STYL ZYCIA: trening zdrowotny, gimnastyka
kompensacyjno-korekcyjna, relaksacja, itp.

ESTETYKA ZACHOWAN RUCHOWYCH: rytmika,
taniec, ekspresja cielesna, itp.

FAIR PLAY: gry ruchowe, atletyka terenowa,
ptywanie, sporty zimowe, itp.
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EDUKACJA: jak wykorzystaé ruch w uczeniu sie

BAWIE SIE poznawczym (czytanie, pisanie, liczenie,

mowienie) i rozwoju kompetenciji spotecznych
dziecka (integracja, komunikacja, rywalizacja, ity

1UCZE

KSZTALCENIE
ZINTEGROWANE

Rysunek 6. Ruch elementem integrujgcym edukacje
dziecka
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Celem programu Sprawny Dolnoslgzaczekjest zachecenie nauczycieli edukacji wczesnosz-
kolnej do realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w mozliwie najatrakcyjniejszej formule.

Jak sie zrodzit pomyst?

Na wielu spotkaniach i konferencjach z udzia-
tem nauczycieli wychowania fizycznego regularnie
podnoszony jest postulat poprawy jakosci zajec ru-
chowych w klasach I-Ill. NajczeSciej proponuje sie
ich prowadzenie specjalistom - nauczycielom WF.

Na konferencji podsumowujgcej konkurs ,Mgj
projekt edukacyjny zaje¢ wychowania fizycznego
dostosowany do nowej podstawy programowe;j”,
ktéra odbyta sie w dniach 16-17 grudnia 2008 r.
w Wojcieszycach k. Jeleniej Gory, kolejny raz podje-
to ten temat. Ponownie wzbudzit on gorace dysku-
sje. Postanowiono nie szuka¢ drég prowadzacych
do powierzenia zaje¢ WF w klasach I-Ill specjali-
stom. Skupiono sie na poszukiwaniu sposobow
wsparcia nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej,
by sfera ksztatcenia psychofizycznego przynosita
lepsze efekty i aby jak najlepiej wykorzystac ,ztoty
wiek szkolny” do prawidtowego rozwoju psychofi-
zycznego dzieci, stanowigcego fundament zdoby-
wania w nastepnych latach szkolnych okreslonych
umiejetnosci sportowo-rekreacyjnych.

Podczas konferencji jedna z nagrodzonych
we wspomnianym konkursie nauczycielek, pani
Agnieszka Zambron-Wojtak ze Szkoty Podstawo-
wej w Kopancu k. Jeleniej Gory, przedstawita in-
teresujacy projekt dzienniczka wiasnego rozwoju
i sprawnosci fizycznej pt. ,Sprawny Dolnoslaza-
czek”. Podchwytujac te mysl, przystgpiono do prac
nad przygotowaniem poszerzonej wersji takiego
dzienniczka, w ktéorym uczniowie klas I-lll beda
mogli wkleja¢ odpowiednie znaczki potwierdzajgce
zdobycie okreslonych umiejetnosci i sprawnosci.

Tak zrodzit sie dolnoslgski projekt Sprawny Dolno-
$lgzaczek, apotem ogdlnopolski program Maty Mistrz,
ktéry ma stanowic zreby atrakcyjnego programu za-
je¢ wychowania fizycznego dla uczniéw klas I-ll. Pro-
gram Maty Mistrz oraz wprowadzane jednoczesnie
programy Umiem ptywa¢, Multisport oraz akcja Stop
zwolnieniom z WF-u miaty w zatozeniu odwréci¢ nie-
korzystny trend zmniejszajgcej sie sprawnosci dzieci

i zwiekszajgcemu sie odsetkowi uczniéw nieuczestni-
czacych w lekcjach wychowania fizycznego.

Od wrzes$nia 2010 r. projekt ten byt realizowa-
ny w prawie 160 szkotach wojewddztwa dolnosla-
skiego z udziatem przeszto 10.000 dzieci w kaz-
dym roku. Te trzyletnie doswiadczenia sktonity
Ministerstwo Sportu i Turystyki do zaproponowa-
nia jego zatozen szkotom podstawowym w catej
Polsce. Na konferencji inaugurujacej program,
ktora odbyta sie w listopadzie 2013 roku, podjeto
decyzje o wprowadzeniu w klasach -1l szkét pod-
stawowych w catej Polsce programu Maty Mistrz.
Od 1 wrze$nia 2014 roku po raz pierwszy przy-
stgpity do niego uczniowie klas pierwszych, od 1
wrzesnia 2015 takze uczniowie klas drugich, a od
1 wrzesnia 2016 uczniowie klas trzecich.

Niestety nasz dolno$lagski program tylko trzy
lata byt programem ogolnopolskim. Od 2017
roku wraca ,do korzeni” i dzieki Samorzgdowi
Wojewddztwa Dolnoslgskiego mozemy kontynu-
owac dziatania stuzace zdrowiu sprawnych dolno-
$lgzaczkow.

1. Cel programu

- zachecenie nauczycieli do prowadzenia bardziej
atrakcyjnych form zaje¢ ruchowych zgodnych
z nowg podstawg programowsg,

- zachecenie uczniéw do podejmowania réznych
form aktywnosci fizycznej,

- rozwijanie sprawnosci fizycznej ze szczegblnym
uwzglednieniem uzdolnien  koordynacyjnych
(orientacja przestrzenna, szybko$¢ reagowania,
réwnowaga, réznicowanie ruchéw i rytmizo-
wanie), majacych istotne znaczenie w rozwoju
i funkcjonowaniu matej motoryki dziecka (czyta-
nie, pisanie, rysowanie, malowanie i wycinanie

itp.),

- monitorowanie stanu zdrowia, rozwoju fizyczne-
go i sprawnosci fizycznej uczniow klas I-11l szkot
podstawowych,

- zebranie materiatu do szeroko zakrojonych ba-
dan poziomu sprawnosci fizycznej najmtodszych
uczniéw.



Bardzo waznym elementem programu jest zinte-
growanie zaje¢ ruchowych z innymi zadaniami edu-
kacyjnymi zapisanymi w nowej podstawie progra-
mowej. Do realizacji tego celu proponujemy miedzy
innymi wykorzystanie pitek ,eduball”, ktére zostaty
omoéwione w dalszej czesci Przewodnika.

2. Wybrane zapisy z podstawy
programowej - wychowanie
fizyczne

Proces edukacji w klasach I-1ll opiera sie na
podstawowych potrzebach dzieci. Jedng z najwaz-
niejszych jest potrzeba ruchu. Dla zabezpieczenia
zdrowego rozwoju, zajecia ruchowe odbywajg sie
kazdego dnia jako element ksztatcenia zintegro-
wanego. Wskazane jest, aby co najmniej jedna
godzina zaje¢ wychowania fizycznego w tygodniu
odbywata sie w sali gimnastycznej z dostepem
do wszelkich Srodkéw i sprzetéw sportowych.
Nauczyciel, planujac prace oddziatu, uwzglednia
wszelkie zabawy i gry ruchowe, zapobiegajace wa-
dom postawy oraz ¢wiczenia ksztattujgce nawyki
utrzymania prawidtowej postawy. Istnieje takze
potrzeba organizowania odrebnych zaje¢ gimna-
styki kompensacyjno-korekcyjnej prowadzonych
przez specjalistéw posiadajgcych odpowiednie
kwalifikacje. W klasach I-Ill wiele zaje¢, w tym ru-
chowych, nauczyciel organizuje na Swiezym po-
wietrzu.

Wychowanie fizyczne.
1. Osiaggniecia w zakresie utrzymania higieny osobi-
stej i zdrowia. Uczen:

a) utrzymuje w czystosci rece i cate ciato, przebie-
ra sie przed zajeciami ruchowymi i po ich za-
konczeniu; wykonuje te czynnosci samodziel-
nie i w stosownym momencie;

b) dostosowuje str6j do rodzaju pogody i pory
roku w trakcie zaje¢ ruchowych odpowiednio
na Swiezym powietrzu i w pomieszczeniu;

€) wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzyma-
nia zdrowia;

d) przygotowuje we wiasciwych sytuacjach i w od-
powiedni sposéb swoje ciato do wykonywania
ruchu;

e) ma Swiadomos$¢ znaczenia systematycznosci i
wytrwatosci w wykonywaniu ¢wiczen;

f) uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwo-
$ci w zakresie sprawnosci fizycznej, akceptuje
sytuacje dzieci, ktére z uwagi na chorobenie
moga by¢ sprawne w kazdej formie ruchu.

2. Osiagniecia w zakresie sprawnosci motorycznych.

Uczen:

a) przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen:
postawa zasadnicza, rozkrok, wykrok, zakrok,
stanie jednondz, klek podparty, przysiad pod-
party, podpo6r przodem, podpér tytem, siad
kleczny, skrzyzny, skulony, prosty;

b) pokonuje w biegu przeszkody naturalne i
sztuczne, biega z wysokim unoszeniem

kolan, biega w potgczeniu ze skokiem, przenosze-
niem przyboréw np. pitki, pateczki, z rzutem do
celu ruchomego i nieruchomego, bieg w réz-
nym tempie, realizuje marszobieg;

€) rzuca i podaje jednoracz, w miejscu i ruchu,
oburacz do przodu, znad glowy, pitkg matg i
duzg, rzuca matymi przyborami na odlegtos¢
i do celu, skacze jednondz i obunéz ze zmia-
ng tempa, kierunku, pozyc;ji ciata, skacze w dal
dowolnym sposobem, skacze przez skakanke,
wykonuje przeskok zawrotny przez taweczke,
naskoki i zeskoki, skoki zajecze;

d) wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowe:
- sktony, skretoskiony, przetoczenie, czotganie,

podcigganie,
- czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa
ruchu,

- wspina sie,
- mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,
- podnoszenie i przenoszenie przyboréw;

e) wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu pod-
partego;

f) wykonuje ¢wiczenia rownowazne bez przyboru
i z przyborem np. na taweczce gimnastycznej;

g) samodzielnie wykonuje ¢wiczenia prowadzace
do zapobiegania wadom postawy.

. Osiggniecia w zakresie r6znych form rekreacyjno-

sportowych. Uczen:

a) organizuje zespotowg zabawe lub gre ruchowa
z wykorzystaniem przyboru lub bez;

b) zachowuje powsciggliwos¢ w ocenie sprawno-
$ci fizycznej kolezanek i kolegbéw - uczestnikow
zabawy, respektuje ich prawo do indywidu-
alnego tempa rozwoju, radzi sobie w sytuadiji
przegranej i akceptuje zwyciestwo, np. druzyny
przeciwnej, gratuluje druzynie zwycieskiej suk-
cesu;

C) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier rucho-
wych, przepisy ruchu drogowego w odniesie-
niu do pieszych, rowerzystéw, rolkarzy, bie-
gaczy i innych osoéb, ktérych poruszanie sie w
miejscu publicznym moze stwarzac zagrozenie
bezpieczenstwa;

d) uczestniczy w zabawach i grach zespotowych, z
wykorzystaniem réznych rodzajoéw pitek;

e) wykonuje prawidiowo elementy charaktery-
styczne dla gier zespotowych: rzuty i chwy-
ty ringo, podania pitki do partnera jednorgcz i
oburgcz w miejscu lub w ruchu, odbicia pitki,
koztowanie w miejscu i w ruchu, podania pitki
w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki, strzat
do celu;

g) uktada zespotowe zabawy ruchowe i w nich
uczestniczy, ma Swiadomos¢, iz sukces w takiej
zabawie odnosi sie dzieki sprawnosci, zarad-
nosci i wspotdziataniu;

h) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np.
hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyz-
wach.
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3. Ruch to zdrowie

»Ruch jest w stanie zastqpic prawie kazdy lek, ale
wszystkie leki razem wzigte nie zastgpig ruchu”.
Wojciech Oczko

Ruch jest biologiczng potrzebg cziowieka, elemen-
tarng podstawg zdrowia fizycznego i psychicznego.
W swoim rozwoju ontogenetycznym cztowiek zostat
stworzony do ruchu i bez niego nie moze prawidto-
wo egzystowac. Brak lub jego niedostatek powodujg
choroby somatyczne i zaburzenia psychiczne, a takze
szybsze starzenie sie.

Jednym z podstawowych czynnikéw ksztattujgcych
psychomotoryke i zdrowie dziecka jest ruch. Bodzce
ruchowe sg najlepszym regulatorem wszelkich funk-
¢ji ustrojowych. Dziecko uzewnetrznia swoje mysli
poprzez aktywnos¢ fizyczng, kazdy ruch je czego$
uczy, kazda czynnos¢ dziecko przezywa.

W okresie rozwoju i wzrastania organizmu brak
lub niedostatek ruchu powoduje powstawanie wad
postawy, a takze zaburzen w rozwoju fizycznym i psy-
chicznym.

Nieodzownos$¢ ruchu dla wszechstronnego i pra-
widtowego rozwoju organizmu wskazuje na koniecz-
nos¢ zapewnienia dzieciom odpowiedniej dawki wy-
sitku fizycznego. Ogolna zasada jest taka, ze dzienna
dawka ruchu powinna by¢ tym wieksza, im mtodsze
jest dziecko.

»Na to, aby byc zdrowym, trzeba nauczyc sie magdrze
zyc”.
Rene Dubom

Zdrowie ma wiele aspektdw, a wszystkie stanowig
rezultat ztozonych zaleznos$ci miedzy fizycznymi, psy-
chicznymi i spotecznymi aspektami natury ludzkiej
- stad okreslenia: zdrowie fizyczne, psychiczne i spo-
teczne. Nalezy pamieta¢, ze wartoscig nadrzedng w
stosunku do zdrowia jest zycie.

Zdrowie jest:

- wartoscig, dzieki ktérej jednostka lub grupa moze
realizowac swoje aspiracje i funkcjonowac w $ro-
dowisku,

- zasobem (bogactwem) gwarantujgcym rozwoj
spoteczny i ekonomiczny,

- Srodkiem do osiggania lepszej jakosci zycia.
Zdrowie nalezy:

- chroni¢ (profilaktyka),

- doskonali¢ (promocja),

- przywracac (leczenie, rehabilitacja).

Budowanie fundamentéw zdrowia odbywa sie
przez wtasciwg edukacje od najmtodszych lat - w ro-
dzinie, szkole i w sSrodowisku spotecznym - bazujgcg
na powszechnej aktywnosci fizyczne;.

llustracjg zdrowotnych wartosci ruchu jest rysu-
nek (str. 19) obrazujacy, jak ogromne znaczenie ma
ruch w prawidtowym funkcjonowaniu poszczegél-
nych uktadéw i narzaddw.

4. Psychomotoryka

., Ksztattowanie asobowasci, ktore jest celem ksztatce-
nia, zaktada ksztatcenie integralne, chejmujgce ciato,
umyst, wrazliwosc i charakter”.

Maurice Debesse

Do szkaty chodzi nie glowa dziecka, ale ano cate”.
Marcin Kasprzak

Cztowiek stanowi psychofizyczng jednos¢ - zycie
cielesne przebiega réwnolegle z zyciem psychicz-
nym. Kazdemu zjawisku fizycznemu odpowiada ja-
kie$ zjawisko psychiczne. Mozna powiedzie¢, ze psy-
chika bez ciata nie istnieje, dlatego tez w praktyce
wychowania fizycznego uzasadnione jest uzywanie
okreslenia psychomotoryka, czy tez ¢wiczenia psy-
chomotoryczne.

Zgodnie z koncepcjg rozwoju zintegrowanego na-
lezy w ksztatceniu zwraca¢ uwage na Scisty zwigzek
sfery intelektualnej (umystowej), psychicznej (emo-
cjonalno-wolicjonalnej) i fizycznej (cielesnej).

Aby sprawnie funkcjonowac w okreslonej sytuacji
(w tym wypadku w zakresie dbatosci o zdrowie i psy-
chofizyczng sprawnosc), nalezy mie¢ pewng wiedze
na ten temat (wiedzie¢€), posiadac¢ okreslone umiejet-
nosci (umiec) i wykazywac wtasciwg postawe wobec
dziatalnosci (chcieé).

W toku zajec ruchowych dziecko ma niepowtarzal-
ng okazje do:

- poznania budowy i funkcji poszczegdlnych czesci
ciata, jego sprawnosci i mozliwosci wykonania wie-
lu czynnosci oraz ich doskonalenia przez ¢wicze-
nie (trening),

- poznania swojego miejsca w grupie, zadan i obo-
wigzkéw wobec innych, zrozumienia, jakie efekty
przynosi wspolny wysitek w dgzeniu do osiggnie-
cia celu (np. w zabawach i grach),

- poznania zaleznosci ,ja" a otaczajgce mnie Srodo-
wisko przyrodnicze i kulturowe, poznania swojej
przynaleznosci do Srodowiska oraz zrozumienia
i akceptacji swojego miejsca, a takze zadan w $ro-
dowisku przyrodniczym i spotecznym (zajecia na
wolnym powietrzu, zabawy i gry terenowe, wy-
cieczki, zielone i biate szkoty), umiejetnego korzy-
stania z przyboréw i przyrzadéw do ¢wiczen oraz
ich stosowania w zabawach i grach.

5. Radosny ruch - bawi, uczy
i wychowuje

Dzieci i miodziez uczestniczg w zajeciach wy-
chowania fizycznego gtéwnie z pobudek emocjo-
nalnych, z checi fizycznego i psychicznego odre-
agowania. Najtatwiej o tego rodzaju emocje jest



MOZG
v Poprawa ukrwienia
v Poprawa procesow
koncentracji, uwagi
i funkgcji intelektualnych

SERCE
v Wytrenowane serce przy tym
samym wysitku mniej sie
meczy i pracuje bardziej
ekonomicznie
v Wytrenowane serce ma
znacznie wieksze mozliwosci

PLUCA
v’ Lepsze wykorzystanie
pojemnosci ptuc
v' Wzmochnienie miesni
oddechowych
v/ Sprawniejsze
oczyszczanie oskrzeli

rezerwowe
. SKORA
PRZEWOD POKARMOWY v Lepsze ukrwienie
v’ Lepsze trawienie v Opdznienie proceséw
v Normalizacja apetytu starzenia skory
¥ Mniej probleméw v Miodszy wyglad
z zaparciami
KOSCI TKANKA
v Elastyczniejsze TLUSZCZOWA
v Mniej podatne na v' Dlugotrwaty,
odwapnienie umiarkowany wysitek
(réwniez fizyczny sprzyja
u starszych) \j pozbyciu sie
v’ Bardziej odporne na nadmiaru tkanki
ztamania ttuszczowej
MIESNIE STAWY
v Lepsza v Wiekszy zakres
wytrzymatos¢ ruchoéw
i wieksza sita . v Wieksza odpornosé
v Mozliwosé d*UZSZeJ na urazy
pracy bez
zmeczenia
SYSTEM NERWOWY
KREW v’ Lepsza koordynacja
v Dostarcza wiecej ruchowa
tlenu do tkanek v’ Szybszy refleks
v’ Lepsza eliminacja
zbednych
produktow
przemiany materii PSYCHIKA

v Poprawa skfadu
lipidow — mniej
.Ztego”, wiecej
,dobrego”
cholesterolu

v’ Lepsza regulacja
poziomu cukru we
krwi

v’ Poprawa obrazu wiasnego JA

v’ Satysfakcja z wiasnej
sprawnosci

v' Odwaga i optymizm

v/ Che¢ do czynu

v’ Latwiejsze radzenie sobie ze
stresem

NACZYNIA KRWIONOSNE
I LIMFATYCZNE
v’ Poprawa krazenia krwi i limfy
v’ Przeciwdziatanie powstaniu
zmian miazdzycowych
v Normalizacja ci$nienia krwi

Zrédto: Wydziat Zdrowia Urzedu Miejskiego Wroctawia

w czasie zabaw i gier, jednakze samo bieganie za
pitkg nie wspomoze miodych organizméw w ich
prawidtowym rozwoju, nie wzmocni m.in. miesni
posturalnych. Nalezy stosowac takie srodki, formy
i metody, ktére beda zacheca¢, a nie zmusza¢ do
aktywnosci fizycznej i wspomagac prawidtowy roz-
woj psychomotoryczny. Tak organizowac zajecia,
aby dzieciom i mtodziezy ,chciato sie chciec”.

Zabawa, jako sfera ludzkiej aktywnosci, stanowi
autoekspresje indywidualnych cech osobniczych. W
zabawie poszukuje sie przyjemnosci badz korzysci

i unikania skutkéw negatywnych (bdlu, nieprzyjem-
nych uczu¢, kary itp.).

Zabawy i gry odbywaja sie wedtug okreslonych
regut, z tym ze zasady te w grze s jawne, wyraznie
okreslone, w zabawie natomiast mogg by¢ ukryte
i umownie zmienne. Z wiekiem nastepuje ewolu-
Cja znacznej czesci zabaw w gry. Poczatkowo dziec-
ko nastawione jest na samg czynnos$¢ ,zabawa dla
zabawy”, a nie na cel. Z czasem ewolucja zabawy
polega gtéwnie na stopniowym wzroscie znaczenia
wyniku, ktory staje sie celem.

Przyktad: mate dziecko bawi sie pitka - podrzu-
ca, chwyta, odbija od podtoza czy Sciany, rzuca do
celu lub do kogos. Z czasem starsze dziecko zaczy-
na liczy¢ punkty, ile razy celnie trafito, np. w innego
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uczestnika zabawy (,zbijany”, ,dwa ognie”), czy tez
do celu - do bramki (pitka reczna, pitka nozna), do
kosza (koszykowka) lub skupia sie na coraz bardziej
precyzyjnym odbiciu pitki (siatkéwka, badminton,
tenis).

W metodyce nauczania gier sportowych stosu-
je sie catg game ¢wiczen pomocniczych (przygo-
towawczych) i tzw. gier uproszczonych czy ,szkol-
nych”. Na przyktad: ,gra do pieciu (lub wiecej)
podan”, ,pitka do kapitana”, ,pitka za linie", ,zywy
kosz", ,gra na mate boiska”, ,gra na mate bramki”.
Wszystko to sg zabawowe formy ,dorostych” gier,
ktére majg przygotowac uczestnikdw do uprawia-
nia wybranej, ulubionej dziedziny w czasie wolnym,
a uzdolnionych ruchowo zacheci¢ do bardziej pro-
fesjonalnego uprawiania okre$lonej aktywnosci
sportowe;.

Podobnie jest zinnymi dziedzinami. Na przyktad
uczac dzieci ptywania, stosuje sie bogaty repertuar
¢wiczen, zabaw oswajajgcych z wodg, aby stopnio-
wo przejs¢ do nauki ptywania okreslonymi stylami.
Tak samo postepuje sie w nauczaniu innych dyscy-
plin sportowych.

Utalentowani ruchowo mogg w miare postepow
uprawia¢ dang dyscypline wyczynowo, natomiast
inni rekreacyjnie, jako sposéb aktywnego spedza-
nia czasu wolnego i zdrowego stylu zycia.

Natomiast dzieci z dysfunkcjami rozwojowymi
i z wadami postawy powinny by¢ kierowane na
specjalistyczne zajecia wyréwnawcze, kompensa-
cyjno-korekcyjne, a w zadnym wypadku nie powin-
ny by¢ zwalniane z zaje¢ ruchowych.

W okresie wczesnoszkolnym, tak zwanym ,zto-
tym wieku szkolnym”, dzieci z duzg tatwoscig zdo-
bywajg nowe wiadomosci i umiejetnosci, w tym
réowniez z zakresu wychowania fizycznego i spor-
tu.

Jest to tez ,ztoty wiek” jesli chodzi o ksztattowa-
nie odpowiednich nawykéw i postaw, sprzyja takze
ksztattowaniu od najmtodszych lat nawyku zdro-
wego stylu zycia.

Dziatawtedybardzossilnie prawo efektu Thorndi-
ke'a. Odnosi sie ono do procesu uczenia sie, w mys|
ktérego skojarzenia miedzy bodzcem a reakcjg
ulegajg pozytywnemu wzmocnieniu i utrwalajg sie,
jesli reakcja wywotuje przyjemne uczucia (stanowi
nagrode). Gdy wywotuje zas stan nieprzyjemnosci
(stanowi kare), skojarzenia ulegajg wzmocnieniu
negatywnemu i stabna. Zgodnie z prawem efektu,
zachowania przynoszace korzys¢ cztowiekowi bedg
sie powtarza¢ w podobnych sytuacjach.

Jesli zajecia ruchowe w szkole bedg dla dziec-
ka przyjemne, istnieje duze prawdopodobieristwo,
ze w przysztosci bedzie ono aktywne fizycznie. Jesli
zajecia ruchowe w szkole bedg nieprzyjemne dla

ucznioéw, to w przysztosci mozemy spodziewac sie,
ze osoby te bedg unikac aktywnosci fizycznej.

Najczesciej w wieku 6/7-10 lat objawiajg sie ta-
lenty sportowe, a wrodzona, biologiczna sktonnos¢
do ruchu sprzyja wdrazaniu do treningu, do podej-
mowania bardziej systematycznego wysitku.

Nie ma ludzi niezdolnych do sportu, to tylko
kwestia wskazania dziecku odpowiedniego rodza-
ju aktywnosci. Kazde dziecko moze znalezé swoj
rodzaj sportu - na miare wtasnych zainteresowan
i mozliwosci psychofizycznych.

W podstawie programowej, w rozdziale ,Zale-
cane warunki i sposoby realizacji”, w punkcie 17.
umieszczono zapis: ,Kazde dziecko jest uzdolnio-
ne. Nauczyciel ma odkry¢ te uzdolnienia i je rozwi-
jac¢. W trosce o to, aby dzieci odczuwalty satysfakcje
z dziatalnosci tworczej, trzeba stwarzac im warunki
do prezentowania swoich osiagnie¢, np. muzycz-
nych, wokalnych, recytatorskich, tanecznych, spor-
towych i konstrukcyjnych”.

Potrzeba rywalizacji i sukceséw cechuje nie-
mal kazdego cztowieka, a szczegblnie objawia sie
to u dzieci i mtodziezy. Zaspokojenie tej potrzeby
poprzez umiejetny dobér odpowiednich srodkéw,
metod oraz form nauczania to swoiste koto zama-
chowe zachecajgce do aktywnego udziatu w zaje-
ciach ruchowych.

Zdrowa rywalizacja powinna przebiega¢ zgod-
nie z przyjetymi regutami, z petnym zrozumieniem,
ze ,raz sie wygrywa, a raz przegrywa". Podobnie jak
na boisku sportowym czy sali gimnastycznej, tak
i w zyciu nalezy cieszy¢ sie ze zwyciestwa, ale tez
umie¢ pogodzi¢ sie z porazka.

Z wychowawczego punktu widzenia nalezy da-
zy¢ do stwarzania takich sytuacji dydaktycznych, aby
jednostka jak najczesciej pracowata na rzecz zespotu
i osiggata satysfakcje ze zwyciestwa zespotowego.

Jedng ze sprawdzonych i polecanych metod
zdrowej rywalizacji na zajeciach ruchowych z dzie¢-
mi i mtodziezg jest formuta: czy potrafisz? Polega
ona na stawianiu pytan, np. czy potrafisz wykona¢
to ¢wiczenie, okreslone zadanie lepiej, doktadniej,
szybciej, anizeli inni (kolega, kolezanka, partner,
wspotcwiczacy)?

Warto jak najczesciej stawiac tez pytania: czy
potrafisz wykonac to lepiej dzisiaj, anizeli dawniej?
Czy potrafisz - po odpowiednim treningu - zrobi¢
to lepiej za tydzien, miesigc?

Jednym stowem: czy potrafisz rywalizowac sam
z sobg, aby stawac sie coraz sprawniejszym, wie-
dzacym wiecej o zdrowiu, sporcie, rekreacji, tury-
styce i pozytecznym spedzaniu czasu wolnego?



6. Tresci programu Sprawny
Dolnoslazaczek

Coraz powszechniejsze hobby zbierania i kolek-
cjonowania nie tylko odznak sportowych, ale takze
wielu innych gadzetéw - szalikéw, koszulek itp. ob-
serwuje sie wsrod dzieci i mtodziezy.

Ideg programu Sprawny Dolnoslgzaczek jest
propagowanie aktywnej postawy zdobywania, a nie
kolekcjonowania odznak sportowych. Dzieci bar-
dzo lubig konkret, jasny cel podejmowania wysit-
ku, z ktérego moga miec faktyczng korzys¢ - w tym
wypadku wywalczong odznake sprawnosci. Na tym
bazuje harcerstwo, majgce w swoim programie zdo-
bywanie okreslonych sprawnosci, potwierdzonych
odpowiednimi odznakami, zduma naszywanymi na
rekawach harcerskich mundurkow.

Sport moze i powinien by¢ wspaniatg szkotg
ksztattowania ciata oraz sity woli, sztuka czynnego
zycia mtodych ludzi. Od najmtodszych lat warto
uczy¢, ze mozna pokochac wysitek, aby z satysfakcja
zmeczy¢ sie na nartach, na ptywalni, w czasie jazdy
na rowerze, biegu w terenie, podczas wedréwki czy
w czasie zabaw i gier sportowych i do tego miec¢ to
udokumentowane w postaci zdobytej odznaki.

Program przeznaczony dla uczennic i ucznidw
klas I-lll obejmuje sze$¢ zasadniczych blokéw
z mozliwoscig poszerzania o pokrewne dziedziny,
np. gimnastyk - tancerz, czy tez saneczkarz - nar-
cCiarz - tyzwiarz. W kazdym bloku uczert ma szanse
opanowania okreslonych umiejetnosci i wiadomo-
$ci, za ktore nagradzany jest odpowiednig odznaka.

Odznake zdobywajg poszczegdlni uczniowie, nie
za$ caty zespot klasowy. Idee przestrzegania zasady
indywidualizacji oraz doceniania osobowych predys-
pozycji i umiejetnosci znakomicie ilustruje ,Bajka dla
nauczycieli” zatgczona na koncu czesci Il Poradnika.

Poszczegblne bloki (dyscypliny) przedstawione
sg w uktadzie czasowym, zgodnym z rokiem szkol-
nym i dostosowane miedzy innymi do warunkéw
atmosferycznych, co w niczym nie ogranicza inwen-
¢ji nauczycieli w realizacji programu wedtug wiasnej
koncepcji zwigzanej z mozliwosciami danej placéwki
oswiatowe;.

Podane ponizej przyktady sg propozycja nauczy-
cieli praktykdéw oraz pracownikéw wyzszych uczelni

wspotpracujgcych ze szkotami. W przypadku braku
mozliwosci, z réznych wzgleddéw, zdobycia poda-
nych nizej umiejetnosci, nauczyciel dostosowuje
proby do posiadanych warunkdéw, umiejetnosci
dzieci i innych czynnikéw.

Rowerzysta - Turysta [wrzesien-pazdziernik]

- umiejetnos¢ jazdy na rowerze; znajomos¢ zasad
bezpiecznego poruszania sie na rowerze; zna-
jomos¢ (w podstawowym zakresie) przepiséw
i znakoéw drogowych oraz zasad bezpieczenstwa
na drogach,

- w klasie Ill uproszczony test na karte rowero-
wa,

- udziat w wycieczkach turystycznych w obrebie
miasta i okolicy oraz w programowych wyciecz-
kach turystycznych,

- wykonanie minikronik; bezpieczeristwo na tra-
sach turystycznych.

Gimnastyk - Tancerz (listopad-grudzien)

- nabycie podstawowych umiejetnosci zgodnie
z zatozeniami programu,

- ,trzymaj sie prosto” - ¢wiczenia korekcyjne
i wiedza o prawidtowej postawie ciata,

- zapoznanie sie z podstawowymi przyborami
i przyrzgdami gimnastycznymi,

- opanowanie prostych form tanecznych - tan-
cow ludowych, ,turniejowych” lub mtodziezo-
wych oraz elementéw rytmiki.

Saneczkarz - Narciarz - tyzwiarz [styczen-luty)

W zaleznosci od mozliwosci oraz tradycji:

- jazda na sankach z gorki i po ptaskim terenie,
zabawy ze wspotéwiczgcymi,

- spacer na nartach biegowych potgczony z lepie-
niem réznych form ze $niegu oraz minizawody
na nartach biegowych,

- podstawowe umiejetnosci jazdy na nartach
zjazdowych po wyznaczonej trasie, minizawody
z pokonywaniem przeszkod,

- jazda na tyzwach - elementy ,Btekitnej Sztafe-
ty” i ,Ztotego Krazka" (patrz pod SZS - Igrzyska
Dzieci - m.in. internet),

- wiedza z bezpieczehstwa zaje¢ na Sniegu i lo-
dzie oraz zasad hartowania sie.

Pitkarz - nozny/ reczny/ Koszykarz/ Siatkarz (marzec-
kwiecien)

- opanowanie podstawowych umiejetnosci gry
w pitke nozng, reczng, koszykowke i siatkowke;
udziat w grach oraz zabawach przygotowuja-
cych do ,gry wtasciwej”, rozwijanie umiejetnosci
wspotdziatania w zespole,

- podstawowe wiadomosci z zakresu przepiséw
sedziowania oraz organizacji zabaw i gier spor-
towych.
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Lekkoatleta [maj-czerwiec]

- nabycie umiejetnosci zwigzanych z biegami, sko-
kami i rzutami, spojnych z podstawg programo-
wa WF dla klas I-lll,

- udziat w szkolnych zawodach lekkoatletycznych,

- podstawowe wiadomosci na temat zasad bez-
pieczenstwa na stadionach i w terenie.

Plywak - Wodniak [czerwiec + miesigce wakacyjne]

- podstawy nauki ptywania; udziat w szkolnych za-
wodach ptywackich,

- w miare mozliwosci zapoznanie z kajakami, za-
glowkami i z windsurfingiem,

- zasady bezpieczenstwa w wodzie oraz nad wodg;
higiena kapieli na ptywalniach krytych i otwartych;
ekologia - racjonalne gospodarowanie woda.

Uwaga wstepna: zestaw ¢wiczehh do wykonania
w celu zdobycia okreslonej odznaki nalezy traktowac
jako bazowy zasob, ktéry nie stanowi nienaruszal-
nego kanonu. Poza ,suchym” zapisem nalezy bra¢
pod uwage indywidualne predyspozycje i mozliwo-
$ci kazdego ucznia (np. budowe ciata), a takze jego
wysitek i postepy w dochodzeniu do celu. W jed-
nostkowych przypadkach nauczyciel (lub wspotéwi-
€zacy) moze poméc uczniowi wykonac jakis element
¢wiczenia. Gtdwnym przestaniem programu Spraw-
ny Dolnoslgzaczek jest motywowanie uczniéw do
aktywnosci fizycznej, a odznaki sg jedynie srodkiem
do osiggniecia tego celu.

Poza predyspozycjami i mozliwosciami wy-
konawczymi uczniéw w gre wchodzg takze wa-
runki bazowo-sprzetowe szkoty. Jezeli np. dana
placowka nie ma zadnych mozliwosci nauczania
ptywania, to oczywiste, ze uczniowie tej szkoty nie
maja szans na zdobywanie odznaki ,ptywaka”.
Od inwencji nauczyciela i pomocy dyrekcji szkoty
lub rodzicow bedzie zalezato, czy uda sie wpro-
wadzi¢ zamienne formy umozliwiajgce zdobycie
przez dziecko tej sprawnosci. Mozna np. zaliczy¢
te sprawnos¢ dzieciom uczeszczajgcym na lekcje
ptywania z inicjatywy rodzicéw.

) (2

)
Rowerzysta

Propozycje préb sprawnosciowych jazdy na ro-
werze.

Kazdg prébe mozna wykona¢ na boisku szkol-
nym, na obszarze 30x10 m. Potrzebne jest 8-16
(zaleznie od klasy) stojakéw, tasma miernicza, kreda
i stoper - w klasie Ill.

Klasal

1. Ruszanie z miejsca dowolnym sposobem.

2. Jazda po prostej 20 m.

3. Zawracanie wokét stojaka na obszarze o promie-
niu 3 m.

4. Jazda slalomem miedzy 3 stojakami na odcinku
10 m.

5. Zatrzymanie sie w okreslonym miejscu (+/-0, 5
m) - zejscie z roweru.

6. Przeprowadzenie roweru do miejsca rozpocze-
Cia préby.

Klasall

1. Ruszanie z miejsca dowolnym sposobem.

2. Jazda po prostej 20 m z przejazdem w potowie
dystansu przez bramke o szerokosci 1 m.

3. Zawro6cenie na obszarze o promieniu 3 m - wy-
konanie pottora kota wokét stojaka.

4. Jazda slalomem miedzy 5 stojakami na odcinku
10m.

5. Zatrzymanie sie w okreslonym miejscu (+/-0, 5
m).

6. Wziecie ringo w jedng reke. Ruszenie na rowe-
rze i dowiezienie ringo do miejsca rozpoczecia
préby.

Klasallll

1. Ruszanie z miejsca dowolnym sposobem.

2. Jazda na odcinku 5 m jak najwolniej - czas powy-
zej 5 sek. Zatrzymanie.

3. Jazda po torze ,8" (,6semka”) z przejazdem 3
razy, na srodku, przez bramke o szerokosci 1 m.
Zatrzymanie - zejscie z roweru.

4. Jazda slalomem miedzy 5 stojakami na odcinku
10 m.

5. Nie zatrzymujac sie, nalezy zabra¢ jedng reka ze
stojaka ringo i po przejechaniu z nim 5 m natozy¢
je na kolejny stojak.

6. Dalej jecha¢ do miejsca rozpoczecia préby i na

jego wysokosci zatrzymac sie, zsiadajgc z roweru

w okreslonym miejscu (+/-0, 5 m).

Uproszczony test na karte rowerowa.

8. Podstawowe wiadomosci na temat przepisow
ruchu drogowego i zasad bezpieczenstwa na
drogach.

~

1. Udokumentowany udziat w imprezach tury-
stycznych: wycieczkach, rajdach pieszych, rowe-
rowych, kajakowych, organizowanych przez na-
uczyciela, szkote, organizacje mtodziezowe (m.in.
harcerstwo) i turystyczne (m.in. PTTK).

2. Turystyczne i inne formy terenowe organizowa-
ne (systematycznie) ze wspotudziatem rodzicow.

3. Nabycie wiedzy o atrakcjach turystycznych swo-
jego regionu i okolic.

4. Podstawowe wiadomosci z zakresu bezpieczen-
stwa w trakcie wycieczek, biwakow itd.

5. Ogdlna orientacja oznakowania tras turystycz-
nych i postugiwania sie mapg (z pomocg).




Gimnastyk

Klasal
1. Akrobatyka - proba o charakterze zwinnoscio-
wym (wykonanie na materacu):

* z postawy przodem do materaca w bok - pod-
skok z pétobrotem (z krgzeniem rr do we-
wnatrz),

* przysiad skulony i przetoczenie na plecach -
~Kotyska”,

* wyprost do postawy bez podparcia rekami.

2. Préba rownowagi i zwinnosci na belce odwroco-
nej taweczki:

* przejscie po belce taweczki - z ramionamiw bok
i woreczkiem na gtowie,

+ odtozenie przyboru i z dochwytem za belke 3
przeskoki zawrotne (odbicie ze Srédstopia).

3. Cwiczenie na drazku zaczepianym na drabinkach

(ok. 120 cm) - préba sitowo-zwinnosciowa:

* z postawy przodem do drazka - dochwyt obu-
racz i marsz stopami po drabince do zwisu le-
73c o tutowiu wygietym,

* powrét do przysiadu zwieszonego i do posta-
wy.

3 a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak drazka:

* wejscie w tempie 2 x do samej gory i zejscie
z drabinek,

* w postawie zwieszonej tytem - podciggniecie
nég (uda co najmniej do poziomu).

Klasall
1. Akrobatyka - préba o charakterze zwinnoscio-
wym (wykonanie na materacu):

* z postawy tytem do materaca podskok z pétob-
rotem,

* przysiad podparty i przewrét w przéd do przy-
siadu podpartego - wyprost do postawy.

2. Préba rownowagi i zwinnosci na belce odwroco-
nej taweczki:

+ z woreczkiem (kétkiem ringo) na gtowie, przej-
$cie po belce ,krokiem bociana” z klasnieciem
pod kolanem i nastepnie wymachem ramion
w bok,

+ odtozenie przyboru i z dochwytem za belke 4
przeskoki zawrotne.

3. Cwiczenie na drazku zaczepianym na drabinkach

(ok. 120 cm) - préba sitowo-zwinnosciowa:

* Z postawy wewngatrz drgzka - tylem do drabi-
nek, z dochwytem za drazek wejscie stopami
(pietami) po szczeblach drabinki do podporu
przodem,

* zaznaczenie podporu przodem i odmyk
w przdd o nogach ugietych do przysiadu zwie-
szonego - wyprost do postawy.

3 a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak dragzka:

* w zwisie przodem - przejscie rekami przez je-
den petny segment drabinki,

* W postawie zwieszonej tytem 2 razy podcia-
gniecie ugietych nog (jak w kl. 1).

Klasallll
1. Akrobatyka:

* postawa tytem do materaca, wyskok z pétob-
rotem,

* przez przysiad podparty przewrét w przéd do
postawy.

2. Préba réwnowagi i zwinnosci na belce odwré-
conej taweczki:

* zejscie na czworakach po belce taweczki i na-
stepnie w tempie 4 przeskoki zawrotne.

3. Cwiczenia na drazku zawieszanym na drabin-
kach (ok. 120 cm):

* z postawy przed drazkiem i z dochwytem obu-
rgcz, marsz stopami po drabince i odbiciem
wymyk do podporu przodem,

+ zeskok w tyt do przysiadu.

3a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak drazka:

* W zwisie przodem - przejscie rekami przez 2
petne segmenty drabinek,

* W postawie zwieszonej tytem 3 razy podcia-
gniecie nog (jak w Kkl. 1).

Tancerz

Odznake tancerza moze zdoby¢ uczen, ktéry
wykazuje sie w tej dziedzinie wyjgtkowg aktywno-
Scig:

1. Tanczy w zespole (szkolnym, harcerskim, klubie
tanecznym) i ma za sobg co najmniej dwa ofi-
cjalne wystepy.

2. Brat udziat w co najmniej dwoch, indywidual-
nych konkursach, turniejach tanecznych, np.
breakdance, hip-hop, disco, funky, balet itp. -
organizowanych przez szkote, klub taneczny lub
jakas jednostke kulturalno-oswiatowa.

Propozycje préb sprawnosci saneczkarskiej
na gorce o dtugosci 20-30 m, o spadku 10-20%,
bez drzew i innych przeszkéd statych. Dzieci po-
winny jezdzi¢ w kaskach. Gorka na czas prob po-
winna by¢ zabezpieczona tasmami. Do zaznacze-
nia miejsc startu, mety i slalomu potrzeba tyczek,
pachotkéw lub innych lekkich przedmiotéw, ktére
mozna bezpiecznie postawi¢ albo przytwierdzic
do $niegu.

Klasal

1. Samodzielne wciggniecie sanek pod goérke (ok.
20 m).

2. Zjazd na sankach z ok. dwudziestometrowe;j
goéry, w pozycji siedzacej, po torze prostym,
z trafieniem w ustawiong na mecie dwumetro-
wg bramke.

3. Zjazd z goéry ok. 10 m i zatrzymanie sanek na
pochytosci, hamujac pietami - jak najblizej usta-
lonego miejsca (do 2 m).

4. Zjazd z ok. dziesieciometrowej géry, od startu
do mety z ominieciem stojgcej na torze jazdy
przeszkody w postaci kuli $niegu lub pachotka.

25



26

Klasall

1. Samodzielne wciggniecie sanek pod goérke (ok.
20 m).

2. Zjazd nasankach z ok. dwudziestometrowej géry,
w pozycji lezacej na plecach (nogami w kierunku
jazdy), po torze prostym z trafieniem w ustawio-
ng dwumetrowg bramke.

3. Zjazd na sankach z goérki i zatrzymanie sanek
gwattownym skretem w jedng strone, tzw.
Jskret-stop” (mozna sie nawet przy tym skrecie
wywrocic - byle przerwac jazde na wprost).

4. Zjazd z gérki od startu do mety w pozycji siedza-
cej, po torze prostym, z pokonaniem przeszko-
dy w postaci hopki o wysokosci 10-15 cm (mata
skocznia), bez upadku z sanek.

Klasallll

1. Ciggniecie sanek po terenie ptaskim z kolegg sie-
dzacym na sankach (okoto 20 m).

2. Wepchniecie sanek (trzymajac je za tylng czesc)
na ok. dwudziestometrowg gorke, po slalomie
sktadajacym sie z 4 tyczek stojgcych co 3 m.

3. Zjazd z goérki, w pozycji siedzacej lub lezacej na
brzuchu, albo na plecach, po slalomie ztozonym
z 3 tyczek i trafienie w Swiatto bramki o szeroko-
$ci 2 m - z zatrzymaniem sanek na przestrzeni
2m.

4. Zjazd z gbrki od startu do mety po torze prostym,
w pozycji lezgcej na brzuchu (gtowa w kierunku
jazdy), z pokonaniem przeszkody w postaci hopki
0 wysokosci okoto 20-25 cm (Srednia skocznia).

Narciarz

Klasal

1. Umiejetno$¢ samodzielnego zatozenia butéw
narciarskich, rekawic i kasku, chodzenia w butach
narciarskich oraz noszenia wtasnych nart (po te-
renie ptaskim i pod gére), wpiecia sie w narty na
terenie ptaskim.

2. Umiejetnos$¢ poruszania sie na nartach po pta-
skim terenie: do przodu, w tyt, bokiem. Mozna
uzywac kijkow.

3. Jazda po ptaskim terenie na jednej narcie, odpy-
chajac sie druga, wolng od narty noga na tzw.
+hulajnoge”. Préba na prawej i lewej nodze.

4. Jazda na dwdch nartach za osobg ciggnaca. tgcz-
nikiem sa kijki.

5. Jazda na dwéch nartach na wprost z gorki o nie-
wielkim nachyleniu, az do zatrzymania sie na te-
renie ptaskim.

6. Préba jak w pkt 5., ale zatrzymanie w formie
.bezpiecznego upadku” na bok (przez przysiad
i wywrocenie sie na bok, z uniesiong wyprosto-
wang rekg strony, na ktérg sie upada).

7. Jazda z géry w skos stoku z wykonaniem po dro-
dze min. 5 przysiadéw (nalezy dotknac $Sniegu
rekawiczkami).

Klasall

1. Na ptaskim terenie wykonanie ,zegara” - obroce-
nie sie o0 360° przez tzw. ,przestepowanie”.

2. Poruszanie sie pod niewielka gore bokiem na dy-
stansie min. 10 m - mozna uzywac¢ do pomocy
Kijkow.

3. Umiejetno$¢ samodzielnego wpiecia sie w narty
stojgc w poprzek stoku.

4. Umiejetnos¢ ustawienia sie i stania w linii spadku
stoku (jak do , ptugu”).

5. Po wykonaniu pkt 4. zjazd w linii spadku stoku
i wykonanie skretu dostokowego do zatrzymania
sie w poprzek linii spadku stoku.

6. Prébajak w pkt5., ale zwykonaniem bezpieczne;j
wywrotki przez przysiad, na bok, z uniesiong wy-
prostowang reka strony, na ktorg sie upada).

7. Jazda w dét stoku z wykonaniem min. 10 skretéw
dowolnym sposobem.

Klasallll

1. Na ptaskim terenie wykonanie obrotu 360° mak-
symalnie 3 podskokami. Prébe nalezy wykonac
w obie strony.

2. Poruszanie sie pod goére ,jodetkg” na dystansie
min. 10 m.

3. Z pozycji stania w linii spadku stoku jazda w dot
stoku zeslizgiem katowym ,ptug” z zatrzymywa-
niem sie co okoto 5 m.

4. Z pozycji stania w poprzek stoku zeslizg boczny
na dystansie 10 m z zatrzymywaniem sie po dro-
dze kilka razy.

5. Wykonanie obrotu o 180° z pozycji stania w po-
przek linii spadku stoku.

6. Jazda z gory w skos stoku na jednej ,dolnej” nar-
cie. Probe nalezy wykonac na obie strony.

7. Jazda w dét stoku z wykonaniem min. 10 skretéw
PO wyznaczonej trasie minislalomu.

Pitkarz - Pitka reczna

Klasal
1. Koztowanie:
* koztowanie pitkg jednorgcz lub oburgcz w miej-
scu - min. 5 razy.
2. Podania i chwyty:
+ chwyt pitki oburgcz - podanej z bliska od na-
uczyciela lub od partnera,
* podanie pitki jednorgcz lub oburgcz do nauczy-
ciela lub partnera - z odlegtosci 2 m.
3. Rzuty:
¢ rzut pitkg jednorgcz lub oburgcz z miejsca do
celu (bramka lub $ciana) oddalonego o0 2 m.
4. Zabawy i gry z pitka:
+ ,Pitka do kapitana”. Ocena wykonania okreslo-
nych przez nauczyciela zadan w grze.

Klasall
1. Koztowanie:
* koztowanie pitkg jednorgcz lub oburgcz w mar-
szu do przodu na odcinku 3 m.



2. Podania i chwyty:
* chwyt pitki oburgcz podanej od nauczyciela lub
od partnera z odlegtosci min. 2 m,
* podanie (rzut) pitki do nauczyciela lub partnera
w marszu z odlegtosci min. 2 m.
3. Rzuty:
* rzut pitkg jednoracz lub oburgcz z miejsca do
celu (bramka lub $ciana)z 3 m.
4. Zabawy i gry z pitka:
+ ,Dwa ognie”. Ocena wykonania okreslonych
przez nauczyciela zadan w grze.

Klasa lll
1. Koztowanie:
* koztowanie pitkg jednoracz lub naprzemianrgcz
w marszu na odcinku 5 m.
2. Podania i chwyty:
* w marszu lub z biegu - chwyt pitki oburgcz po-
danej od partnera,
* z marszu lub po kozle podanie pitki jednorgcz
do partnera z odlegtosci 2 m.
3. Rzuty:
* rzut pitkg jednorgcz do celu (bramki lub Sciany)
z marszu z odlegtosci 4 m.
4. Zabawy i gry z pitka:
- gra,, Do 5 podan”; ,Zywy kosz". Ocena okreslo-
nych przez nauczyciela zadan w grze.
5. Udziat w rozgrywkach szkolnych, mtodziezowych
itp. w minipitce recznej.

Pitkarz - Koszykowka

Klasal
1. Koztowanie:
* koztowanie pitki jednorgcz (prawa i lewa reka)
w miejscu - minimum 20 sekund,
* koztowanie pitki w biegu na odcinku 10 m,
* zmiana reki koztujgcej przed sobg w miejscu -
10 razy.
2. Chwyty i podania pitki:
« chwyt pitki oburacz toczacej sie od partnera,
podanej z odlegtosci 3 m,
* chwyt pitki oburgcz podanej przez partnera ko-
ztem z odlegtosci 2 m,
* podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowe;j
koztem do partnera oddalonego 2 m,
* podanie pitki oburgcz znad gtowy do partnera
oddalonego 2 m,
* podanie pitki jednorgcz na odlegtos¢ 3 m.
3. Rzuty:
* rzut pitki jednorgcz z miejsca (demonstracja),
* rzut oburgcz na wysokos$¢ 2 m.
4. Zabawy i gry z pitka:
»Gra uproszczona z rzutem do kosza" na nizsze
kosze. Ocena wykonania wyzej wymienionych
czynnosci ruchowych oraz zachowan w grze.
Uproszczenia w przepisach gry uwarunkowane
sg poziomem umiejetnosci ruchowych dzieci.
Gra powinna by¢ realizowana na kilka koszy
(4-5) z mozliwoscig zdobywania takze punktow
w réznorodny sposob (dostosowujgc do mozli-
wosci grupy).

Klasall
1. Koztowanie:

* koztowanie pitki jednorgcz (prawa i lewa reka)
w biegu do przodu na odcinku 20 m,

* zmiana reki koztujgcej przed sobg w biegu co 5
m na odcinku 20 m,

* koztowanie po obwodzie pola 3 sekund ze
zmiang reki koztujgcej i zmiang kierunku kozto-
wania na sygnat wizualny nauczyciela.

2. Chwyty i podania pitki:

* chwyt pitki oburgcz podanej przez partnera
z odlegtosci 3 m,

* podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej
w marszu do przodu na odcinku 20 m.

3. Rzuty:

* rzut pitki jednorgcz z miejsca spod kosza do ob-

reczy znajdujgcej sie na wysokosci 2,60 m.
4. Zabawy i gry z pitka:

+,Gra w minikoszykowke"”. Ocena wykonania
wyzej wymienionych czynnosci ruchowych oraz
zachowan w grze.

Klasallll
1. Koztowanie:
* koztowanie pitki jednorgcz (prawa i lewa reka)
w biegu do przodu na odcinku 20 m ze zmiang
kierunku poruszania sie, ze zmiang reki koztu-
jacej i zmiang tempa koztowania.
2. Chwyty i podania pitki:
« chwyt pitki oburgcz podanej przez partnera
z odlegtosci 3 m,
* podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej,
znad glowy i podania jednorgcz do partnera
z odlegtosci 2 m,
* podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej
w biegu do przodu na odcinku 20 m.
3. Rzuty:
* rzut pitki jednoracz z miejsca spod kosza znaj-
dujgcego sie na wysokosci 2,60 m,
* rzut w biegu - ,dwutakt” po koztowaniu.
4. Zabawy i gry z pitka:
+,Gra w minikoszykowke". Ocena wykonania
wyzej wymienionych czynnosci ruchowych oraz
zachowan w grze.

Pitkarz - Siatkawka

Klasal
1. Postawa siatkarska i sposoby przemieszczania
sie:

* przyjecie prawidtowej postawy siatkarskiej po
wybranym sposobie przemieszczania sie: chéd,
bieg, krok dostawny,

* prawidtowe przemieszczanie sie wybranymi
sposobami: choéd, bieg, krok dostawny.

2. Odbicia oburacz gorne:

* podrzut pitki i chwyt w ,koszyczek” w siadzie
prostym i w lezeniu tytem.

3. Zabawy i gry z pitka: ,balonéwka”, ,pierscie-
niéwka", ,rzucanka siatkarska z 1 pitkg":

* ocena wykonania wyzej wymienionych zadan
w grze.
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Klasall
1. Postawa siatkarska i sposoby przemieszczania
sie:

* przyjecie prawidtowej postawy siatkarskiej po
wybranym sposobie przemieszczania sie: krok
skrzyzny, doskok, wyskok, zwad,

* prawidtowe przemieszczanie sie wybranymi
sposobami: krok skrzyzny, doskok, wyskok,
zwéd.

2. Odbicia oburacz gérne:

* chwyt pitki w ,koszyczek” i rzut nad siatkg do

nauczyciela lub partnera z odlegtosci min. 3 m.

3. Zabawy i gry z pitkg: ,rzucanka siatkarska z 2

pitkami”, ,wyscig z rzutem do kapitana nad siat-
ka":

* ocena wykonania wyzej wymienionych zadan
w grze.

Klasallll
1. Postawa siatkarska i sposoby przemieszczania
sie:

* przyjecie prawidtowej postawy siatkarskiej
po wybranym sposobie przemieszczania sie:
chod, bieg, krok dostawny, krok skrzyzny, do-
skok, wyskok, zwéd z réznych pozycji niskich
i pétwysokich (np. z lezenia przodem, tytem,
siadu skrzyznego),
prawidtowe przemieszczanie sie wybranymi
sposobami: choéd, bieg, krok dostawny, krok
skrzyzny, doskok, wyskok, zwéd do pitki do-
rzucanej przez nauczyciela z odlegtosci 5 m
(zakoriczone chwytem pitki).

2. Odbicia oburacz gérne:

« chwyt pitki w ,koszyczek” i odbicie oburgcz
g6ra do nauczyciela lub partnera z odlegtosci
min. 4 m,

+ odbicie pitki oburgcz gérag nad sobg - min. 5
razy.

3. Zabawy i gry z pitka: ,rzucanka siatkarska w rze-

dach”, single 1x1 po odbiciu sie pitki od podto-

za:

* ocena wykonania wyzej wymienionych zadan
w grze.

Pitkarz - Pitka nozna

Test dla najmiodszych (zalecany dla klas 1-3
szkoty podstawowej)

Test dla najmtodszych jest tatwiejszg odmiang
testu sprawnosci pitkarskiej. Przeznaczony jest dla
dzieci od 5. do 9. roku zycia, a mata liczba stacji
oraz ich nieskomplikowana struktura pozwala na
zorganizowanie testu na ¢wiartce boiska, bgdz na
matej hali.

Nazwy stacji:

1. Mistrz dryblingu

2. Mistrz krétkich podan
3. Mistrz jedenastek

STACJA 1: Mistrz dryblingu

Zadanie:

- Cwiczacy prowadzi pitke pomiedzy pachot-
kami do wyznaczonego kwadratu (1 mx1 m).
Tam zatrzymuje pitke, siada na niej na krot-
kg chwile, po czym prowadzi jg dalej wokot
kolejnego pachotka. Nastepnie zagrywa pitke
pomiedzy tyczkami, a sam przeskakuje nad
nisko zawieszong poprzeczka (zawieszong po-
miedzy tyczkami). Po przeskoczeniu przez ww.
przeszkode, ¢wiczacy przejmuje pitke i okrgza
z nig nastepny pachotek. Prowadzac dalej pit-
ke oddaje strzat z wyznaczonej przez pachotki
jednometrowej bramki do wiekszej, trzyme-
trowej bramki wyznaczonej przez tyczki.

Najczesciej popeiniane btedy:

* pachotki lub bramki sg omijane,

« podczas prowadzenia pitki ucieka ona poza
pole ¢wiczen,

+ ¢wiczacy nie siada na pitce,

* pitka jest nieprawidtowo zagrywana przez
bramke z tyczek,

* pitka nie zostaje przejeta przez ¢wiczacego po
zagraniu przez bramke z tyczek,

+ ¢wiczacy nie zachowuje odlegtosci 5 m przy
oddawaniu ostatniego strzatu,

« ¢wiczacy nie trafia do bramki przy ostatnim
strzale.

Uwaga: w wypadku, gdy pierwsza préba sie nie po-
wiedzie, ¢wiczacy ma drugg szanse. Gdy réwniez
w drugim podejsciu nie uda sie ukonczy¢ toru, nie-
stety nie bedzie mozna przyzna¢ punktow.

Materiaty:

* 2 tyczki z poprzeczkg pomiedzy nimi; bramka
3x2 m lub 2 tyczki, ewentualnie 2 pachotki; 11
pachotkéw lub talerzykéw; co najmniej 1 pit-
ka.

Punktacja:

« Za poprawne ukonczenie toru ¢wiczacy otrzy-

muje od 0 do10 punktéw.

STACJA 2: Mistrz krétkich podan

Zadanie:
* Pitka musi zosta¢ zgrana 10 razy o tawke
(ewentualnie o sciane) z dowolnego miejsca
w strefie podan. Pitka po odbiciu od tawki musi
za kazdym razem wréci¢ do strefy podan.
Najczesciej popetniane btedy:



* pitka po odbiciu od tawki nie wraca do strefy
podan,

* pitka po odbiciu od tawki wylatuje poza strefe
podan,

* uderzona pitka przelatuje nad lub obok tawki.
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Materiaty:

+ 1 taweczka gimnastyczna; pachotki do wyzna-
czenia strefy podan; przynajmniej 1 pitka

Uwaga: kazdy ¢wiczacy ma jedng probe. Préba
konczy sie po pierwszym btedzie lub po dziesieciu
poprawnie wykonanych podaniach. Punkty zdoby-
te do pierwszego btedu licza sie do klasyfikacji.

Punktacja:

* Za kazde poprawne zagranie (kontakt pit-
ki z tawka oraz jej powrdét do strefy podan),
¢wiczacy otrzymuje 1 punkt (maksymalnie 10
punktéw).

STACJA 3: Mistrz jedenastek

Zadanie:
 Kazdy ¢wiczacy oddaje 5 strzatdéw do bramki
z odlegtosci 7 metrow.
Uwaga: kazdy ¢wiczacy ma tylko jedna probe.

Materiaty:

* 1 bramka 2x5 m lub bramka do pitki recznej
albo tez wyrysowana bramka na Scianie (sala);
jedna tasma elastyczna (ewentualnie biato-
czerwona tasma budowlana); talerzyk do wy-
znaczenia punktu 7 metréw; co najmniej jed-
na pitka.

Punktacja:
* Celny strzat w gbérng czes$¢ bramki liczy sie
jako 2 punkty. Strzat w dolng cze$¢ bramki to
1 punkt ( maksymalnie 10 punktéw).

Test dla najmtodszych:

Ztota sprawnos¢ pitkarska

Wysoki poziom 21530 ok
Srebrna Sprawnosc pitkarska 11-20 pkt.
Sredni poziom
Brazowa sprawnos$¢ pitkarska 1-10 pkt.

Niski poziom
oe

Lekkoatleta

Klasa |
1. Biegi:

* biegi krétkie na dystansie 30-40 m ze startu
wysokiego,

+ biegi ,wytrzymatosciowe” - bieg wahadtowy
na odcinku 10 m - z powtdrka 10-12 razy,

* biegi ,sztafetowe” na odcinkach 20-30 m z do-
tknieciem partnera i z przekazywaniem przed-
miotéw, np. kétka ringo,

* bieg - marszobieg terenowy na dystansie
300-500 m,

2. Skoki:

+ skoki w dal z miejsca; skoki w dal z rozbiegu
3-5 krokow,

* skoki ,wzwyz" - ponad przeszkodami - ska-
kankg, gazeta, poprzeczka (30-60 cm),

3. Rzuty:

* rzuty do celu i na odlegtos¢ - woreczkami, pi-
teczkami; rzut piteczkg palantowg z miejsca,

* rzuty (pchniecia sprzed klatki piersiowej) pitkg
lekarska 1 kg.

Klasa Il
1. Biegi:

* biegi krotkie na dystansie 30-50 m ze startu
wysokiego,

* biegi ,wytrzymatosciowe” - bieg wahadtowy na
odcinku 15-20 m z powtérkg 10-12 razy,

* biegi ,sztafetowe” na odcinkach 30-50 m z do-
tknieciem partnera i z przekazywaniem przed-
miotéw - pateczki, kétka ringo itp.,

* bieg - marszobieg terenowy na dystansie 500-
600 m.

2. Skoki:

+ skoki w dal z miejsca; skoki w dal z rozbiegu 5-7
krokéw,

* skoki ,wzwyz" - ponad przeszkodami - skakan-
k3, gazetg, poprzeczkg (40-70 cm).

3. Rzuty:

* rzuty pitkami do celu i na odlegtos$¢; rzut pitecz-
kg palantowg z rozbiegu 3-5 krokéw,

* rzut pitkg lekarska 1 kg.

Klasa Il
1. Biegi:
* biegi krotkie na dystansie 50-60 m ze startu ni-
skiego,
* biegi ,wytrzymatosciowe” - biegi wahadtowe
na odcinku 15-20 m z powtoérkg 15-20 razy,
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* biegi sztafetowe na odcinkach 60-100 m z prze-
kazywaniem pateczki sztafetowej,
* bieg - marszobieg terenowy na dystansie 800-
1000 m.
2. Skoki:
+ skoki w dal z miejsca, skok w dal z rozbiegu,
* skoki ,wzwyz" ponad przeszkodami (jak w Kl.
[-1l) i ponad poprzeczka (50-80 cm).
3. Rzuty:
* rzuty pitkami do celu i na odlegtos$¢, rzut pitecz-
kg palantowg z krétkiego rozbiegu,
rzut pitkg lekarska 1-2 kg.
4. Znajomos¢ zasad bezpieczenstwa na zawodach
lekkoatletycznych oraz znajomos¢ podstawo-
wych konkurencji i sprzetu lekkoatletycznego.

Uwaga:

1. Biegi, skoki i rzuty powinny by¢ wykonywane
w rywalizacji ,z samym sobg” - dgzeniem do po-
prawy rezultatu, a takze w rywalizacji ze wspot-
¢wiczacymi.

2. Warunkiem zdobycia odznaki ,Lekkoatleta” jest
start w zawodach - imprezach szkolnych, np.
Igrzyskach Pierwszoklasisty, czy tez miedzyszkol-
nych, np. organizowanych przez Szkolny Zwigzek
Sportowy zawodach tréjboju lekkoatletycznego
i innych.
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Plywak - Wodniak

I klasa

1. Oswojenie z wodg - ,korek”, podnoszenie ele-
mentdw z dna basenu (na plytkiej wodzie).

2. ,Strzatka” z odepchnieciem nogami od Scianki
basenu.

3. Ptywanie (utrzymywanie sie min. 3 min.) z ,de-

ska"” - na piersiach i na plecach.

Skoki do wody na nogi.

Przeptyniecie dowolnym sposobem 10-15 m na

grzbiecie.

6. Znajomos¢ przyboréw utatwiajgcych nauke pty-
wania i zabezpieczajacych ptywaka.

vk

Il klasa

1. Przeptyniecie dowolnym sposobem 25 m na ple-
cach.

2. Przeptyniecie 15 m dowolnym sposobem na pier-
siach - z zachowaniem rytmu oddechu.

3. Skok (praktycznie wsuniecie sie) ,na gtéwke” do
wody ze skraju basenu.

4. Zanurkowanie i przeptyniecie +/-3 m pod woda.

5. Znajomos¢ podstawowych zasad przygotowania
sie do zajec z ptywania.

Il klasa

1. Przeptyniecie 25 m na piersiach ,zabkg", z zacho-
waniem rytmu oddechu.

2. Wykonanie prostego nawrotu przy Scianie base-
nu.

3. Przeptyniecie pod wodg min. 5 m.

4. Skok ,na gtowke” ze stupka startowego (zaliczy¢
mozna takze ze skraju basenu).

5. Znajomos¢ podstawowych zasad bezpieczen-
stwa podczas kapieli.

6. Start w szkolnych (dzieciecych) zawodach pty-
wackich.

Wodniak

Udokumentowana umiejetnos$¢ przeptyniecia
kajakiem sredniego dystansu (1-2 km) na jeziorze,
rzece.

Udokumentowane uczestnictwo w zajeciach ze-
glarskich - szkotka zeglarska, ptywanie w charakte-
rze cztonka zatogi (min. 30 godz.).

Znajomos¢ podstawowych zasad bezpieczen-
stwa na wodzie.

Zdajemy sobie sprawe, ze zdobycie sprawno-
Sci ptywaka bedzie w niektérych szkotach bardzo
utrudnione, chocby ze wzgledu na brak ptywalni
w wielu miejscowosciach. Uwazamy jednak, ze jest
to jedna z wazniejszych umiejetnosci, jakie powin-
no posiadac kazde dziecko i namawiamy do podej-
mowania wszelkich staran umozliwiajgcych zdoby-
Cie tej sprawnosci. Spore mozliwosci stwarzaja np.
wycieczki nad otwarte akweny wodne oraz do co-
raz wiekszej liczby aquaparkéw. Pomocg dla szkoty
moze by¢ udziat w programie Ministerstwa Sportu
i Turystyki ,Umiem ptywac".

Oprocz tych szesciu ,bazowych” sprawnosci,
proponujemy kilka nowych, zastepujacych spraw-
nosci, ktére nie sg mozliwe do zrealizowania w nie-
ktérych szkotach.

W koncowej czesci Poradnika pokazujemy kilka
z nich, np. badmintoniste, tenisiste, tenisiste stoto-
wego, mitosnika rolek i hulajnogi.

Przypominamy bowiem po raz kolejny: to od in-
wengcji nauczyciela pracujgcego z dzie¢mi zalezy spo-
séb realizacji programu Sprawny Dolnoslgzaczek.



7. Metodykaisystematyka
éwiczen przygotowawczych
do opanowania zadan
ruchowych prowadzacych
do zdobycia okreslonych
sprawnosci

Zaréwno w dydaktyce ogdlnej, jak i w dydaktyce
wychowania fizycznego wymienia sie szereg metod
w réznych uktadach klasyfikacyjnych. W niniejszym
opracowaniu jedynie zaznaczymy niektdre z nich.
Warto podkresli¢, ze metody stuzg do rozwigzywa-
nia okreslonych problemoéw. Nalezy wiec dobieraé
metody do probleméw, a nie odwrotnie.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu jest jedng
z bardziej racjonalnych, jesli chodzi o zajecia wy-
chowania fizycznego w okresie wczesnoszkolnym.
Tworcg tej metody jest polski nauczyciel okresu
miedzywojennego Romuald Czyzewski, ktéry wy-
szedt z zatozenia, ze dzieciom obce sg pojecia ru-
chu abstrakcyjnego, wiec kazde dziatanie ruchowe
winno mie¢ bezposredni i jasny cel. Swiadomos¢
dziecka, ze ¢wiczy dla zdrowia, dla prawidtowego
rozwoju i poprawnej postawy schodzi na dalszy
plan. Te Swiadomos$¢ ma nauczyciel, angazujac
dziecko do ruchu oraz stawiajgc przed nim kon-
kretne i naturalnie brzmigce zadania.

Charakterystyczne dla tej metody jest stoso-
wanie réznorodnych przyboréw: pitek, skakanek,
lasek, woreczkéw, gazet, pustych opakowan po
réznych przedmiotach, z ktérymi nalezy cos$ zrobi¢:
przenosi¢, podrzuca¢, rzuca¢, podawac, przeskaki-
wag, przeciggac itd.

Oprocz przyboréw stosuje sie takze proste przy-
rzady, jak np. taweczki gimnastyczne i drabinki stu-
zace do wykonywania réwniez jasnych dla dziecka
zadan: np. wspinania sie po drabinkach, przeskaki-
wania przez taweczki, czworakowania, czy ¢wicze-
nia réwnowagi przy przejsciu po belce odwrécone;j
taweczki.

Swoistym ,przyborem” moze by¢ takze wspot-
¢wiczacy, z ktérym mozna sie przeciggac, przepy-
cha¢, mocowac i oczywiscie wspotzawodniczyd.

Metody fizycznego usprawniania to odpowiednie
sposoby postepowania zmierzajgce do potegowa-
nia sprawnosci fizycznej - wiasciwosci kondycyj-
nych: sity, szybkosci i wytrzymatosci oraz koordyna-
cyjnych: zwinnosci, zrecznosci, rownowagi, a takze
gibkosci.

Majac na wzgledzie przede wszystkim rozwija-
nie sprawnosci i ksztattowanie wiasciwej postawy
ciata, stosuje sie metody: powtdrzeniowa (np. przy-
siady, podskoki, ,pompki”); ciggta (np. biegi, jazda
na rowerze); obwodowg (stacyjng) - wykonywanie

¢wiczen przez jednego lub kilku éwiczacych na wy-

znaczonych ,stacjach”; strumieniowg (tory prze-

szkod).

Powszechnie znane sa takze metody:

- zadaniowo-usamodzielniajgca - polecanie za-
dan, ktére uczniowie wykonujg samodzielnie
pod kontrolg nauczyciela z zastosowaniem for-
muty: czy potrafisz? czy umiesz? czy mozesz?
czy podotasz?

- nasladowcza - wykonywanie zadan nasladujac
ruchy wystepujgce w Srodowisku przyrodni-
czym i spotecznym,

- opowiesci ruchowej - fabuta opowiesci czy bajki
ilustrowana ruchem.

W nauczaniu nowych czynnosci ruchowych
dzieci najlepiej zdaje egzamin metoda ¢wiczen
przygotowawczych, ktérej istota zawiera sie w po-
stepowaniu: ,od ogétu przez szczegdt do ogbdtu”.
llustracjg tego postepowania niech bedzie np.
nauczanie gry w koszykéwke. Zasadniczym celem
jest umiejetno$¢ gry w koszykowke, ale do tego
potrzebna jest zdolno$¢ wykonywania rzutéw, po-
dan i koztowania pitkg, a w dalszej fazie wspotpracy
z partnerami itd. Poszczeg6lne sktadowe (szczegé-
ty) tej gry stanowig same w sobie ,catosciowe” akty
ruchowe (rzut, chwyt, koztowanie), ktérych uczy sie
nie w trakcie ,catosciowej” gry, ale poprzez réznego
rodzaju ¢wiczenia przygotowawcze (na ogoét w for-
mie zadaniowo-zabawowej): ,poczte” (podawanie
pitki w kolumnach do partnera), wyscigi rzedéw
z koztowaniem pitki, zabawa w ,kréla” (rzuty do ko-
sza). Takze gra ,zywy kosz" nie jest sama w sobie
»Zamknieta" grg, ale tylko ,szczegétem” prowadza-
cym do nabycia umiejetnosci gry w koszykdwke.

Podobnie postepuje sie w trakcie nauki ptywa-
nia, jazdy na nartach czy na rowerze. Nowej, bar-
dziej ztozonej czynnosci ruchowej uczymy sie na
bazie opanowanych wczes$niej prostszych umie-
jetnosci. ,Zanim dziecko zacznie biega¢, najpierw
musi nauczy¢ sie chodzi¢!”

Niezaleznie od stosowanej metody w trakcie
nauczania nowych czynnosci ruchowych powinny
by¢ spetnione pewne podstawowe warunki:

* nauczanie powinno przeprowadzac sie w uta-
twionych warunkach - najpierw ,w zwolnio-
nym tempie”, dopiero pézniej we wiasciwym
tempie, na nizszej wysokosci, na mniejszym
nachyleniu (narty), z pomoca, a pézniej tylko
z ochrong i juz na kohcu samodzielnie,
najpierw wzbudzi¢ zainteresowanie dziata-
niem ruchowym, wywofa¢ pozytywny stan
emocjonalny i dopiero na tej bazie uczy¢ tech-
niki ruchu,
przestrzegac ,triady”: od znanego do niezna-
nego - od tatwego do trudnego i od prostego
do ztozonego,

* nie zapomina¢ o zasadzie indywidualizacji -
~kazdy uczy sie w swoim tempie”.
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8. Efekty realizacji programu
Sprawny Dolnoslazaczek

Kazdy okres zycia ma swoje wymagania i po-
trzeby aktywnosci fizycznej. Natura stworzyta czto-
wieka do ruchu, a potrzeby te wystepujg w ciggu
catego zycia, jednak w poszczegélnych jego okre-
sach sg rézne i zmienne.

Obok rodziny, to szkota, szczegbdlnie w pierw-
szych latach nauki, ma zasadniczy wptyw na ksztat-
towanie zyciowo waznych postaw i nawykow, w tym
takze dbatosci o zdrowie oraz sprawnos¢ fizyczng.
Warto wiec mozliwie jak najpetniej wykorzystac
#Ztoty wiek rozwojowy” w ksztattowaniu nawykéw
(checi) podejmowania wysitku fizycznego, gdyz jest
to najbardziej skuteczny czynnik przeciwdziatajgcy
chorobom cywilizacyjnym, pomagajacy réwniez
w nalezytym wypetnianiu codziennych obowigz-
kow.

Wchodzac w dorosto$¢, gubimy dzieciecy i mto-
dzienczy zapat do ruchu, (co z biologicznego punk-
tu widzenia jest w petni zrozumiate), jednak wazne
jest, aby zapat ten zupetnie nie wygast, ale byt stale
podtrzymywany. Szczegblnie w tej materii w peni
sprawdza sie przystowie: ,Czym skorupka za mto-
du nasigknie...."” lub prawo efektu Thorndike'a.

Wdrozenie do zdrowego, sportowego stylu zy-
cia to nic innego jak Swiadomos¢ wartosci, jakie
dla zdrowia fizycznego i psychicznego ma ruch. To
czerpanie przyjemnosci ze sportowego wysitku, to
dobdr przyjaciot, z ktérymi aktywnie i z pozytkiem
spedza sie czas wolny, organizuje wspolne zabawy
i gry oraz wypady turystyczne.

W mtodosci aktywnos¢ ruchowa jest niezbed-
nym czynnikiem prawidtowego rozwoju organizmu,
w dorostosci sprzyja podtrzymywaniu sit witalnych,
zas w okresie starzenia sie skutecznie wyhamowu-
je procesy inwolucyjne.

Indywidualne réznice w poziomie motorycznosci

wynikajg z:

+ wihasciwosci budowy ciata i funkcji poszczegdl-
nych uktadoéw, gtébwnie ruchowego, a takze ner-
wowego i krgzeniowo-oddechowego,

+ wrodzonych uzdolnien ruchowych,

* stanu wycéwiczenia.

Jednostki charakteryzujgce sie prawidtowg bu-
dowg ciata, sprawnoscig funkcjonalng organizmu

i szczeg6lnymi uzdolnieniami motorycznymi majg
szanse na osiggniecie wysokich wynikéw sporto-
wych.

Najszersza grupa dzieci i mtodziezy (Srodek roz-
ktadu krzywej Gausa) ma szanse oraz mozliwosci
uprawiania sportu na poziomie szkolnym i ama-
torskim, co na ogét okresla sie mianem rekreacji
ruchowej. Otwiera ona przed dzie¢mi i mtodziezg
oraz przed dorostymi szerokie mozliwosci czerpa-
nia radosci z ruchu, utrzymywania organizmu na
odpowiednim poziomie wydolnosci i sprawnosci
fizycznej, spedzenia czasu wolnego na wolnym po-
wietrzu, w towarzystwie przyjaciot.

«Przyjaciele sg to po prostu ludzie grajacy w te
same gry” - tak twierdzi Eric Berne. Istnieje cos ta-
kiego jak ,wspélnota boiska, basenu, kortu czy tez
szlaku turystycznego”.

Perpetuum mobile

Chcac uprawia¢, cho¢by na poziomie amator-
skim, sport i rekreacje ruchowg, trzeba mie¢ odpo-
wiednie umiejetnosci, umiec (lub nauczy¢ sie): jez-
dzi¢ na rowerze, ptywa¢, wiostowa¢, zeglowac, grac
w pitke (siatkdwke, koszykdéwke, pitke nozng, bad-
mintona, tenis itd.), a takze potrafi¢ gimnastykowac
sie, poprawnie biega¢, wspinac sie w gérach, czy
tez racjonalnie uprawiac r6zne formy turystyki.

Aby sprawnie wykonywac¢ okreslone czynnosci
ruchowe (sportowe, rekreacyjne, a takze zyciowe
i zawodowe), niezbedna jest dobra sprawnos¢ fi-
zyczna - odpowiedni poziom sity, szybkosci, wy-
trzymatosci, zwinnosci, zrecznosci, rownowagi czy
gibkosci. Kondycja fizyczna nie bierze sie sama
z siebie, trzeba o nig zadbac - rozwijac site, wytrzy-
matos¢, poprawiac¢ koordynacje ruchowg, co osia-
ga sie poprzez ¢wiczenia, ale nie tylko, bo réwniez
poprzez odpowiednio intensywne wysitki w domu,
w pracy, na dziatce ogrodowej itp.

Jest to swoiste perpetuum mobile; aby uprawiac
sport, rekreacje ruchowg czy turystyke, nalezy dys-
ponowaé odpowiednim poziomem sprawnosci fi-
zycznej, a uprawiajgc sport... rozwija sie sprawnos¢,
site, szybkos¢, wytrzymatosE, zwinnosc¢ i gibkose.

Za podstawowe kryterium prawidtowej posta-
wy ciata nalezy przyja¢ optymalng sprawnos¢ oraz
wydolnos¢ ustrojowg, ktéra warunkuje zdolnosé
do pracy i zycia. W dbatosci o prawidtowg posta-
we najwazniejsze sg odpowiednie dziatania profi-
laktyczne. Profilaktyka wad postawy ma ogromne
znaczenie zaréwno ze wzgledu na ksztattowanie
harmonijnej i estetycznej sylwetki, jak i przeciw-
dziatanie powstawaniu oraz pogtebianiu sie wad
postawy.

Podstawowymi dziataniami profilaktycznymi sa:

1. Codzienna aktywnos$¢ ruchowa - (wiczenia
w domu, na lekcjach WF, rekreacja ruchowa,
uprawianie sportéw i turystyki.



2. Wyrabianie nawyku prawidtowej postawy,
przestrzeganie poprawnej postawy ciata we
wszystkich codziennych czynnosciach.

3. Dostosowanie sprzetéw domowych i szkolnych
do potrzeb oraz mozliwosci fizjologicznych kre-
gostupa.

Pewien, niestety coraz wiekszy, odsetek dzieci
i mtodziezy kwalifikowany jest na specjalistyczne
zajecia korekcyjno-kompensacyjne z uwagi na
stwierdzone wady postawy.

Najistotniejszg przyczyng powstawania i po-
gtebiania sie wad postawy jest brak ruchu lub nie-
dostatecznie silne bodzce ruchowe wzmacniajgce
.gorset miesniowy”, ktéry zapewnia utrzymanie
prawidtowej postawy.

Whniosek: jak najwiecej ruchu i odpowiednio in-
tensywnego wysitku wzmacniajgcych muskulature
oraz ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy.

9. Podstawowe zasady higieny
i bezpieczenstwa zajec
ruchowych

W obowigzujgcej podstawie programowej waz-
ne miejsce zajmuje edukacja zdrowotna, ktorej
celem jest ksztattowanie u ucznidéw nawyku dba-
tosci o zdrowie wiasne i innych oraz umiejetnos¢
tworzenia Srodowiska sprzyjajgcego zdrowiu.

W tresciach nauczania | etapu edukacyjnego
w punkcie 10. ,Wychowanie fizyczne i edukacja
zdrowotna” zamieszczony zostat szeroko rozbu-
dowany podpunkt 4., ktéory mowi, iz w zakresie
bezpieczenstwa i edukacji zdrowotnej uczen kon-
czacy klase Il
a) dba o higiene osobistg i czystos¢ odziezy,

b) wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma wiasciwe
odzywianie oraz aktywnos¢ fizyczna,

C) wie, ze nie mozna samodzielnie zazywac lekéw
i Srodkdébw chemicznych niezgodnie z ich prze-
znaczeniem,

d) dba o prawidtowg postawe, np. siedzac w taw-
ce, przy stole,

e) przestrzegazasad bezpieczenstwa w trakcie za-
je¢ ruchowych; postuguje sie przyborami spor-
towymi zgodnie z ich przeznaczeniem, potrafi
wybraé pewne miejsce zabaw i gier ruchowych;
wie, do kogo zwrécic sie o0 pomoc w sytuacji za-
grozenia zdrowia lub zycia.

Nic dodag, nic ujag, tylko konsekwentnie stoso-
wad powyzsze zapisy w praktyce.

Nalezy przy tym miec¢ swiadomos¢, ze niejed-
nokrotnie nawet najlepsza organizacja zajec¢ oraz
sumienne przestrzeganie wszelkich zasad nie sg
w stanie uchroni¢ wychowankéw od nieszczesli-

wych wypadkdéw. Zdarzajg sie trudne do przewi-
dzenia sytuacje, np. przypadkowe zderzenia ¢wi-
czacych, czy tez potkniecia lub upadki, ktére moga
powodowac rézne urazy. Nalezy zawsze dgzy¢ do
stworzenia jak najlepszych warunkéw do ¢wiczen
i likwidowa¢ do minimum sytuacje niebezpiecz-
ne.

W razie zaistnienia wypadku nalezy niezwtocz-
nie zapewni¢ wtasciwg pomoc medyczng i zgtosic¢
wypadek do dyrektora szkoty (placéwki) oraz po-
wiadomi¢ rodzicéw (opiekunéw) dziecka.

10. Wspoétpraca ze srodowiskiem
rodzinnym i szkolnym

Rodzicédw na ogot bardziej interesuje rozwéj
umystowy dziecka, anizeli rozw¢j fizyczny. ROw-
niez szkolne programy nauczania ukierunkowa-
ne sg przede wszystkim na wyposazenie uczniéw
w wiedze i to nieraz kosztem rozwoju fizycznego.
Dopiero gdy pojawiajg sie powazniejsze ktopoty
zdrowotne, opiekunowie wykazujg wieksze zain-
teresowanie sprawami zdrowotnymi dziecka.

Dziecko rozpoczynajgce nauke szkolng po-
szerza swoj Swiat poza dom rodzinny i najblizsze
otoczenie. Pobyt w szkole rozwija jego socjalizacje
przez nowe kontakty i wzorce osobowe, sktania do
poréwnan z réwiesnikami i nasladowania innych,
tworzy nieznane dotagd mody zachowan, uswiada-
mia nowe potrzeby i uczy ich zaspokajania.

Nauczyciel, obserwujgc zachowanie dziecka,
jego predyspozycje psychofizyczne, interakcje
w grupie, moze udzieli¢ rodzicom wielu cennych
wskazowek dotyczgcych mozliwosci rozwojowych
dziecka, np.:

* rodzicobw dzieci uzdolnionych ruchowo warto
przekona¢, aby zachecili dziecko do uprawiania
sportu w SKS, w UKS, czy tez we wskazanym klu-
bie sportowym,

* rodzicom dzieci wymagajacych dodatkowych
zabiegdbw kompensacyjno-korekcyjnych wska-
za¢, gdzie moga uzyskac pomoc lekarska i gdzie
skierowac dziecko na takie ¢wiczenia,

+ organizowac ,wywiadowki z kultury fizycznej”,
w trakcie ktoérych mozna uswiadomi¢ rodzicom,
jakie wartosci zdrowotne i wychowawcze przy-
nosi systematyczna aktywnos¢ fizyczna dzieci.
Udzieli¢ wskazéwek, jakie powinni podejmowac
dziatania, aby zapewni¢ swym pociechom odpo-
wiednie warunki prawidtowego rozwoju fizycz-
nego,

* zacheci¢ rodzicéw do wspotpracy ze szkotg, aby
wspolnie zadbac¢ o organizacje atrakcyjnych im-
prez sportowo-rekreacyjnych, turystycznych czy
wyjazdow na ,zielone” i ,biate szkoty".
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Wspbtpraca z dyrekcja szkoty:

+ zabiega¢ o stworzenie odpowiednich warun-
kow do zaje¢ ruchowych - dostep do obiek-
tow sportowych (sal, boisk) oraz niezbedne-
go sprzetu (pitki, skakanki, woreczki itp.),

+ zabiegac o wpisanie do ogdélnego planu szkoty
programu zdrowotnego, imprez sportowych,
rekreacyjnych i turystycznych,

+ dba¢, aby dyrekcja szkoty zapewnita dzieciom
nalezyte warunki higieniczno-sanitarne (umy-
walnie, sanitariaty).

Wspbtpraca z gronem nauczycielskim:

* prosi¢ o pomoc nauczycieli innych przedmio-
tow w szkole o wsparcie w urozmaiceniu za-
je¢ oraz dodaniu do nich nowych tresci,

* przede wszystkim zabiega¢ o pomoc nauczy-
cieli wychowania fizycznego w jak najciekaw-
szym zagospodarowaniu zaje¢ ruchowych
oraz w opracowaniu i przeprowadzeniu préb
stuzacych do zdobycia poszczegdlnych umie-
jetnosci. Program Sprawny Dolnoslazaczek
umozliwia Scistg wspotprace nauczycieli wy-
chowania fizycznego, ktorzy w klasie | przez
jedng godzine tygodniowo wspdlnie z na-
uczycielem edukacji wczesnoszkolnej prowa-
dzi¢ beda lekcje wychowania fizycznego.

Skutecznos¢ dziatan edukacyjnych zalezy
w gtéwnej mierze od aktywnosci wychowanka,
wspieranego przez nauczyciela, ale takze od kli-
matu stwarzanego przez srodowisko rodzinne,
szkolne i rowiesnicze.

.Wszystko zalezy od nauczyciela. Ostatecznie
nauczyciel okresla kankretne cele i tresci, jokie ma
zamiar realizowac na poszczegolnych zajeciach
z dziecmi, on dobiera metody i Srodki oddziatywa-
nia na wychowankdw catym sobq - swaojg wiedzag,
umiejetnosciami pedagogicznymi, stosunkiem
do ucznidw, tym wszystkim, co sktada sie na jego
osobowasc. To nauczyciel decyduje w najwigkszym
stopniu o przygotowaniu do zycia, postawie wobec
swiata, o sylwetce moralno-spotecznej kazdegao
cztowieka z osobna”.

Kazimierz Denek

11. PPP - Pare Praktycznych

1.

Porad

Program Sprawny Dolnoslgzaczek w petni wpisu-
je sie w tresci podstawy programowej i mysl| prze-
wodnig przyswiecajgcg koncepdji zintegrowanego
rozwoju dziecka na etapie edukacji wczesnoszkol-
nej.

Realizacja tego programu nie wymaga od nauczy-
ciela bycia omnibusem, gdyz w otoczeniu szkol-
nym, srodowiskowym i rodzinnym mozna pozy-
ska¢ przychylnych zwolennikdéw i pomocnikéw:
kolegéw nauczycieli wychowania fizycznego, wy-
sportowanych rodzicéw, instruktoréw oraz trene-
réw prowadzgcych zajecia z dzie¢mi i mtodziezg
szkolng, przewodnikéw turystycznych, dziataczy
Szkolnego Zwigzku Sportowego i wszystkich, kto-
rym lezy na sercu zachecenie dzieci do aktywnosci
fizycznej - do sportu, rekreacji, czy turystyki.
Zaproponowanie ,zachety” dla szkot: przekazanie
kompletu sprzetu sportowego dostosowanego
do wieku uczniéw, wspdélne prowadzenie lekgji
WF przez nauczyciela edukacji wczesnoszkolnej
i wychowania fizycznego, inne dziatania - powin-
ny utatwic realizacje programu.

Bardzo pomocnymi mogg okazac sie sami ucznio-
wie, szczegdlnie starsi, ktérzy uprawiajg sporty,
maja juz pewne doswiadczenie w tej dziedzinie
i moga z duzym pozytkiem stuzy¢ radg i pomoca
swoim mtodszym kolegom. Uczniowie potrafig sie
znakomicie sami organizowa¢, wspierac organiza-
cyjnie, stuzy¢ rada i pomoca w wiekszym stopniu,
anizeli to sie nam dorostym wydaje.

W kazdej dziedzinie, w tym takze w sporcie, ucznio-
wie zdobywajg wiele wiedzy i umiejetnosci poza
szkotg - z otoczenia rodzinnego, srodowiskowe-
g0, z telewizji, a takze coraz czesciej z Internetu.
W dbatosci o zdrowie, rozwdj fizyczny i sprawnos¢
ucznia oraz wdrazanie do systematycznej aktyw-
nosci fizycznej warto prowadzi¢ indywidualng
karte oceny oraz na biezgco informowac rodzi-
cbw, a na zakonczenie klasy Ill przekaza¢ im karte
z zaleceniem dalszego jej prowadzenia.

Kazde dziecko jest inne i w ré6znym rytmie przy-
swaja sobie poszczegbdlne umiejetnosci. Pamie-
tajmy o tym, a przestroga przed ujednolicaniem
wymagan dla wszystkich dzieci niech bedzie po-
nizsza przypowiesc:



Bajka dla nauczycieli

Pewnego razu zwierzeta postanowity zro-
bi¢ cos w celu rozwigzania problemdéw wspot-
czesnego swiata. Podjety decyzje o pilngj
potrzebie zatozenia Nowej Szkoty.

Powotano Komitet 5z kolny ztozony z niedz-
wiedzia, sarnyi bobra. Dyrektorem mianowa-
no jeia. W prograrmie szkolnym umieszczono
nastepujace przedmioty: bieganie, wspinanie
zie latanie | phawanie.

W celu lepszej organizacji postanowio-
no, ze wszystkie zwierzeta beda uczyly sie
wszystkich przedmiotow w ten sam sposab.

Kaczka osiagneta najlepsze wyniki w pty-
waniu, okazata sie nawet lepsza od nauczy-
ciela. Niestety, z latania otrzymata tylko +3,
a z biegiem zupetnie nie dawata sobie rady.
Z tego powodu zostata skierowana na dodat-
kowe zajeciawyriwwnawcze. Podczas gdy inni
trenowali ptyseanie, kaczka uczyta sie biegac.
Po pewnym eZazie jej pokrzywione nozki tak
byty zmeczone, ze wsiagneta tylko przecigtne
wyniki w ptywaniu. Wiewidrka otrzymata 6 ze
wspinania sig, ale bardzo frustrowaty ja lekcje
latania, poniewaz nauczyciel wymangat startu
z czubka drzewa. Dtugie éwiczenia spowodo -
waty znaczne obniZenie ocen 2e wspinania
i biegania. Orzet byt dzieckiem problernowyrn,
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czesto strofowanym. Na lekzjach wspinania
potrafit znalezc sie na szczycie drzewa szyb-
ciej niz inni uczniowie, tyle, Ze chciat robic to
na wtasny sposob. Krolik rozpoczat zajecia
z biegania jako najlepszy w klaszie, ale do-
datkowe lekcje ptywania bty powodem jego
zatamania nerwowego. Zostal skierowany
do szkoty specjalnej na obserwacje psycho-
logiczna. W tej szkole jedyryrn przedmiotem
byto ptywanie.

W koncu roku szkolnego nienormalny to-
sos okazat sie najlepszy w ptywaniu, a takze
w bieganiu, wspinaniu i lataniu. W nagrode
poprosZana go 0 wygtoszenie mowy na za-
koncze nie roku szkolnego.

Pies preriowy trzymat sie z daleka od
szkoty, poniewaz Komitet Szkolny nie zaak-
ceptowat kopania, jako przedmiotu. Zaprzy-
jaznit siez borsukiem i zostat jego pomocni-
kiem. Pozniej dogadali sig z dzikimi Swiniami
i zatozyli prywatna szkote, ktdra wkrotce
okazata sie sukcesem.

Szkota, ktdra pragneta zajac sie rozwia-
zywaniem problemdéw wspatczesnego Swia-
ta zostata zamknieta.

Zwierzeta odzyskaty wolnosc!
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Ta czes¢ Przewodnika zawiera systematyke i metodyke nauczania ¢wiczen, ktére powi-
nien opanowac uczen, chcqcy zdoby¢ okreslong sprawnosc.

Dla wiekszej przejrzystosci catosci opracowa-
nia przedstawiamy jedynie zestaw ¢wiczen przy-
gotowawczych do opanowania umiejetnosci wy-
maganych w zdobyciu sprawnosci: ,Gimnastyka”,
JPitkarza” i ,Lekkoatlety”. Sg to najpowszechniej
realizowane na zajeciach w toku edukacji wczesno-
szkolnej dzialy wychowania fizycznego, nie tylko ze
wzgledu na dostepnosc¢ obiektéw i sprzetu sporto-
wego, ale takze z uwagi na znaczenie, jakie maja
dla rozwoju psychofizycznego ucznia.

Prezentowany zestaw ¢wiczeh przygotowaw-
czych i pomocniczych nie wyczerpuje catego moz-

liwego ich zasobu, a stanowi jedynie zbiér ¢wiczen
utatwiajgcych opanowanie zasadniczych umiejet-
nosci wymaganych do zdobycia okreslonej spraw-
nosci. Poza tym kazde z zadan pomocniczych sta-
nowi samo w sobie samoistny element, z ktérym
warto sie zapozna¢, chocby tylko w celu wzbogace-
nia sprawnosci koordynacyjne;j.

Wszystkie ¢wiczenia mozna stosowacé w réznych
konfiguracjach; jako typowy trening przygotowaw-
czy, ale tez jako elementy obwodu ¢wiczebnego,
stacyjek, sztafet i wyscigdw, lub np. w ,opowiesci
ruchowej".



Gimnastyk

Opracowanie:
dr Ryszard Jezierski - AWF Wroctaw

1. Cwiczenia akrobatyczne:
Cwiczenia przygotowawcze do opanowania
przewrotu w przod:
a) ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie rak i pasa bar-
kowego:

marsze na czworakach (na stopach i dto-
niach - nie na kolanach!),

~kulawy lisek” - marsze na czworakach z pod-
skokami na jednej nodze, z drugg uniesiong
w gore,

~Skoki zajgca”,

z kleku podpartego wyprost nég z pochyla-
niem gtowy,

przeskoki zawrotne z oparciem rekami o bio-
dra kleczacego partnera,

b) przetoczenia:

przetoczenia bokiem z lezenia tytem z ramio-
nami wyciggnietymi w gore (ciato naprezo-
ne),

stoczenie belki” - przetoczenia bokiem z po-
mocg partnera,

~kotyska" na plecach - w skuleniu przetocze-
nie na plecach w tyt i w przéd,

~kotyska" jak wyzej, z powstaniem bez pod-
pierania rekami,

~kotyska” w parach z trzymaniem sie za dto-
nie,

C) przewroty:

przewr6t w przdéd na materacu unoszonym
za rogi przez dwéch wspoétéwiczacych,
przewrot w przéd ,z gérki” - na materacu
z podwyzszeniem,

z przysiadu podpartego przewrét w przod do
przysiadu podpartego,

z postawy, przez przysiad, przewr6ot w przéd
do postawy,

przewrdt w przdéd ponad przeszkoda - ska-
kanka, gazetg, pitka itp.

2. Cwiczenia réwnowazne:

przejscia z ramionami w bok po liniach na
sali, boisku itd.,

przejscia jak wyzej z woreczkiem na gtowie,
przejscia jak wyzej ,krokiem bociana”, z tak-
towaniem stopa, krokiem dostawnym,
przejscia jak wyzej po taweczce gimnastycz-
nej,

przejscia po belce odwréconej taweczki: a)
z pomocg partnera, b) samodzielnie,
przejscia po belce z woreczkiem na gtowie
(wzrok przed siebie),

przejscia po belce ponad przeszkodami - ga-
zety, pitka, nisko trzymang laska, itp.,
przejscia ,krokiem bociana”, z taktowaniem,
krokiem dostawnym itp.,

przejscia ,krokiem bociana” z klasnieciami
pod kolanem,

przejscia bokiem - tylko na przedniej czesci
stopy!,

przejscia tytem - a) z pomocg partnera, b) sa-
modzielnie,

przejscia przodem i po obrocie tytem.

3. Czworakowania:

czworakowania po materacu,
czworakowania po liniach sali gimnastycznej,
przejscie na czworakach po taweczce gimna-
stycznej,

przejscie na czworakach po belce odwréconej
taweczki - z pomoca lub ochrong,

przejscie na czworakach samodzielnie po bel-
ce odwrdéconej taweczki.

4. Przeskoki zawrotne:

b)

nad linig (skakankg) na koncu taweczki,

z oparciem ragk o biodra kleczacego w kleku
podpartym partnera,

z posrednim naskokiem na taweczke,

przez taweczke,

przez taweczke opartg skosnie o drabinki,
przez belke odwrdéconej taweczki,

w tempie (bez zatrzymywania sie przy odbiciu).

. Cwiczenia na drazku:

¢wiczenia przygotowawcze na drabinkach:

wchodzenia i zejscia z drabinek,
przechodzenia po drabinkach w bok 2-3 prze-
sta,

w postawie przodem z dochwytem za drabin-
ki uginanie i prostowanie rak,

w postawie na pierwszym lub drugim szcze-
blu o rekach ugietych préba odrywania stop
od drabinek (najpierw lewa, prawa, nastepnie
obie stopy - proba chwilowego zawisniecia
na drabinkach),

W postawie zwieszonej tytem - unoszenie
ugietych nog (do klatki piersiowej),

z oparciem rekami o drabinki - podskoki
z lekkim zamachem nég w tyt,

w lezeniu tytem (materac, karimata), uginanie
(podkurczanie nog),

z przysiadu podpartego tytem do drabinek -
wchodzenie stopami o 3-4 szczeble w gore.

¢wiczenia na drazku zawieszonym na drabince
(wysokos$¢ ok. 120 cm):

przysiad zwieszony - z pomocg nég préba
uginania rak,

z postawy przodem z dochwytem za drgzek
- wspiecie na palce z wygieciem tutowia, -
z postawy jak wyzej - z pomocg partnera(éw)
marsz stopami po szczeblach do wygiecia tu-
towia w tuk (gtowa odchylona w tyt) i powro6t
do postawy,

z pomocg partnera(éw) wyskok do podporu
na drazku,

z postawy wewnatrz drgzka - z pomocg part-
nera(éw) wejscie do podporu (idac pietami
po szczeblach),
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- wejscie samodzielnie z zaznaczeniem podpo-
ru i odmyk w przéd z pomoca,

- samodzielne wejscie wewnatrz drazka do
podporu i odmyk w przdd,

- wymyk - idgc stopami po szczeblach z pomo-
€3 partnera(éw),

- wymyk z pomocg i zeskok w tyt z pomoca
partnera(éw),

- samodzielne wykonanie wymyku idgc stopa-
mi po szczeblach, zaznaczenie podporu i ze-
skok w tyt.

W trakcie zaje¢ warto od samego poczatku

wdrazac ucznidéw do wzajemnej pomocy, ochrony
i uczenia sie (nasladowania) od ,lepszych”.

Pitkarz - pitka reczna

Opracowanie: mgr Katarzyna Jezierska -
Gimnazjum nr 2 w Kamiencu Wroctawskim

1. Koztowanie:

-toczenie pitki dookota ciata - tutowia, kolan, sta-
wow skokowych i z dotu do goéry - w miejscu i w
marszu,

-toczenie pitki po podtodze dookota ztgczonych
stép,

- w postawie w rozkroku - toczenie pitki po ,6sem-
ce” miedzy nogami,

-w postawie w rozkroku - przektadanie pitki po
~0semce” (w powietrzu) pomiedzy kolanami,

- w siadzie rozkrocznym toczenie pitki po podtodze
dookota nég i tutowia,

- toczenie jak wyzej - w siadzie prostym,

- koztowanie pitki w siadzie prostym i w rozkroku,

- koztowanie pitki w kleku jednonéz i obunéz,

- koztowanie pitki w miejscu oburacz, od 1 do 5 ko-
ztéw,

- koztowanie pitki w miejscu jednoracz, od 1 do 5
koztow,

- koztowanie pitki oburgcz w marszu na odcinku 3,
4,5m,

- koztowanie pitki jednorgcz w marszu na odcinku
3,4,5m,

- koztowanie pitki na przemian (prawa - lewa reka)
w miejscu,

- koztowanie pitki na przemian (prawa - lewa reka)
w marszu na odcinku 3,4, 5m,

- koztowanie pitki wyzej wymienionymi sposobami
w formie wysScigow i sztafet.

2. Podania i chwyty:

- podrzuty pitki do gory i chwyt oburacz,

- Cwiczenie jak wyzej, lecz podrzut pitki z klaska-
niem w dtonie i ponownym chwytem,

- powtarzanie wyzej wymienionego ¢wiczenia,
zwiekszajac liczbe klasnieg,

- podrzut pitki do géry - skton, przysiad lub petny
obrét i chwyt pitki,

- podrzut pitki oburgcz zza plecéw nad gtowg
i chwyt przed sobg,

- podrzut pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej nad
gtowg i chwyt oburgcz za plecami,

- wyzej wymienione ¢wiczenia wykonywane w mar-
szu i w truchcie,

- stosowanie ww. ¢wiczen w wyscigach i sztafe-
tach.

Cwiczenia w parach:

- z postawy naprzeciw siebie - w odlegtosci 2 m -
toczenie pitki (jednoracz i oburgcz) do partnera,

- ustawienie jw. podania pitki zza gtowy oburacz,

- ustawienie jw. podania pitki sprzed klatki piersio-
wej koztem,

- podania jw., lecz zwiekszamy odlegtos¢ miedzy
¢wiczacymi,

- podania pitki w marszu do partnera oburgcz i jed-
noracz,

- podania pitki do partnera w marszu po koztowa-
niu oburgcz i jednoracz,

- podanie pitki do partnera, obiegniecie go dooko-
ta, otrzymanie pitki z powrotem i powr6t na miej-
sce,

- wyscigi i sztafety z wykorzystaniem wyzej wymie-
nionych elementéw.

3. Rzuty:
- rzut pitkg oburgcz i jednorgcz do celu (na Scianie)
z blizszej i dalszej odlegtosci,
- rzut pitkg oburacz i jednorgcz do bramki z odle-
glosci 2, 3,4 m,
- rzut pitka o tablice (obrecz, do kosza)z 2, 3,4 m,
- rzut pitkg do celu oburgacz lub jednoracz z mar-
szu,
- doskonalenie wyzej wymienionych ¢wiczen w for-
mie wyscigow i sztafet.
Wszystkie ww. elementy - koztowania, podania
i chwyty oraz rzuty mozna doskonali¢ w zabawach
i grach, np.: ,zbijany”, ,pitka graniczna” (za linie),
.pitka do kapitana”, ,zywy kosz", ,gra do 3-5 po-
dan”, ,dwa ognie” itp.

Pitkarz - koszykowka

Opracowanie: dr Marek Popowczak -
AWF Wroctaw

W zadaniach ruchowych dla klas I i Il wykorzy-
stuje sie pitki do minikoszykéwki o rozmiarze 3.
W klasie trzeciej, podczas ¢wiczen doskonalgcych,
mozna wprowadzac pitki o rozmiarze 5.

Podczas rzutéw nalezy dostosowac wysokos¢
obreczy do mozliwosci dzieci lub zmieni¢ sposéb
zdobywania punktéw (przyktadowo poprzez wrzu-
cenie pitki do zawieszonego hula-hoopu).

1. Koztowanie:

- w siadzie rozkrocznym toczenie pitki dookota cia-
ta (znajdujacego sie w réznych pozycjach),

- w postawie w rozkroku - toczenie pitki po ,6sem-
ce” pomiedzy nogami,



- toczenie pitki po podtodze w marszu w réznych
kierunkach,

-w postawie w rozkroku - przektadanie pitki po
L0semce” (w powietrzu) pomiedzy kolanami,

- w postawie krgzenie pitki dookota kolan, tutowia,
glowy,

- koztowanie prawg reka na wysokosci bioder, ko-
lan, nastepnie zmiana reki koztujacej na lewa,

- w postawie koszykarskiej koztowanie prawg reka
przed sobg w lewo i w prawo (podobnie koztowa-
nie rekg lewg),

-w postawie wykroczno-zakrocznej koztowanie
prawg rekg obok siebie do przodu i do tytu (po-
dobnie koztowanie rekg lewg),

- koztowanie prawg reka, koztujgc siad prosty, le-
zenie tytem, powro6t do postawy (zmiana reki ko-
ztujacej),

- koztowanie prawg reka, koztujac siad kleczny, le-
zenie przodem, powrét do postawy (zmiana reki
koztujacej),

- koztowanie ze zmiang reki koztujgcej przed sobg,

-w postawie koszykarskiej koztowanie pomiedzy
nogami po ,6semce”,

- koztowanie prawg lub lewg rekg w marszu do
przodu,

- koztowanie prawg lub lewg reka w biegu do przo-
du,

- koztowanie w biegu do przodu, co 5 m zmiana
reki koztujacej,

- podobnie jw., koztowanie zakornczone rzutem do
kosza,

- koztowanie prawg rekg z rogu boiska do przeciw-
legtego rogu po linii rzutu za trzy punkty (powrot
reka lewa), zakoriczone rzutem do kosza (powrot
reka lewa),

- koztowanie po obwodzie pola 3 sekundy ze zmia-
ng reki koztujgcej i zmiang kierunku koztowania
na sygnat wizualny nauczyciela,

- koztowanie slalomem pomiedzy tyczkami,

- koztowanie ze zmiang kierunku poruszania sie
w pasie boiska o szerokos$ci 2 m,

- koztowanie w biegu do przodu ze zmiang tempa,

- koztowanie ze zmiang reki koztujgcej po torze
ustawionym z tyczek, przed kazda z nich zmiana
reki koztujgcej przed sobg, ¢wiczenie zakonczone
rzutem do kosza,

-w parach: jedynka jest ,przewodnikiem” porusza-
jacym sie z pitkg (moze koztowac pitke), dwojka,
ktéra koztuje nasladuje jedynke,

- w parach: jedynka porusza sie po boisku koztujac
pitke i palcami pokazuje cyfry, zadaniem jedynki
dwojki, ktora koztuje, jest odczytywanie ich,

- wyscigi rzedow z elementem koztowania,

- zabawy doskonalgce powyzsze czynnosci rucho-
we: ,berek z koztowaniem”, ,lustro”, ,berek w pa-
rach z koztowaniem”, ,murarz z koztowaniem”.

2. Podania i chwyty:

- podrzuty pitki do géry i chwyt oburacz,

- ¢wiczenie jak wyzej, lecz podrzut pitki z klaska-
niem w dtonie i ponownym chwytem,

- podrzut pitki do géry, przysiad i chwyt pitki,

-w postawie rozkrocznej, pitka trzymana oburacz
za plecami, koztowanie pitki pomiedzy nogami
i chwyt pitki przed sobg,

- podrzut pitki oburgcz zza plecéw nad glowg
i chwyt przed sobg,

-ww. ¢wiczenia wykonywane w marszu i w truch-
cie.

Cwiczenia w parach:

-z postawy naprzeciw siebie w odlegtosci 2 m -
toczenie pitki (jednoracz i oburacz) do partnera,
chwyt pitki oburgcz i uniesienie jej na wysokos¢
klatki piersiowej,

- ustawienie jw., podania pitki sprzed klatki pier-
siowej koztem, chwyt oburgcz na wysokosci klatki
piersiowej,

- ustawienie jw., podania pitki sprzed klatki piersio-
wej, chwyt oburgcz na wysokosci klatki piersiowe;j,

- ustawienie jw., podania pitki znad gtowy obu-
racz.

Cwiczenia w parach z wykorzystaniem nauczo-

nych chwytéw i podan:

- podania i chwyty pitki w sytuacji, w ktorej jeden
z ¢wiczacych zmienia odlegto$¢ pomiedzy nim
a partnerem,

- jeden z ¢wiczacych podaje pitke w miejscu, nato-
miast oczekujgcy na podanie przed chwytem pitki
zmienia miejsce,

- podobnie jw., po podaniu pitki do partnera, przy-
Spieszenie i chwyt pitki podanej przez niego,

-wyscigi rzedéw z wykorzystaniem chwytéw i po-
dan,

- podanie pitki w marszu do partnera,

- podanie pitki do partnera w biegu zakonczone
rzutem do kosza,

-wyscigi rzeddw z wykorzystaniem nauczonych
czynnosci ruchowych,

- zabawy doskonalgce chwyty i podania: ,para be-
rek z podaniem”, ,berek - ratuj”,

- gry doskonalgce chwyty i podania pitki: ,zywy
kosz", ,dwa ognie”, ,gra w koszykéwke bez kozto-
wania”, ,gra w piec¢ podan”.

3. Rzuty:
- rzut pitkg oburagcz na odlegtos¢ 2-3 metrow,
- rzut pitkg oburgcz na wysokos$¢ 2-3 metréw.

Nauczanie prawidtowo wykonanego rzutu wol-
nego (prawa i lewa reka),

-w postawie pitka trzymana jednoracz, tak jak do
rzutu (prawa i lewa reka),

-w marszu i biegu pitka trzymana jednoracz, tak
jak do rzutu (prawa i lewa reka),

- w postawie podrzucanie pitki nad gtowe na drugg
reke,

-w postawie podrzucanie pitki jednoracz nad gto-
we jak najwyzej (chwyt oburacz),

- w postawie pitka trzymana jednorgcz, podanie tu-
kiem do wspotéwiczacego stojgcego w odlegtosci
2-3 metréw (z zachowaniem prawidtowej pracy
reki rzucajacej),
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- ¢wiczenie jw. z tg roznicy, ze druga reka podtrzy-
muje pitke z boku,

- W postawie stojgc (z zachowaniem struktury ru-
chu) podania tukiem do wspétéwiczacego stoja-
cego w odlegtosci 3 m,

-rzut jednorgcz (z miejsca) na wysokos¢ 2 m,

-rzut jednorgcz (z miejsca) do kosza sprzed linii
oddalonej o 1 m od obreczy,

-rzut jednorgcz do kosza rekg mocniejszg sprzed
linii oddalonej o 2 m od obreczy,

-tgczenie rzutu jednoracz z zatrzymaniem na jed-
no tempo po koztowaniu,

- doskonalenie ww. ¢wiczen w formie wyscigow
rzedoéw.

Nauczanie prawidtowo wykonanego rzutu

w biegu - dwutaktu (reka mocniejszg). Ponizsze

¢wiczenia dotyczag wykonania dwutaktu z prawej

strony koszy.

- Zawodnik stoi pod koszem z pitkg i wykonuje do
niego rzut po odbiciu pitki o tablice,

- ¢wiczacy stoi pod koszem z pitkg i wykonuje do
niego rzut po odbiciu jednondz,

-w postawie prawa noga wykroczna, ¢wiczacy
z pitka (stojacy 2 m od kosza) wykonuje krok do
przodu nogg lewa i rzuca do kosza po odbiciu jed-
nondz,

- w postawie lewa noga wykroczna éwiczacy z pit-
k3 (stojacy 3 m od kosza) wykonuje dwa kroki do
przodu (zaczynajgc nogg prawg) i rzuca do kosza
po odbiciu jednondz,

-w postawie lewa noga wykroczna, ¢wiczacy z pit-
kg (stojgcy 3 m od kosza) wykonuje koztowanie
rekg prawa, po czym chwyta pitke i dwa kroki (za-
czynajagc od nogi prawej) i rzuca do kosza,

- w postawie prawa noga wykroczna, ¢wiczacy z pit-
k3 (stojacy 3-4 m od kosza) wykonuje koztowanie
w miejscu lewg reka, w momencie chwytu pitki
unosi prawg stope i od tego momentu ¢wiczenie
tak jak wyzej,

- podobnie jw., ¢wiczacy z pitka stoi 5-6 metréw od
kosza, koztujgc w marszu, truchcie (potem w bie-
gu) wykonuje rzut z dwutaktu,

- doskonalenie ww. ¢wiczen w formie wyscigow
rzeddw czy gier uproszczonych.
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Pitkarz - siatkdwka

Opracowanie: dr Marcin Sci$lak - AWF Wroctaw

1. Postawa siatkarska i sposoby przemieszcza-

nia sie:

- przyjecie prawidtowej postawy siatkarskiej po wy-
konaniu: biegu 6 m, zatrzymania sie doskokiem,
biegu z obrotem, kroku dostawnego po obwodzie
kota, kroku skrzyznego w lewo i w prawo, lezenia
przodem i tytem, siadzie,

- nasladowanie sposobow przemieszczania sie
i przyjmowania postawy siatkarskiej w dwdjkach,

- poruszanie sie krokiem dostawnym pomiedzy li-
niami boiska,

- poruszanie sie krokiem dostawnym pod tasmg
lub pod siatkg wzdtuz boiska,

- poruszanie sie krokiem dostawnym po strefach
boiska.

2. Odbicia oburacz gérne (rzuty i chwyty pitki
gora i dotem przygotowujace do odbic):
- uktadanie rgk w ,koszyczek” na lezgcej pitce,
- uktadanie rgk w ,koszyczek” na pitce opartej
o $ciane,
- uktadanie rgk w ,koszyczek” na pitce z oporem
partnera,

- podrzuty pitki i chwyty w ,koszyczek” w siadzie pro-
stym, w lezeniu tytem i w postawie siatkarskiej,
-rzuty dotem i chwyty pitki gérg z odbiciem od

Sciany,
- odbicia oburacz gérg balonem.

3. Cwiczenia w dwéjkach:

- toczenie pitki w lezeniu przodem,

- toczenie pitki nad nisko zawieszong tasmag w le-
zeniu przodem,

- rzuty i chwyty pitki w ,koszyczek” w siadzie skrzyz-
nym,

- chwytanie toczacej sie pitki,

-rzuty i chwyty pitki w ,koszyczek” nad siatka,

-rzuty pitki dotem i chwyty pitki géra w postawie
siatkarskiej,

- rzuty pitki dotem i chwyty w ,koszyczek” po odbi-
ciu od podtoza,

- w potprzysiadzie wyrzut pitki nad siebie i prosto-
wanie nog tak, aby chwyt nastapit w drugiej fazie
ich wyprostu,

- odbicia oburgcz gbérg balonem nad siatka,

- odbicia pitki pitkg trzymang w ,koszyczku”,

- chwyty pitki w ,koszyczek” i odbicia oburgcz
gora,

- odbicia pitki oburgcz géra po odbiciu sie od pod-
toza.

Wszystkie ww. czynnosci ruchowe: postawa siat-
karska, sposoby przemieszczania sie, rzuty i chwyty
pitki gora i dotem (przygotowujgce do odbicia obu-
rgcz goérg i dotem) mozna doskonali¢ w zabawach
i grach, np.: balonéwka, pierscieniowka, rzucanki
siatkarskie, berek siatkarski, czaty siatkarskie, wy-
Scigi z rzutem do kapitana nad siatka.
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Pitkarz - pitka nozna
Opracowanie: dr Jarostaw Nosal - AWF Wroctaw

Gtowne kierunki oddziatywania, na ktére kia-
dziemy nacisk w rozwoju uczniéw, sportowcéw na
etapie pitkarskiej edukacji wczesnoszkolnej to:
-zachecenie do systematycznego uczestnictwa

w zajeciach z pitka,

- wypracowanie pozytywnego nastawienia do gry
w pitke nozng,

-wychowanie poprzez sport zgodnie z zasadami
fair play,

- wielostronne rozwijanie sprawnosci ogélnej, jako
fundament pod umiejetnos¢ gry w ataku i obro-
nie,

- ksztattowanie techniki indywidualnej z pitkg (,czu-
Cie pitki”) podczas jej przyjmowania, prowadzenia,
podawania, uderzania do bramki (strzatu),

- ksztattowanie techniki indywidualnej bez pitki
w zakresie skoordynowanej i ekonomicznej umie-
jetnosci biegania,

- ksztattowanie umiejetnosci zdobywania pitki (od-
bierania przeciwnikowi),

-rozwijanie zdolnosci motorycznych, szczegél-
nie szybkosci i koordynacji ruchowej ogélnej,
w aspekcie sprawnych i jednocze$nie dynamicz-
nych zmian kierunku poruszania sie podczas gry
bez pitki i z pitka,

- ksztattowanie umiejetnosci wspotpracy podczas gry.

Priorytetem w wymienionych kierunkach od-
dzialywania jest rozwijanie ogolnej i specyficznej
dla gry koordynacji ruchowej oraz techniki indywi-
dualnej poprzez ¢wiczenia, gry i jej fragmenty.

Bezposrednio podczas zaje¢ dotyczy to:
1) techniki postrzeganej jako umiejetnosci wyko-
nywania czynnosci w ataku z pitkg i bez pitki,
oraz czynnosci w obronie
- przemieszczania sie po polu gry bez pitki
w zmiennym kierunku i tempie,

- gry pitkg obiema nogami,

- przyjmowania pitki dowolng czescig ciata,

- prowadzenia pitki ré6znymi czesciami stopy
bez przeciwnika i w jego obecnosci(drybling),

- precyzyjnego podania pitki w okreslone miej-
sce - do partnera i na wolne pole gry z pozycji
stojgcej i w ruchu,

- precyzyjnego strzatu do bramki w okreslone
miejsce,

- réznorodnego podania pitki,
- zdobywania i chronienia pitki.

2) taktyki postrzeganej jako elementarna umie-
jetnos¢ sprzyjajgca rozwigzywaniu sytuacji po-
wstatych podczas gry w ataku i obronie
- wybiegania do pitki,

- wybiegania od pitki,

- wspotpracy z kolegami oraz wzajemnej po-
mocy podczas gry w ataku i obronie,

- gry na wtasnej pozycji,

- gry na pozycji innego gracza,

- podejmowania dobrych, trafnych decyzji pod-
czas gry.

Wszystkie elementy techniczne i taktyczne po-
strzegane jako umiejetnosci niezbedne do prowa-
dzenia gry wtasciwej mozna doskonali¢ w ¢wicze-
niach zadaniowych, postrzeganych jako fragmenty
gry oraz w zabawach. Podaje ponizej przyktady
zabaw i gier charakterystycznych dla tego etapu
edukacji, ktére rozwijajg czynnosci wystepujace
podczas gry w ataku i obronie.

Klasal

Zabawy:

a) ,berek nie daj sie dotkng¢” - akcent, prowadze-
nie i ochrona pitki - uczniowie prowadzg pitke
w réznych kierunkach w okreslonym polu gry
poza ,berkiem”, ktory chce dotkng¢ jednego
z uciekajgcych,

b) ,celowanie do pitek lekarskich” - akcent, precy-
zyjne uderzanie pitki do celu,

¢ ) ,berek ratuj” - akcent, prowadzenie pitki rozny-
mi czesciami stopy,

d) ,kosz peten pitek” - akcent, zdobywanie pitki.

Gry:

a) gra ,strzelamy i bronimy” - akcent, zdobywanie
bramki, pojedynek 1x1, odbieranie pitki,

b) gra ,,2x1 do neutralnej bramki” - akcent, zdoby-
wanie bramki, podania w dwdjkach, wybieganie
do i od pitki (gra bez pitki),

C) gra ,2x2 z bramka w kwadracie” - akcent, zdoby-
wanie bramki, prowadzenie pitki réznymi czescia-
mi stopy, na zmiane raz lewg lub prawg noga,

d) ,podania i strzat do bramki 5x5", w zespole pie-
cioosobowym, po pigtym podaniu precyzyjny
strzat do bramki.

Klasall

Zabawy:

a) ,krél krycia pitki” - akcent, prowadzenie i ochro-
na pitki, wybijanie pitki przeciwnikowi,

b) ,walcz i kiwaj sie” - akcent, pojedynek 1x1, pro-
wadzenie pitki roznymi cze$ciami stopy, raz pra-
wa raz lewg noga, odbieranie pitki,

) ,nasladuj mnie” - akcent, prowadzenie pitki r6z-
nymi czesciami stopy, obserwacja wykonania
czynnosci z pitka,

d) ,uciekaj od pitki” - akcent, przemieszczanie sie
po polu gry w zmiennym kierunku i tempie.
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Gry:

a) gra ,5x5 do jednej bramki” - akcent, zdobywa-
nie bramki, pojedynek 1x1, odbieranie pitki,

b) gra ,6x6 do réznych bramek” - akcent, zdoby-
wanie bramki, podania w zespole, wybieganie
do i od pitki (gra bez pitki), obrona bramki,

c) gra ,butgarska” - akcent, zdobywanie punktéw,
prowadzenie pitki ré6znymi czesciami stopy, na
zmiane raz lewg lub prawg noga, podania do
partnera i na wolne pole gry,

d) gra ,do czterech matych bramek” - akcent, r6z-
ne podania w zespole, strzat do bramki okre-
$lonym sposobem (zdobywanie bramki), prze-
chwytywanie pitki.

Klasalll

Zabawy:

a) ,nasladowanie w parach z dobiegnieciem” -
akcent, prowadzenie pitki réznymi czesciami
stopy, obserwacja wykonania czynnosci z pitka,
szybkie dziatanie bez pitki,

b) ,przeprowadzenie pitki w sektory boiska” - ak-
cent, prowadzenie pitki, zdobywanie i zajmowa-
nie pozycji w grze z pitka,

c) ,drybling przez bramke” - akcent prowadze-
nie pitki réznymi czesciami stopy, zdobywanie
bramki, symulacja pojedynku 1x1,

d) ,sztafeta w kwadracie” - akcent, prowadzenie
i podanie pitki r6zng nogg i czescia stopy.

Gry:

a) gra,1x1 do otwartych bramek " - akcent, zdoby-
wanie bramki, pojedynek 1x1, zdobywanie pitki,

b) gra,1x1 do kilku matych bramek” - akcent, zdo-
bywanie bramki, precyzja uderzania pitki, poje-
dynek 1x1, drybling,

c) gra ,3x3 do dwdch bramek z bramkarzem” -
akcent, zdobywanie bramki, prowadzenie pitki
réznymi czesciami stopy, na zmiane raz lewg
lub prawg noga; podania pitki w zespole trzy-
osobowym, wybieganie na pozycje, obrona
bramki i zdobywanie pitki,

d) gra ,rekami ze strzatem gtowg" - akcent, rézne
podania w zespole od pieciu do o$miu ucznidw,
zdobywanie bramki poprzez uderzenie pitki gto-
w3a, wybieganie na pozycje, przechwytywanie
pitki podczas gry w obronie, gra ciatem.

Bibliografia:
Berger J.P., Minipitka nozna, Wydawnictwo Agencja Promo-Li-
der, Warszawa 1994.
Cmikiewicz L., Pitka nozna dzieci i mtodziezy, poradnik, Wydaw-
nictwo Mawi, Warszawa 2000.
Kapera R., Pitka nozna - trening dzieci i mfodziezy. Polskie Wy-
dawnictwo Sportowe ,Sprint”, Warszawa 1997.
Talaga )., Atlas ¢wiczen pitkarskich, technika. Wydawnictwo Ypsy-
lon, Warszawa 1999.
Stronczynski W., Stuta A., Gry i zabawy ruchowe w szkoleniu pit-
karskim, Wydawnictwo AWF, Poznan 1995.
Szwarc A., Vademecum pitki noznej, Wydawnictwo AWF, Gdarisk
2010.

Lekkoatleta

Opracowanie: dr Ryszard Jezierski - AWF Wroctaw

1. Biegi:

- zabawy biegowe - typu ,berek”, zmiana miejsc na
sygnat itp.,

- biegi krotkie (sprinterskie) na ré6znych odcinkach,
od 10 do 60 m,

- biegi krotkie z réznych pozycji startowych: z po-
stawy, z przykleku, ze startu niskiego, a takze
z przysiadu, z postawy tytem, gtéwnie w formach
zabawowych; kto szybciej dobiegnie, szybciej
dotknie, przeniesie jaki$ przedmiot, kto szybciej
dotknie dtoni stojgcego na linii mety nauczyciela/
partnera,

- biegi i marszobiegi na okreslonym dystansie
w zaleznosci od wieku i poziomu sprawnosci
uczniéw,

- biegi grupowe ,za zajgcem” - uczniem nadajgcym
tempo biegu,

- biegi grupowe 3-4-osobowe na okreslonym dy-
stansie i na czas - liczy sie czas ostatniego z zespo-
tu,

- marszobiegi i biegi w terenie z pokonywaniem
przeszkad,

- biegi sztafetowe w parach na krétkich dystansach
z dotknieciem reki,

- biegi sztafetowe z przekazywaniem réznych przed-
miotow,

- biegi sztafetowe ,wahadtowe” (tam i z powro-
tem),

- biegi sztafetowe po okregu z przekazywaniem pa-
teczki lub np. ringo.

2. Skoki:

- skoki w dal z miejsca,

- skoki ponad przeszkodami - rozciggnieta przez
partneréw gazeta, skakanka, niskg poprzeczka
itp.,

- wieloskoki obunéz i jednonéz,

- wyskoki dosiezne,

- skok w dal z rozbiegu z pomiarem od miejsca od-
bicia,

- skok wzwyz sposobem naturalnym na wysokosci
dostosowanej do wieku i poziomu sprawnosci.

3. Rzuty:

- rzuty piteczkg tenisowg i palantowg - z miejsca,
z marszu, z rozbiegu,

- rzuty piteczkami do celu i na odlegtos¢,

- rzuty pitkg lekarska (1-2 kg) w przéd znad gtowy
i w tyt przez gtowe,

-zabawy rzutne - do partnera, z przechwytywa-
niem pitki przez wyznaczong osobe, a takze ele-
menty rzutu w zabawach: ,zbijany”, ,dwa ognie”

itp.

W toku ¢wiczen o charakterze lekkoatletycznym
nalezy zapoznawac uczniéw z elementami przepi-
s6w sedziowania; pomiaru czasu i odlegtosci, a tak-
ze zzasadami organizacjiimprez lekkoatletycznych,



stawiajgc uczniéw w roli sedziego czy organizatora
(wspétorganizatora - pomocnika nauczyciela).

Warto réwniez jak najczesciej organizowac oka-
zjonalne zawody lekkoatletyczne (Dzien Sportu,
Dzieh Dziecka, turniej klas mtodszych itp.), a takze
uczestniczy¢ w zawodach organizowanych przez
SZS dla dzieci w mtodszym wieku szkolnym.

W zwigzku ze znaczeniem lekkiej atletyki dla
ogoblnego rozwoju dzieci w czesci V Przewodnika
przedstawiamy propozycje stosowania wybranych
¢wiczen wchodzacych w sktad miedzynarodowego
programu Athletics Kids, ktéry od 2015 roku jest
wprowadzany w naszym kraju. Liczymy, ze spora
grupa nauczycieli realizujgcych program Sprawny
Dolnoslazaczek zastosuje zasady i ¢wiczenia tego
znakomitego programu.

MINITEST SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ PROGRAMU SPRAWNY
DOLNOSLAZACZEK

Monitorowanie wptywu programu na zmiang
kondycji fizycznej uczestnikow

Opracowanie: dr Janusz Dobosz - Narodowe Cen-
trum Badania Kondycji Fizycznej, Warszawa

Zorganizowane programy zmierzajagce do re-
alizacji spotecznie uzytecznych celéw - a takim
jest program Sprawny Dolnoslgzaczek - powinny
zawiera¢ w sobie mechanizmy kontroli stopnia
osiggnietych celow. Powszechnie dostepne efekty
takiej kontroli - docierajgc do wszystkich zainte-
resowanych (uczniéw i ich rodzicéw, nauczycieli,
dyrektorow szkoét, operatoréw réznych pozioméw,
autoréw programu i przedstawicieli instytucji fi-
nansujgcych) - powinny petni¢ role informacyjnga,
a takze poprzez wywotywanie stosownych korekt
i usprawnien, podnosi¢ jakos¢ realizowanych pro-
gramow.

Program Sprawny Dolnoslgzaczek, jak kazda ak-
tywnos¢ fizyczna, niesie ze sobg mnogos¢ biologicz-
nych, psychicznych i spotecznych skutkéw, tym bar-
dziej znaczacych, im miodsze sg osoby aktywnos¢
te podejmujgce. Pod wptywem aktywnosci fizycznej
zmienia sie sam cztowiek, réwnoczesnie zmieniajgc
swoje srodowisko zycia. Szczeg6lnie wazne w kon-
tekscie spotecznie uzytecznych celéw osigganych
w ramach Matego Mistrza jest wspieranie rozwoju
ontogenetycznego dzieci, nauczanie umiejetnosci
ruchowych, rozwijanie zdolnosci motorycznych,
zapoznawanie dzieci z réznymi formami aktywno-
sci ruchowej. Pozytywne efekty uzyskane w tych
obszarach stworzg fundament do podejmowania
w kolejnych latach zycia dziecka dalszych dziatan
ukierunkowanych na poprawe zdrowia i jakosci zy-
Cia przysztych pokolen dorostych Polakéw.

Sprawny Dolnoslgzaczek winien zatem w kon-
tekscie wskazanych wyzej wybranych celéw, umoz-

liwia¢ kontrole tak okresowych, jak i skumulowa-

nych efektéw z obszaréw:

* postaw prosomatycznych,

* postaw prospotecznych,

+ wiadomosci ukierunkowanych tresciami realizo-
wanymi w programie,

* umiejetnosci ruchowych,

*+ sprawnosci fizyczne;.

Sposréd wymienionych whasciwosci stosunkowo
tatwo mierzalng i poddajacy sie zobiektywizowanej
ocenie jest sprawnos¢ fizyczna. Sprawnos¢ fizycz-
na to poziom adaptacji organizmu do warunkdéw
zycia; jak to okresSla profesor Ryszard Przeweda
- zaradnos$¢ ruchowa w zyciu codziennym. O wy-
sokim poziomie sprawnosci fizycznej swiadczy ta-
twe, efektywne i wytrwate wykonywanie prostych,
dostepnych dla prawie catej rowiesniczej populacji
zadan ruchowych, takich jak: lokomocja, podnosze-
nie, przenoszenie, zmiana i utrzymanie pozycji ciata,
zginanie i prostowanie konczyn, itp. To réwniez wy-
konywanie ruchoéw o duzym zakresie w stawach. O
stosunkowo prostym pomiarze i nieskomplikowa-
nej ocenie sprawnosci fizycznej w poréwnaniu do
wiekszosci pozostatych wyzej wymienionych efek-
tow oddziatywan pedagogicznych decyduja:
istnienie skal odniesienia aktualizowanych sys-
tematyczme co dekade, od 1979 roku (pozwa-
lajgcych standaryzowad, czyli inaczej mowigc
~Sprowadza¢ do wspdélnego mianownika” wyniki
réznych pomiaréw somatycznych i préb sprawno-
Sciowych wykonywanych przez osoby w réznym
wieku i réznej pici oraz obiektywnie je oceniag),

+ zweryfikowane i wiarygodne narzedzia pomiaru
(préby sprawnosciowe powszechnie uznanych
i szeroko stosowanych testéw: Miedzynarodo-
wego i Eurofit),

+ wzgledna prostota zorganizowania badania,

* istnienie adaptowalnych systeméw informatycz-
nych wspomagajacych proces diagnozy.

Do oceny sprawnosci fizycznej wykorzystuje sie
baterie testow, specjalnie opracowane zestawy za-
dan ruchowych stawiajgce okreslone wymagania
w zakresie kondycyjnych i koordynacyjnych witasci-
wosci organizmu. Te zadania ruchowe (nazywane
prébami testowymi) realizowane sg w ujednolico-
ny, precyzyjnie opisany sposoéb, a uzyskany efekt
motoryczny wyrazany jest przy pomocy odpowied-
nio dobranych skal pomiarowych (,zamieniany” na
liczby powtdrzen, sekund, metréw, kilogramoéw,
a takze ich pochodnych). Odpowiednia analiza sta-
tystyczna uzyskanych wynikéw pomiaréw odniesio-
na do stosownie dobranych skal poréwnawczych
umozliwia wiarygodng ocene sprawnosci fizyczne;.
Petnej informacji o poziomie sprawnosci fizycznej
dostarczajg nam zrealizowane w kompletnym ze-
stawie prob testy sprawnosci fizycznej, takie jak
Miedzynarodowy czy Eurofit. | do tak przeprowa-
dzanej diagnozy nalezy dazy¢.

Jednoczesnie istniejg czasami do$¢ trudne do
usuniecia ograniczenia w realizacji petnych zesta-
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wow wskazanych powyzej testow. Sg nimi np. brak

sprzetu (dynamometréw, skrzyrn do pomiaru gibko-

$ci, belek do oceny réwnowagi, czy blatéw do po-
miaru szybkosci ruchéw reki); brak odpowiedniej
infrastruktury (biezni, hal, nagtosnienia); brak do-

Swiadczenia nauczycieli, treneréw i instruktoréw,

czy maly budzet czasu przeznaczonego na zajecia

sportowe. Majgc na uwadze te obiektywne trud-
nosci przyjeto zminimalizowany, lecz pozwalajacy
na uzyskanie wiarygodnego obrazu zmian najistot-
niejszych przejawdw sprawnosci fizycznej, uprosz-
czony zestaw prob testowych. Mierzgc sprawnos¢
fizyczng zaproponowany ponizej Minitest Sprawno-
$ci Fizycznej pozwala motywowac dzieci do udziatu

w zajeciach ruchowych, a takze przekonywac obser-

wujacych witasne pociechy rodzicow o wartosciach

sprawnosci fizycznej. Proponuje prostg i tatwg dro-
ge do znalezienia odpowiedzi na wiele istotnych py-
tan, miedzy innymi jaki jestem?”, ,na co mnie sta¢?”,

»Czy dobrze dbam o swoj rozwoj?”.

Planowana diagnoza rozwoju fizycznegoispraw-
nosci fizycznej dzieci uczestniczacych w Sprawnym
Dolnoslazaczku obejmie pomiary wysokosci i masy
ciata oraz trzy préby sprawnosci fizycznej:

* zwis na drazku (zmodyfikowany o zwis na wypro-
stowanych ramionach jako uzupetnienie préby
dla tych wszystkich, ktérzy nie potrafig wykonac
zwisu na ugietych ramionach),

* bieg 10x5 m (wykonywany wg instrukcji testu Eu-
rofit),

* marszobieg na dystansie 600 m (wykonywany
wg instrukcji testu Miedzynarodowego).

Pomiar wysokosci ciata. Na Scianie pozbawio-
nej listwy przypodtogowej nalezy przymocowac
miare centymetrowg (najlepiej budowlang - uzy-
wanie centymetrow krawieckich moze fatszowac
wyniki) tak, aby zero pokrywato sie z poziomem
podtogi. Badanego ustawiamy plecami przy scianie
z centymetrem w pozycji wyprostowanej, boso, ze
ztgczonymi stopami. Uczen dotyka Sciany pietami,
biodrami, fopatkami i tytem gtowy (potylicg). Gtowe
nalezy ustawi¢ w pozycji frankfurckiej, tzn. tak, by
linia przebiegajaca przez gérng krawedz guzkéw
usznych (przednie ograniczenie przewodu stucho-
wego, antropometryczny punkt Triagon) i dolny
brzeg oczodotu (punkt Orbitale) byta pozioma. Wy-
sokos¢ jest mierzona przez przytozenie odpowied-
nio duzej ekierki jednym bokiem (przyprostokatna)
do Sciany i lekkim oparciem drugiego boku (dru-
giej przyprostokatnej) na szczycie gtowy badanego
(punkt Vertex). Wysokos$¢ wyznaczong przez wierz-
chotek kata prostego ekierki nalezy odczytac z mia-
ry centymetrowej z doktadnoscig do 1 mm.

Pomiar masy ciata przeprowadzamy zgodnie
z instrukcjg producenta wag osobowych, na do-
ktadnie wytarowanej i sprawdzonej wadze, z do-
ktadnoscig do 0,1 kg.

Préby sprawnosci fizycznej nalezy wykonywac
w okreslonej kolejnosci.
Zwis na drazku. Do préby potrzebny jest meta-

-
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Ryc. 1. Wysokosc¢
dosiezna zawieszenia
drazka

Ryc. 2. Pozycja ¢wicza-
cego i ustawienie dtoni
przed rozpoczeciem
zZwisu

lowy drazek poziomy (szkoty otrzymaty taki drgzek
w zestawie sprzetu). Cwiczacy przed rozpoczeciem
proby swobodnie chwyta drgzek stojgc na pod-
todze (ryc. 1). Do pomiaru czasu zwisu uzywamy
stopera. Przydatne sg magnezja lub talk do rak.
Préba polega na wytrzymaniu jak najdtuzej zwisu
na drazku o ramionach ugietych w stawach tok-
ciowych. Badany staje pod drgzkiem na krzesle
badz taborecie, chwyta go nachwytem (,zamknie-
tym” - palcami od gory i kciukiem od dotu, (ryc. 2)
na szerokos¢ barkéw. Broda stojgcego na krzesle
¢wiczgcego znajduje sie powyzej drgzka. Po chwili
koncentracji, podczas ktérej nauczyciel powinien
zacheca¢ wychowanka do wysitku i wytrwatosci,
badany przez lekkie ugiecie ndg i rwnoczesne wy-
suniecie przez nauczyciela spod st6p dziecka krze-
sta lub taboretu, rozpoczyna samodzielny zwis. Jest
to sygnat do uruchomienia stopera. W czasie proby

Ryc. 4. Korekta uto-
zenia dtoni przed
rozpoczeciem zwisu
na wyprostowanych
ramionach

Ryc. 3. Pozydja ¢wi-
czacego umozliwiajgca
kontynuowanie pomiaru
czasu



Ryc. 5. Rozpoczecie
ZWisuU na wyprostowa-

Ryc. 6. Zwis na jednym
wyprostowanym ramie-
nych ramionach niu

mozna dotyka¢ drgzka tylko dtorimi. Pomiar trwa
tak dtugo, jak dtugo oczy ¢éwiczacego znajduja sie
powyzej drgzka (ryc. 3) . Dlatego mierzac czas zwi-
su, dobrze jest zajg¢ miejsce po lewej badz prawej
stronie ¢wiczgcego. Badany powinien by¢ boso,
ubrany w sportowe spodenki i koszulke. Prébe
wykonuje sie jeden raz. Notuje sie czas zwisu z do-
ktadnoscig do 0,1 s.

Jest prawdopodobne, ze wérdd ¢wiczacych znaj-
dg sie osoby niepotrafigce utrzymac sie w zwisie na
ugietych ramionach. Dla nich, po to by nie oceniac
ich wysitku notg ,zero”, proponuje sie przeprowa-
dzenie proby zwisu na wyprostowanych ramio-
nach. Bezposrednio po nieudanym podejsciu do
opisanego powyzej ¢wiczenia, badany laduje na
podtozu i koryguje chwyt drgzka ustawiajac dtonie
jedna obok drugiej (ryc. 4). Po chwili mobilizacji po-
winien poprzez niewielkie ugiecie kolan oderwac
stopy od podtoza i zawisng¢ na wyprostowanych
ramionach ( ryc. 5) . W tym samym momencie pro-
wadzacy prébe uruchamia pomiar czasu. Gtosno
liczy kolejne sekundy utrzymania w zwisie. Gdy
badany uzyskuje czas réwny 10 sekund, nauczyciel
podaje komende ,lepsza reka”. Wtedy ¢wiczacy od-
rywa stabszg reke od drazka i kontynuuje prébe,
wiszac na jednej konczynie tak dtugo, jak potrafi
(ryc. 6). Nauczyciel w odstepach kilkusekundowych
kontynuuje informowanie o uzyskiwanym czasie
zwisu. Pomiar jest zatrzymywany w chwili, gdy
badany dotknie stopami podtoza. Wynikiem, tak
jak w zwisie na ugietych ramionach, jest uzyskany
czas.

Wynik zanotowany w probie zwisu na wyprosto-
wanych ramionach nie jest przeliczany na punkty.
Stuzy on w surowej postaci (wyrazony w sekun-
dach) do poréwnania z osiggnieciem w kolejnym
badaniu, w wymierny sposéb ujawniajgc korzystne
efekty ¢wiczen i motywujgc do dalszej pracy. Na-
lezy pamieta¢, ze nawet jednosekundowy rezultat
w zwisie na ugietych ramionach, jest lepszy od kil-

kudziesieciu sekund w zwisie na ramionach pro-
stych.

Bieg 10x5 m. Na réwnym i niesliskim podtozu
wytyczamy dtugie na minimum 1 m, dwie réwno-
legte linie, ktorych zewnetrzne krawedzie sg odle-
gte od siebie 0 5 m (ryc. 7). Linie powinny by¢ tak
umieszczone, by zachowywaé minimum 2 m odle-
gtosci od Scian lub innych elementéw wyposazenia
hali czy boiska.
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Ryc. 7. Prawidtowe odmierzenie odlegtosci 5 me-
tréow dla wykonania proby biegu wahadtowego

Ryc. 8. Pozycja wyjscio-
wa do wykonania préby
10x5 metrow

Ryc. 9. Zmiana kierunku
biegu w prébie biegu
wahadtowego

Badany staje w pozycji startowej wysokiej, wysu-
nietg stope umieszczajac tuz przed linig startu i po-
chylajac sie nieznacznie w kierunku biegu (ryc. 8).
Po komendzie ,start” biegnie najszybciej jak potra-
fi do drugiej linii, wytraca predkos¢ i rownoczesnie
przekracza jg obiema stopami ( ryc. 9), rozpoczyna-
jac bieg z powrotem do linii startu, gdzie dokonuje
kolejnego nawrotu. Taki podwdjny kurs wykonuje
pie¢ razy. Kazdy nawrot jest gtosno liczony przez
prowadzacego lub kolegéw. Komenda rozpoczecia
biegu wyznacza uruchomienie stopera. W czasie
proby nalezy motywowac podopiecznych do utrzy-
mywania jak najwyzszej predkosci przez caty bieg,
zwiaszcza przy ostatnich nawrotach. Podczas ¢wi-
czenia, szczegllnie zwrotdw, nie wolno podpierac
sie rekami o podtoze. Prébe wykonuje sie jeden
raz, w takich warunkach i przy wykorzystaniu ta-
kiego obuwia, ktore zapobiegnie poslizgom. Miarg
jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu
cykli (pokonania tgcznie 50 m). Pomiar notujemy
z doktadnoscig do 0,1 s.
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Marszobieg na dystansie 600 m. Dziewczeta
i chtopcy do skonczenia 11. roku zycia (144 miesie-
cy) pokonujg dystans 600 m. Przed préba nalezy
przeprowadzi¢ kilka treningéw w celu odpowied-
niego przygotowania do wysitku oraz poznania
wiasnych mozliwosci (roztozenia sit, czy dobrania
optymalnego tempa biegu). Probe najlepiej prze-
prowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie
ma takiej mozliwosci biegamy w terenie, na pta-
skim, rownym i twardym podtozu. Wskazane jest
wowczas wyznaczenie zamknietego toru o odpo-
wiedniej dtugosci, pamietajac o wytyczeniu jak naj-
bardziej tagodnych tukéw, pozwalajgcych unikngc
zwalniania przy dobieganiu do zakretu i przyspie-
szania po jego pokonaniu.

Rozpoczynajgc probe stajemy w pozycji wy-
krocznej z jedng stopa wysunietg i ustawiong tuz
przed linig startowa, lekko pochyleni w przéd. Na
sygnat pokonujemy dystans w jak najkrétszym
czasie. W jednym biegu moze uczestniczy¢ rowno-
czednie kilka os6b, wazne, by sobie nie przeszka-
dzaty. Wykonuje sie jedng prébe. Rezultat stanowi
czas biegu z doktadnoscig do 1 s.

Zatozeniem programu jest, zeby badanie propo-
nowanym testem byto realizowane dwa razy w roku,
na przetomie wrzesnia i pazdziernika oraz po sze-
$ciu miesigcach na przetomie marca i kwietnia.

Ocena tak rozwoju fizycznego, jak i sprawnosci
fizycznej zostanie przeprowadzona na tle wyni-
kow uzyskiwanych przez populacje ogélnopolska
chtopcéw i dziewczat w wieku 7-10 lat badanych
w roku szkolnym 2009/10. Analiza statystyczna
bedzie zawierata standaryzacje surowych wyni-
kéw na srednig i odchylenie standardowe wyraza-
ne w funkcjach wieku badanych (z podziatem na
ptec). Do opisu poziomu sprawnosci fizycznej dzie-
Ci uczestniczacych w Sprawnym Dolnoslazaczku
wykorzystane zostang zaréwno wyniki surowe, jak
i wyrazone w skali tenowej (od 1 do 100 pkt). Rezul-
taty beda obok opisu zawieraty tabele i wykresy.

Wyniki préb minitestu sprawnosci fizycznej na-
uczyciele beda przekazywali do Narodowego Cen-
trum Badania Kondycji Fizycznej za pomocg strony
www.sprawnydolnoslazaczek.pl. Tam tez, po ich
opracowaniu przez NCBKF, znajda ocene i analize
wynikéw swoich uczniéw.



CZESC IV

Zabawowo-zadaniowe

formy ¢cwiczen rozwijajacych
sprawnosc¢ fizyczna

| ksztattujacych prawidiowg
postawe ciata [éwiczenia
sradlekcyjne) oraz gry i zabawy
dla uczniow klas I-lll
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Ta czes¢ Poradnika zawiera zestaw zabaw i gier ruchowych oraz zabawowych form éwi-
czen gimnastycznych. Chcqc podkreslic scisty zwiqzek miedzy fizys - naszym ciatem i psy-
che - sferq intelektualng, spotecznq i duchowgq, autorzy zaproponowali przede wszystkim

zabawy, ktore ten zwigzek uwypuklajq.

W prezentowanym materiale wyeksponowane
zostaty zabawowe akcenty ¢wiczen, ktére powinny
zacheci¢ uczniéw do aktywnosci ruchowej. Atrak-
cyjne formy tych zabaw, mamy nadzieje, sktonig
dzieci do spontanicznego udziatu w zajeciach.

Dzieci i mtodziez uczestniczg w lekcjach wycho-
wania fizycznego gtéwnie z pobudek emocjonal-
nych, zchecifizycznego i psychicznego odreagowa-
nia. Najtatwiej i najprosciej o tego rodzaju emocje
w trakcie zabaw i gier ruchowych. Zabawa, jako
sfera ludzkiej aktywnosci, stanowi autoekspresje
cech osobniczych. Gry i zabawy oproécz aktywno-
$ci ruchowej pomagajg takze odnalez¢ witasne
miejsce w grupie (spotecznosci), ucza wspotpracy,
wrazliwosci na innych, budujg poczucie zaufania,
stymulujg rozwéj. Zdajemy sobie sprawe, ze by¢
moze czes¢ z tych zabaw jest Panstwu znana, ale
mamy nadzieje, ze dla wielu nauczycieli bedzie to
ciekawe kompendium zabaw i gier, w trakcie kt6-
rych mogg Panstwo nie tylko wpltywac na rozwoj
dziecka, ale takze przygotowywac je do zdobywa-
nia réznych sprawnosci naszego programu.

Ruch jest biologiczng potrzebga cztowieka i ele-
mentarng podstawg zdrowia fizycznego i psychicz-
nego. W okresie wzrastania i rozwoju organizmu
brak lub niedostatek ruchu powoduje powstawa-
nie wad postawy, a takze zaburzenia w rozwoju fi-
zycznym oraz psychicznym. Stad tez w niniejszym
opracowaniu elementy ¢wiczen ksztattujacych
prawidtowg postawe, a takze ¢wiczenia zapobie-
gajace powstawaniu wad postawy i korygujace juz
pojawiajace sie wady.

Proponujac nauczycielom edukacji wczesno-
szkolnej i wychowania fizycznego udziat w programie
Sprawny Dolnos$lazaczek autorzy z géry zaktadajg, ze
nie bedzie to jednorazowa akcja przygotowania ma-
teriatdbw metodycznych ukierunkowanych na zdoby-
cie okreslonej odznaki sprawnosciowej, ale pierwszy
krok na drodze wspierania nauczycieli w dgzeniu do
mozliwie jak najlepszej realizacji zaje¢ z wychowania
fizycznego, w tym tak waznym okresie rozwojowym.

Przygotowany zestaw ¢wiczen uwzglednia psy-
chofizyczng jednos¢ natury ludzkiej i tak typowa
dla dziecka che¢ do zabawy, stad dominacja form
zabawowych i ¢wiczen wykonywanych wedtug
metody ,bezposredniej celowosci ruchu”, czyli
zadan ruchowych w petni zrozumiatych i w mnie-
maniu dziecka sensownych, a nie np. poruszania
koriczynami dla samego poruszania.

Zbioér zawiera:

+ festyny gimnastyczne - zestawy ¢wiczen, ktore
juz z samej nazwy majg charakter radosnej za-
bawy, ale wykonywanej wedtug umownych regut
i z elementami wspétzawodnictwa. Gdy do tego
doda sie jeszcze, ze dzieci majg szanse puscic
wodze fantazji ¢wiczac pod hasta typu: Koty na
ptoty”, czy tez ,Wesote miasteczko”, to zabawa
gwarantowana,

* w zgodzie i zaufaniu - przyktady ¢wiczeh wyma-
gajacych zgodnego wspobtdziatania, a takze po-
czucia wspoétodpowiedzialnosci za innych,

* czy potrafisz? - stawianie ucznia w prostej sy-
tuacji problemowej, ktérg jest on w stanie roz-
wigzag,

« wyscigi i tory przeszkdd - przyktadowe zestawy
wyscigéw i sztafet dajacych szanse na zaspoko-
jenie potrzeby wspétzawodnictwa i rywalizacji,

« przyktadowe zestawy (¢wiczen na okreslone
wady postawy - mogg by¢ wykonywane w trak-
cie lekcji wychowania fizycznego, a takze jako
elementy ¢wiczen $rodlekcyjnych, czy tez jako
typowe ¢wiczenia korekcyjne,

+ ¢wiczenia srédlekcyjne - przyktadowe zestawy
¢wiczen, ktérych celem jest usuwanie zmecze-
nia i znuzenia w trakcie lekcji, a takze ozywienie
funkcji wegetatywnych i korygowanie wad po-
stawy,

 gry i zabawy dla uczniow klas I-Ill.

Prezentowany zestaw ¢wiczeh moze by¢ takze
w petni wykorzystywany na zajeciach pozaszkol-
nych oraz udostepniony rodzicom, aby mogli ko-
rzystac z tego rodzaju fachowej pomocy w dbato-
$ci o sprawnos¢ i zdrowie swoich dzieci.



ZABAWOWO-ZADANIOWE FORMY CWICZEN ROZWIJAJACYCH SPRAWNOSC
FIZYCZNA, FESTYNY GIMNASTYCZNE

dr Ryszard Jezierski

Koty na ptoty

1. Wspinanie na czworakach po skosnej taweczce zaczepionej o
drabinki i zejscie po niej (min. 3 cykle).

2. Przejscie ,krokiem bociana” z woreczkiem na gtowie (ringo) po
belce odwroconej taweczki; przy powrocie podrzucanie wo-
reczka z 2-3 klasnieciami (min. 3 cykle).

3. Przeskoki kuczno-rozkroczne na taweczce (min. 3) i powrot kro-
kiem dostawnym -, krakowiakiem” (min. 3 cykle).

4. Toczenie rekami pitki ,po 6semce” miedzy stojakami oddalony-
mi o okoto 3 m (min. 3 cykle - trzy ,6semki”). Odmiang moze
by¢ suniecie rekami kocyka (suchej szmatki).

Zasady wykonania:
Na kazdym stanowisku (stacji) ¢wiczy po kolei od 2 do 4 osdb;
niecwiczacy obserwujg ¢wiczacego i mogg tez oceniac jakos¢
wykonania i zapisywa¢ umownie ustalone oceny na ,kartach
startowych”.

Startujg pary - jeden ¢wiczy, a drugi ocenia lub pomaga.

Strzelnica
Celowanie woreczkami (piteczkami) do celu, np. zawieszonego
lub narysowanego na Scianie kotka (kwadratu) - odlegtosci 3-5
m. Zgodnie z przyjetg umowa kazdy ma 3 lub 5 rzutéw; punkty
zalicza sie za celne rzuty.

Alpinista
Wspinanie po skosnej taweczce przy pomocy liny (skakanki)
zaczepionej o drabinki - partner napina ling, trzymajac za jej
koniec; zejscie po drabince lub zjazd po taweczce w siadzie
rozkrocznym - wykonanie 3 cykli.

Latawiec
W parach naprzeciw siebie - w odlegtosci kilku metréow z gaze-
tami w rekach rozpostartymi nad gtowa; biegngc w kierunku
partnera puszczamy wolno swojg gazete i staramy sie ztapac
gazete partnera. Powtorzyc¢ 3 razy.

Bystrzaki
Przechwyt laski partnera: z postawy z laskg pionowo oparta
0 podtoze - w odlegtosci od 2-3/4 m, na sygnat ,puszczenie
swojej laski” i bieg po przechwyt laski partnera.




Olimpiada
P Citus - Altius - Fortius (Szybciej - Wyzej - Mocniej)
Kto dalej skoczy?

Skok w dal z miejsca - z pomiarem skoku przez wspotpartnera.
Wykonanie trzech skokéw z zapisaniem najlepszego skoku.

Kto mocniej wypchnie pitke?
Z postawy w matym rozkroku z pitkg lekarska: (1-2 kg) przed
klatkg piersiowg, wypchniecie pitki jak najdalej przed siebie.
Wykonanie 3 rzutdéw z zapisem najlepszego wyniku.

Gemmcaaaa
------- >
Kto szybciej przebiegnie?

Przebiegniecie tam i z powrotem odcinka 5 m na czas - od 5
razy w kl. I do 10 razy w Kkl. lll, mozna tez w parach na zasadzie
wspoétzawodnictwa.

Kto celniej?
Odbijanie pitki od Sciany z odlegtosciod 2 mw kl.  do 4 m w kl.
Il; jak najszybciej i jak najcelniej od okreslonego punktu na
Scianie; od 5 odbi¢ w kl. 1 do 10 w k. I11.

Skoczek na szachownicy

A. Zabawa skocznosciowo-orientacyjna dla dzieci mtodszych na
»Szachownicy” sktadajgcej sie z 12 p6l o wymiarach +/- 30 x 30
cm.

Zasady zabawy:
Cwiczacy staje na polu nr 1 i skokami obunéz (nie z nogi na
noge) przeskakuje na kolejne pola: 2-3 itd. do 12. Wygrywa ta
osoba, ktéra szybciej (poprawnie) wykona zadanie.

B. Zabawa skocznosciowo-orientacyjna dla dzieci starszych na
~Szachownicy z 16 polami”; zasady - jak wyzej.

Uwaga: w praktyce najlepszym rozwigzaniem jest wigczenie
~Skoczka na szachownicy”, (jako jednej ze stacji) do programu
festynu lub obwodu ¢wiczebnego.
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Rodzinna wycieczka do Z00

»Pikus” - wyscig dwéch ,,rodzinnych” zespotéw

Naprzeciw siebie siedzg na taweczkach gimna-
stycznych (ewentualnie na podtodze lub stoja,
gdy zabawa odbywa sie na wolnym powietrzu)
dwie ,rodziny”: tata, mama, dzieci, piesek Piku$
i ston. Prowadzacy zabawe czyta tekst i w trak-

wotane postacie starajg sie jak najszybciej obiec
swoj zespot po zewnetrznej stronie i powrocic
na swoje miejsce.

Punktacja: liczy sie punkty kazdej osobie z pary,
ktéra szybciej od wspétpartnera/éw wréci na
swoje miejsce. Wygrywa zespot (,rodzina”), kté-
ry zgromadzi wiecej punktow.

cie wypowiadania stéw: tata - mama - rodzice

- dzieci - Piku$ - ston, a takze wszystkie - wy- Uwaga:

1) liczba ,dzieci” zalezy od sktadu zespotu, w zaba-
wie powinni uczestniczy¢ wszyscy,

2) ,Pikusiem” powinno sie wybiera¢ jednostke, kto-
ra ,powinna” najwiecej sie nabiegac,

3) zaleca sie przecwiczenie zabawy ,na chodzone-
go"” przed wiasciwym wyscigiem.

jommmmmmme- R G
A:\QQQ,QQQQQQQQQQQ
\\.4_ ______ P _4_ _________________

Tekst opowiastki ,,Pikus™:

Pewnego dnia MAMA, TATA i DZIECI wybrali sie na wycieczke do ZOO, aby zobaczy¢ SEONIA. MAMA
zapytata TATE: a co zrobimy z PIKUSIEM? TATA postanowit zabra¢ PIKUSIA ze sobg. DZIECI bardzo sie
ucieszyly z propozycji TATY. MAMA takze sie ucieszyta, a PIKUS zamerdat ogonkiem. Przy wejéciu do
Z00 pan zapytat: a co zrobicie z PIKUSIEM? Dzieci obiecaty przypilnowa¢ PIKUSIA na terenie ZOO.
Ale PIKUS, jak to PIKUS pobiegt przed DZIECMI wprost do wybiegu SEONIA. DZIECI pobiegly za nim.
MAMO! TATO! SEON! Wszyscy przygladali sie SLONIOWI. TACIE i DZIECIOM spodobaty sie uszy, a MA-
MIE trgba SEONIA. DZIECI podziekowaty MAMIE i TACIE za wyjscie do ZOO. WSZYSCY wrcili do domu
i zasiedli do kolagji, a PIKUS, jak to PIKUS, zamerdat ogonkiem. WSZYSTKIM udata sie wspaniata wy-
cieczka i dtugo bedg wspominac¢ ZOO i SEONIA.

W zgodzie i zaufaniu

Przyktady ¢wiczeh wymagajacych zgodnego wspétdziatania, a takze
wyrabiajgcych poczucie odpowiedzialnosci za wspotéwiczacych.

1. Ufam wam - ,wahadto” (lub ,,dzwon"), stojgcy w srodku moc-
no wypreza sylwetke, a dwaj partnerzy przepychajg go w lewo
i W prawo.

Uwaga: przepychajgcy muszg sta¢ w stabilnym wykroku.

2. Jestem w waszych rekach - przenoszenie ,rannego” przez part- '
neréw podtrzymujgcych go pod pachamii pod kolanami.
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3. Licze na waszg pomoc - przejscie po brzegu lezacej na boku
taweczki z pomocg partneréw; jeden (lub dwoéch) mocno stabi-
lizuje taweczke, a drugi pomaga, podajac np. laske lub reke.

4. JesteSmy dla siebie pewnym oparciem - w postawie tytem do
g.@ siebie z oparciem o plecy wspotpartnera, spokojne potprzysia-
dy (plecy maja by¢ proste, bez pochylania sie).

P

5. Sprawdzaj, jaki jestem silny - unoszenie taweczki z siedzgcym
7 na kohcu partnerem i przesuwajgcym sie do przodu - w za-

L/Jé leznosci od sity dzwigajgcego. Uwaga: dzwigac nalezy ergono-
1 micznie - przez uginanie ndg i przy prostych plecach.

. Pewna jazda - przecigganie partnera siedzgcego lub lezacego
na kocyku za pomocg skakanki lub lasek.

7. W zgodnym rytmie - podskoki w rytm koztowanej przez part-
nera pitki.
: A
!

8. Stanowimy zgrang pare - podskoki i przysiady nad i ponizej wy-
wijanych przez partneréw skakanek.

Uwaga: poczatkowo nalezy prébowac z jedng skakankg - raz podsko-
ki, a raz przysiady.




Jednga ze sprawdzonych i polecanych metod zdrowej
rywalizacji na zajeciach ruchowych z dzie¢mi i mto-
dziezg jest formuta: ,Czy potrafisz?” - polegajgca na
stawianiu pytan, inaczej méwigc: stawianie ucznia
w prostej sytuacji problemowej, ktorg jest on w stanie
rozwigza¢. Mozna stawiac proste pytania: czy potrafisz
wykonac to szybciej lub lepiej od partnera, a jeszcze
lepiej: czy potrafisz wykona¢ to lepiej dzisiaj, anizeli
dawniej? Czy potrafisz - po pewnym treningu - zrobic¢

Przyktady ¢wiczen ,,Czy potrafisz?”

1. Czy potrafisz - sta¢ przez 3 (5, 7) sekundy ,na bacznos¢” we

wspieciu na palcach?

2. Czy potrafisz - sta¢ przez 3 (5, 7) sekundy na jednej nodze
z jedng rekg uniesiong w gore, a drugg chwyci¢ za stope zgie-

tej do tytu nogi?

3. Czy potrafisz - biec (przebiec jakis$ odcinek) z: 1) wysokim uno-
szeniem kolan 2) z uderzaniem pietami o posladki 3) z kla-
$nieciami o uda wysoko unoszonych nég 4) krokiem polki,

krakowiaka itp.?

4. Czy potrafisz - przez 1 (2, 3) minute wykona¢ szybki bieg

W miejscu?

4a. Czy potrafisz to samo z klasnieciami pod kolanami?

5. Czy potrafisz wykonac¢ wyskok w goére: 1) z pétobrotem 2)
z petnym obrotem 3) z podrzuceniem i chwytem woreczka

(pitki)?

6. Czy potrafisz - stojgc w rozkroku o prostych nogach toczy¢

pitke miedzy nogami po ,6semce”?

6a. Czy potrafisz przesuwac jakis$ przedmiot - woreczek, pudetko

itp.

to lepiej za tydzien, za miesigc itd.? Jednym stowem:
Czy potrafisz rywalizowa¢ sam z sobg, aby stawac sie
coraz sprawniejszym?

Piszemy o tym w czesci drugiej Przewodnika;
tutaj przektadamy to na jezyk praktyki, prezentujac
proste przyktady ¢wiczen, ktére mozna z tatwoscig
zastosowac na zajeciach ruchowych z dzie¢mi i mto-
dziezg szkolna.

?
b
2\
1

7. Czy potrafisz - w kleku podpartym, uginajac rece i wychylajac
sie do przodu, dotkng¢ broda lezgcego z przodu woreczka

(szarfy)?
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8. Czy potrafisz wykona¢ siad rébwnowazny podparty?

8a. Czy potrafisz wykonac siad réwnowazny bez podparcia?

9. Czy potrafisz - w siadzie prostym z woreczkiem miedzy stopa-
mi, podrzuci¢ nogami woreczek i ztapac go w rece?

10. Czy potrafisz - przej$¢ po belce odwrédconej taweczki z gtowa
zadarta do gory (patrzac w sufit)?

11. Czy potrafisz - przejs¢ po belce odwrdconej taweczki na czwo-
rakach?

12. Czy potrafisz - w lezeniu przodem (na kocyku) na skraju ta-
weczki, podciggajac sie rekami, wykonac¢ $lizg do korica taw-
ki?

12a. ...to samo na skos$nie ustawionej taweczce przy drabinkach?

13. Czy potrafisz - wykonac 3 (5) sprezyste przeskoki zawrotne
przez taweczke?

14. Czy potrafisz - w postawie tytem do drabinek wykonac 3 (5)
ugiecia nég (uda do klatki piersiowej)?

15. Czy potrafisz - z 2-3 krokdw rozbiegu wykona¢ przeskok roz-
kroczny przez: 1) pitke lekarska 2) partnera w gtebokim przy-
siadzie?



Zabawowo-zadaniowe formy ¢wiczen z partnerem

. Wytracanie z rownowagi - w postawie ,,na bacznos¢” z ramio-
nami ,w skrzydetka” - krok od siebie - préba wytracania sie
z robwnowagi przez odpychanie sie rekami i wykonywanie my-
lacych unikow.

. Mycie okna wystawowego - w swobodnej postawie - krok
przed sobg - jedno z pary wykonuje obszerne ruchy jak przy
myciu duzej szyby wystawowej, a druga osoba nasladuje ru-
chy mycia ,z drugiej strony szyby".

. Wanka-wstanka - para w postawie przodem z chwytem za
rece (z lekkim odchyleniem do tytu) i na zmiane raz jedno,
a raz drugie z pary wykonuje przysiad.

. Miynek - z postawy przodem do siebie i z chwytem za rece
wykonywanie obrotéw (lub serii obrotéw) w prawo i w lewo.

. Karuzela - z chwytem za rece w ustawieniu twarzami w prze-
ciwne strony, bieg w dowolnym kierunku z obrotami w prawo
i wlewo.

. Nasdladuj mnie - w swobodnej postawie 2 kroki przed sobg,
jedno z pary wykonuje ruchy nasladujgce sportowcow, rze-
miesinikéw, zwierzeta itp., a partner stara sie wykonywac te
same ruchy.

. Kto zwinniejszy? W postawie rozkrocznej obok siebie, na sy-
gnat, na przemian przejscie na czworakach ,6semka” pod no-
gami partnera. Zadanie to mozna uatrakcyjni¢ poprzez rywali-
zacje kilku par.

. Kto zwinniejszy? - wersja 2. Z kleku obok siebie, jedno z pary
wykonuje przeskok ponad kleczacym partnerem (mozna
z oparciem o jego biodra), a nastepnie przeczotguje sie pod
partnerem i kleka na swoim miejscu, za$ partner wykonuje
przeskok i przeczotganie.
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Wyscigi i tory przeszkaod

Wyscigi dobrze jest rozpoczyna¢ od jednoczesnego zaangazowania
catych zastepdw, aby rozrusza¢ wszystkich uczestnikéw zaje¢, a do-
piero pdzniej przejs¢ do wyscigéw i sztafet wahadtowych (wykonywa-
nia zadan przez kolejnych ¢wiczacych).

Wyscigi zastepoéw

1. Zmiana szeregbw - z ustawienia zastepéw w dwodch szere-
gach po przeciwnych stronach sali (placu), na sygnat ,zmiana
miejsc” ocenia sie, ktory szereg szybciej zmieni miejsce i usta-
wi sie w przyjetej na wstepie pozycji; zaleca sie rézne pozycje
wyjsciowe w postawach, w przysiadach, lezeniach, a takze r6z-
ne formy biegu - przodem, bokiem, podskokami itp.

2. Obieganie catymi zastepami p6tmetka.

W

Bieg jak wyzej: 1) z wysokim unoszeniem kolan 2) uderzaniem
pietami o posladki 3) z klasnieciami o wysoko unoszone kola-
na itp.

4. Obiegniecie zastepami potmetka z trzymaniem sie: 1) za rece,
2) za linke (skakanke).

5. Obieganie zastepami pétmetka z ustawienia bokiem, krokiem
krakowiaka i to samo z trzymaniem sie za rece.

o

Bieg slalomem miedzy wspoétéwiczagcymi - caly zastep biegnie
truchtem, a ostatni zaczyna wyprzedzac¢ poprzednikéw.



Wyscigi z pitkg lekarska (koszykowsg itp.)

1. Z ustawienia w rzedach - toczenie pitki przodem 5. Toczenie pitek pod ,mostem” - pod partnerami
(tytem) z odrzucaniem (odtaczaniem) pitki od bedacymi w podporze lezgc przodem; toczacy
pétmetka do kolejnego ¢wiczgcego. pitke pod partnerami unoszacymi biodra w gére

ktadzie sie, a chwytajacy jg z drugiego konca
obiega z pitkg zastep i wykonuje to co poprzed-
nik.

2. Zustawienia w rzedach - toczenie pitki gtowg na 6. Zasada wyscigu jak wyzej, ale z toczeniem pitki
czworakach i odrzucanie (odtaczanie) pitki do pod nogami siedzgcych w siadzie réwnowaz-
kolejnego ¢wiczacego. nym podpartym.

3. Z ustawienia w rzedach w rozkroku - toczenie 7. Toczenie pitki pod ,mostem"” - ¢wiczgcymi uno-
pitki miedzy nogami stojgcych przez ostatniego szacymi biodra w gére w podporze tytem.
z rzedu i nastepnie podawanie pitki gorg na tyt

zastepu.
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4. Wyscig z toczeniem rekami (a takze nogami) 8. Wyscig gwiazdzisty - ostatni z kazdego rzedu

dwoch pitek jednoczesnie i odtoczenie pitek do obiega wszystkie zastepy, przechodzi na czwo-

kolejnego ¢wiczacego. rakach pod stojgcymi w rozkroku macierzystego
zastepu i stara sie zdoby¢ pitke lezgcg w Srodku. 59
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Réwnolegty tor przeszkéd

Najprostszg i najpowszechniej stosowang formg
wyscigbw z wykonywaniem zadan w uktadzie stru-
mieniowym (jedno za drugim) sg réwnolegte tory
przeszkdd - ustawione obok siebie z jednakowymi
zadaniami, w ktérych obok czasu bierze sie takze
pod uwage poprawnos¢ wykonania poszczegdl-
nych zadan. Za btedy lub niedoktadnosci dolicza sie
umowne karne sekundy.

Przyktadowy réwnolegty tor przeszkéd:

W podanym nizej przyktadzie jest 6 zadan, ale poczat-
kowo mozna zaczg¢ od mniejszej liczby, a przy tym
dostosowanych do mozliwosci wykonawczych ¢wi-
czacych. Na przyktad, gdy dzieci (lub jedno z dzieci)
nie potrafig wykona¢ przewrotu w przdd, to albo nie
dajemy tego zadania, albo w miejsce przewrotu po-
lecamy obiegniecie materaca lub tez przetoczenia sie
bokiem.
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start przewleczenie szarfy trzy przeskoki zwrotne przez faweczke przewrét w przéd
A s —=rD>
/ ] -
N ]
]
trzy przeskoki przerzut i chwyt pitki bieg do mety

na skakance

Wyscig (tor przeszkéd) z narastaniem zadan

Ponizej prezentowany jest przyktadowy zestaw zadan,
ktére stopniowo sie doktada, co w koricowym efekcie
prowadzi do stworzenia przez kazdy zastep atrakcyj-
nego toru przeszkdd.

bieg do pétmetka i z powrotem

W tym przyktadzie podano tylko cztery zadania, ale

moze by¢ ich wiecej. Najlepiej, gdy na jednych zaje-
ciach nie proponuje sie zbyt wielu ¢wiczen, a dopiero
na kolejnych ich liczbe zwiekszamy, po wdrozeniu sie
dzieci do poprzednich.
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toczenie pitki do pétmetka i odtoczenie (rzut) do part-
nera i bieg na koniec zastepu
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bieg + toczenie pitki + przewlekanie szarfy (po przetoczeniu przez nig pitki)

[}
. soese-D '\l

-~

’\&V

<+q-- o

N
\

bieg + toczenie pitki + przewlekanie szarfy przewrét w przéd

GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Przyktady zestawow ¢wiczen na okreslone wady postawy.

PLECY OKRAGLE

1. Bieg w miejscu z ramionami
W skrzydetka” i ze Scigga-
niem topatek.

2. W lezeniu przodem z pitka
na plecach miedzy tokciami
! A - sktony tutowia w tyt.

~) ¢

3. Zsiadu prostego o nogach ugietych - unoszenie
bioder do podporu tytem.

PN 4. W lezeniu przodem z laska
! w szerokim chwycie - prze-
. noszenie laski w tyt z uno-

szeniem tutowia.

'r’ﬁ l,—~\
‘\ é q g

5. W siadzie skrzyznym z rekami na karku - sktony
tutowia w przéd i w tyt.

XA

6. W rozkroku z ramionami w bok z ciezarkami -
opady tutowia z unoszeniem ramion w bok.
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7. W postawie z rekami na oparciu krzesta (stotu, 8. W lezeniu przodem (1-2 m) przed $ciang - odbi-
drabinek) opad tutowia z pogtebieniem. janie pitki od Sciany.

PLECY WKLESLE

1. W postawie tytem do Scia-
ny - przycigganie kolana do
klatki piersiowej.

5. W lezeniu tytem o nogach ugietych - unoszenie
nég do lezenia przewrotnego.

2. W kleku podpartym - przy-
cigganie kolana do czofa.
3 4 S A
\

3. Z przysiadu podpartego - wyprost nég do skto-
nu podpartego, tzw. ,koci grzbiet”.

6. W siadzie na taweczce,
stopy zaczepione o szcze-
bel drabinki, ramiona
W skrzydetka” - opad tuto-
wia.

: 8,
Ol
7. W siadzie prostym z pitkg miedzy stopami - po-
dawanie pitki do rak.

PR

4. W lezeniu tytem o nogach ugietych - siady zdo- 8. W siadzie skulonym, z dochwytem rekami za
chwytem za podudzia. podudzia - ,kotyska" na plecach.
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PLECY OKRAGLO-WKLESLE

1. W postawie przy drabin- 5. W siadzie okrakiem na krze-
kach (Scianie) - ,przepycha- $le z dochwytem za oparcie
nie” drabinek (sciany). <t-  krzesta - uwypuklanie klatki

piersiowej, z docigganiem
rak.

2. W kleku podpartym - ugi- 6. W siadzie na krzesle z pod-
nanie rgk ze wznosem jed- <t- parciem - uwypuklanie
nej nogi w tyt. klatki piersiowej.

4 3. W lezeniu tytem, stopy opar-
: te na taweczce (pitce lekar-
!! ?S . skiej) - unoszenie bioder. -
¢ \ . . .
R 7. W postawie zwieszonej ty-

. tem przy drabinkach - uno-
szenie stopami pitki.

4. W lezeniu przodem na ,watku” (np. z kocyka)
z laskg w szerokim chwycie - przenoszenie laski
w tyt.

8. W siadzie rownowaznym -
staczanie pitki po uniesio-
nych nogach.

SKOLIOZA
277N
[}
.\
3. W lezeniu przodem na stole, z dochwytem za
1. Zwis czynny (z napieciem miesni) i bierny (z roz- brzegi stotu - unoszenie nég (podobnie z pitkg
luZznieniem miesni). miedzy stopami).
7

2. W siadzie na taborecie ty- H

tem do Sciany zworeczkiem

(ksigzka) na gtowie - wypy-

chanie woreczka (ksigzki)

w gore. 4. Zlezenia przodem na stole (tutdbw poza stotem),
z przytrzymywaniem nog przez partnera - opa-
dy i unoszenia tutowia.




5. W postawie zwieszonej
w rozkroku na drabinkach -
opady tutowia z wypchnie-
ciem bioder w tyt.

7. W lezeniu z dochwytem za szczebel drabinek -
odcigganie w tyt przez partnera trzymajgcego za
kostki nog.

. W siadzie na faweczce ze 8. Slizgi na kocyku w siadzie
stopamipod szczeblem dra- klecznym.
binek, ramiona ,w skrzydet-

ka” - opady tutowia w tyt. %’
L Ulaligh $2

PLASKOSTOPIE

1. Marsz po lince, skakance V/ R
lub specjalnym gumowym
chodniczku.
5. W siadzie na taborecie (faweczce) - rzuty wo-
reczkiem do celu (kosza).
2. ,Dzdzownica” w siadzie ty- L JAY

tem do Sciany - ruchy petza- ' '
jgce stopami.

6. W siadzie jak wyzej - podnoszenie palcami stop
réznych przedmiotéw - gazet, otéwkow, kamy-
kow itp.

G-

3. W siadzie na taborecie (a-
weczce) - zwijanie stopami
kocyka (gazety). 7. Wspiecia na palcach na
skraju progu (blacie odwré-
conego taboretu, faweczki).

[ |
8. W siadzie na taborecie (fa-
4 s 4. W lezeniu tytem nogami do weczce) - rysowanie palca-
¢ $ciany (drabinek) - tocze- mi stop figur; to samo po
J ¥ nie pitki po Scianie (drabin- papierze z pisakiem miedzy
\

64 8- kach). palcami.




CWICZENIA ODDECHOWE

,ﬂ 1. W postawie - gtebokie wde-
/_-V  chyiwydechy.

L d

R% s

/
\l,

2. W lezeniu tytem - gtebokie
wdechy i wydechy.

N
\\ 1,/

]
3. W postawie - podmuchami
utrzymywanie w powietrzu
piorka lub wacika.

4. Nadmuchiwanie balonika.

4
I:_—V
i >
5. Zdmuchiwanie Swieczki

z odpowiedniej odlegtosci.

:"‘W“~~
\\:~b4'—:,
A0 K

6. ,Dmuchany ping-pong” w lezeniu przodem lub

w siadzie klecznym.

7. Przedmuchiwanie kartki papieru po podtodze

lub taweczce gimnastycznej.

% " \
' <f--
. a

8. Zabawy z tancem i ze Spiewem.
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Zachecamy do stworzenia indywidualnej Karty rozwoju i sprawnosci fizycznej ucznia. Po-
moze ona na pewno Panistwu w ocenie rozwoju dziecka i pozwoli na zaobserwowanie zmian
przez trzy lata trwania programu. Bedzie tez na pewno cennym dokumentem dla nauczycie-
la wychowania fizycznego, ktory od 1V klasy uczyc bedzie Waszych podopiecznych.

KARTA ROZWOJU i SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZNIA (wzér)
Nazwisko iimie
Data urodzenia

Szkota

Klasa | Klasa ll Klasa lll

Pomiary antropometryczne
i P i IX Vi IX VI IX VI

Wysokos¢ ciata [cm]
Masa ciata [kg]

Uwagi dotyczace BMI

OCENA POSTAWY CIALA
Charakterystyka postawy Klasa | Klasa Il Klasa lll

Postawa prawidtowa
(zaznaczy¢ ,x"- TAK)

Postawawadliwa:
1)kifoza piersiowa -garbienie sie
2) lordoza ledzwiowa
3) odstajace topatki
4) skolioza - skrzywienie boczne
5) ptaskostopie - I, Il Il stopnia
6) ustawienie piet - koSlawe
7) ustawienie kolan

a) koslawe

b) szpotawe
8) inne:

- linia barkéw, bioder

- ustawienie gtowy

Uwagiizalecenia:



PROPOZYCJE ZABAW, GIER
| CWICZEN NA PRZERWY
SRODLEKCYJNE

| MIEDZYLEKCYJNE

Dr Marek Lewandowski

W nowej Podstawie Programowej napisano, ze
najwazniejszym celem ksztatcenia w szkole podsta-
wowej jest dbatos¢ o integralny rozwdj biologicz-
ny, poznawczy, emocjonalny, spoteczny i moralny
ucznia." Szkota ma by¢ wiec miejscem, w ktérym
pracujgcy w niej nauczyciele wspierajg wszech-
stronny rozwdj ucznidw. Jest to szczegoblnie istotne
na etapie ksztatcenia zintegrowanego, gdyz jego
efekty niejednokrotnie decydujg o dalszych osig-
gnieciach edukacyjnych dziecka. Wsrod licznych
zadan szkoty w zakresie edukacji wczesnoszkolnej
opisanych w Podstawie Programowej zwrécono
réwniez uwage na koniecznos¢ zapewnienia prawi-
dtowej organizacji zabawy, naukii odpoczynku.2 Or-
ganizujac proces dydaktyczny nauczyciel musi pa-
mietac nie tylko o tym, zeby dostosowac zajecia do
intelektualnych potrzeb i oczekiwan rozwojowych
dzieci, ale réwniez tak je organizowa¢, aby rozwi-
jaty u dziecka nawyki i zachowania adekwatne do
poznawanych wartosci, takich jak: bezpieczenstwo
wiasne i grupy, sprawnos¢ fizyczna, zaradnos¢,
samodzielnos¢, odpowiedzialnos¢ i poczucie obo-
wigzku.? Chcgc wiec efektywnie realizowac opisane
w Podstawie Programowej cele i zadania na pozio-
mie edukacji wczesnoszkolnej nauczyciel powinien
zwrdéci¢ uwage na wlasciwg organizacje przestrzeni
edukacyjnej, a takze pamieta¢ o znaczeniu i miej-
scu zabawy w ksztatceniu i wychowywaniu dziecka.
Wiasciwe proporcje pomiedzy naukg i zabawg oraz
umiejetne wykorzystanie tej drugiej w procesie
dydaktycznym (nauczanie i uczenie sie) i wycho-
wawczym (nabywanie kompetencji spotecznych
i emocjonalnych) jest podstawg prawidtowego
rozwoju poznawczego, spotecznego, emocjonal-
nego i fizycznego dziecka. Na poziomie ksztatce-
nia zintegrowanego nauczyciel moze regulowac
czas nauki, dostosowujgc go do aktualnych moz-
liwosci psychofizycznych dzieci poprzez wprowa-
dzanie przerw S$rddlekcyjnych, miedzylekcyjnych
oraz skracajgc czas trwania samej lekcji. Nalezy
pamieta¢, ze potrzeby rozwojowe dziecka (fizycz-
ne, emocjonalne, spoteczne i poznawcze), realizo-
waé mozna réwniez w trakcie trwania przerw mie-

' Dziennik Ustaw Rzeczypospolitej Polskiej, Warszawa, dnia
24 |utego 2017 r., Poz. 356. Rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy pro-
gramowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy progra-
mowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla
ucznidéw z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiar-
kowanym lub znacznym, ksztatcenia ogélnego dla branzowej
szkoly | stopnia, ksztatcenia ogélnego dla szkoty specjalnej przy-
sposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogélnego dla szkoty po-
licealnej, zatgcznik 2, s. 11.

2 |bidem, s. 16.

3 Ibidem, s. 17.

dzylekcyjnych i $rodlekcyjnych. Réznica pomiedzy
przerwa $rédlekcyjng i miedzylekcyjng dotyczy nie
tylko czasu trwania, ale réwniez zadan, ktére mogg
realizowac¢ w edukacji szkolnej dziecka. Przewaznie
przerwa miedzylekcyjna jest czasem wolnym dziec-
ka, ktéry pod nadzorem nauczyciela uczen zagospo-
darowuje zgodnie ze swoimi potrzebami: spozywa
positek, zatatwia potrzeby fizjologiczne lub bawi sie
wchodzac w réznego rodzaju interakcje z réwiesni-
kami. Nauczyciel realizujgc okreslony program na-
uczania moze nada¢ przerwom miedzylekcyjnym
zréznicowany charakter, realizujgc ustalone w pro-
gramie nauczania zadania. Te pierwsze powinna
trwac od 30 sekund do 3 minut, a drugie nie krocej
niz 10 minut. Wazne, aby czas przerwy byt spedzany
aktywnie i w grupie, przyczyniajgc sie do pogtebia-
nia wiezéw spotecznych i emocjonalnych. W tabeli 1
przedstawiam zadania, ktére mogg by¢ realizowane
w czasie przerw srédlekcyjnych i miedzylekcyjnych.

Tabela 1. Rodzaje przerw i zadania, ktére mozna
w ich trakcie realizowac.

. Przerwa
Zadania : . -~ .
miedzylekcyjna $rodlekcyjna
Zdrowotne o o
Rekreacyjne . °
Spoteczne o
Poznawcze ° °

Zebrany ponizej materiat zostat podzielony na
trzy czesci. W pierwszej przedstawiam propozycje
zabaw i ¢wiczen srodlekcyjnych. W drugiej propo-
zycje zabaw i gier na przerwy miedzylekcyjne reali-
zowane w klasie badz na korytarzu szkolnym, albo
na terenie przyszkolnym. Na koncu umiescitem
opis zabaw, gier i ¢wiczen, ktére mozna realizowac
w czasie przerwy miedzylekcyjnej wytgcznie w te-
renie otwartym, poza budynkiem szkolnym.

ZABAWY | GRY NA PRZERWE
SRODLEKCYJNA

Diugotrwata praca umystowa i towarzyszaca
jej mata aktywnos¢ ruchowa powoduja, zwiasz-
cza u ucznidw klas miodszych, objawy znuzenia.
Niedotlenienie, zmeczenie receptoréw i analiza-
toréw, a takze miesni utrudnia dziecku koncentra-
cje na zadaniach lekcji i obniza jego zdolno$¢ do
efektywnego uczenia sie. Doskonatym sposobem
przeciwdziatania tym negatywnym zjawiskom jest
stosowanie podczas lekcji przerw przeznaczonych
na ¢wiczenia ruchowe. Chwilowe skierowanie uwa-
gi ucznia na inne zadania umozliwia mu nie tylko
wypoczynek umystowy i fizyczny, ale podnosi réw-
niez jego zdolnos¢ do uczenia sie. Przerwa srodlek-
cyjna powinna da¢ uczniowi szybkie rozluznienie
psychiczne oraz pobudzi¢ uktad krwiono$no-od-
dechowy i narzad ruchu. Dzieki temu dochodzi do
lepszego ukrwienie miesni posturalnych, ich roz-
ciggniecia, a takze dotlenienia catego organizmu.
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Prowadzac przerwy srddlekcyjne najlepiej przyjac,
przy doborze zabaw i ¢wiczen, taki ktéry uwzglednia
schemat: rozluznienie, rozciggniecie, koncentracja.
Przedstawione ponizej 4 zestawy zabaw i ¢wiczenh
srodlekcyjnych zawierajg po 3 propozycje, na pod-
stawie ktoérych mozna budowa¢ réznorodne kom-
binacje, tworzac nowe zestawy. W trakcie przerwy
Srédlekcyjnej nalezy przewietrzy¢ klase.

m Zestaw |

GALARETKA

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikdw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami, tak, aby kazdy miat
miejsce dla siebie i zadng czescig ciata nie dotykat
sprzetow szkolnych, Scian lub pozostatych uczniow.
Nastepnie stajg w lekkim rozkroku z luzno spusz-
czonymi ramionami w doét. Na hasto ,galaretka”,
stojgc w miejscu, staraja sie potrzasac réwnocze-
$nie wszystkimi czesciami swojego ciata, gtosno
wymawiajgc stowo ,galaretka”. Ruch trwa tylko
wtedy, gdy wypowiadane jest przez ucznia stowo
~galaretka". Zabawe powtarzamy 3-4 razy.

Uwagi - uczniowie moga dzieli¢ wypowiadane

stowo na sylaby: ga-la-ret-ka, wykonujac ruch

z krétkimi przerwami pomiedzy poszczeg6lny-

mi sylabami.

STRUS

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikdw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami tak, aby kazdy miat miej-
sce dlasiebieizadng czescia ciata nie dotykat sprze-
tow szkolnych, Scian lub innych uczniéw. Na hasto
»Strus” stajg na palcach prawej nogi réwnoczesnie
wyciggajac lewa reke maksymalnie w gére, a dtonig
zgietg dtoniowo nasladujg palcami ruchy ptasiego
dziobu (otwieranie i zamykanie - ruchy wyprosto-
wanych palcoéw i kciuka). W tym samym czasie lewa
noga jest uniesiona i zgieta w stawie kolanowym,
a prawa reka zgieta w tokciu cofnieta maksymal-
nie do tytu (tak jak przy biegu - wewnetrzna czes¢
przedramienia przy przegubie powinna dotykac
tutowia). Po dwodch - trzech klapnieciach ,dzio-
bem"” nastepuje zmiana konczyn (stajemy na lewej
nodze, wyciggamy prawg dtorn w gére itd.). Ruch
powtarzamy 4-6 razy.

Uwagi - zwracamy uwage, aby w czasie ¢wicze-

nia uczniowie nie zatamywali sie w biodrach

i starali sie wyprezy¢ tutdw, kohczyny (te, na

ktérej stojg i ramie wyciggniete w gore) i szy-

je. Uczniowie klas mtodszych moga na poczat-
ku wykonywa¢ zadanie bez wspiecia na palce
(moga mie¢ problemy z utrzymaniem réwno-
wagi).

MOJA TWARZ

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami tak, aby kazdy miat miej-
scedlasiebieizadng czescig ciata nie dotykat sprze-
téw szkolnych, Scian lub pozostatych uczniéw. Stajg
w lekkim rozkroku, zamykajg oczy i czubki palcéw
obydwu dtoni przyktadajg do czesci czotowej twa-
rzoczaszki. Nastepnie wolnym ruchem w dét prze-
suwajg palce, opuszkami dotykajgc przez caty czas
twarzy. Gdy palce zsung sie na brode, przenosza je
ponownie na czoto. Zabawe powtarzamy 3-4 razy.

Uwagi - wazne jest, aby w czasie zabawy byta

zachowana idealna cisza.

m Zestaw Il

MARIONETKA

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami tak, aby kazdy miat
miejsce dla siebie i zadng czescig ciata nie dotykat
sprzetow szkolnych, Scian lub pozostatych uczniow.
Nastepnie stajg w lekkim rozkroku z luzno spusz-
czonymi ramionami w dot. Ruch rozpoczyna sie od
gtowy, nastepnie przechodzi na konczyny gérne
od dtoni do ramion, dalej wzdtuz tutowia kierujg
sie w strone koriczyn dolnych od stép do bioder.
W czasie ¢wiczenia staramy sie poruszac wytgcznie
wybranymi partiami ciata (stawdw), pozostawiajgc
pozostate w bezruchu. Opis poszczegélnych ¢wi-
czen:

+ gtowg wykonujemy sktony w prawo - w lewo x
2, a pozniej w przéd i w tyt (x 2),

* nastepnie rozpoczynamy energiczne ruchy
dtonmi - zamykanie i otwieranie (x 4),

+ dalej ruch przenosi sie na stawy nadgarstkow
- wykonujemy zgiecie dtoniowe i grzbietowe,
a pozniej ruchy dtoni w lewo i prawo (x 4),

* p6zniej unosimy ramiona w bok (réwnolegle do
podtoza), a przedramiona zwisajg w dét i wyko-
nujg ruchy przypominajgce prace wycieraczek
(x 4),

* kolejny ruch wykonujemy ramionami, unoszac
je w gbre i opuszczajgc w dot w ptaszczyznie
czotowej (x 4),

* pOzniej pracuja barki, unosza sie w gore i opa-



daja (rece zwisajg bezwtadnie wzdtuz tutowia),

« unosimy lewa stope stojac na nodze prawej
i wykonujemy ruchy stopga: obciggamy palce
stopy, a nastepnie zginamy grzbietowo (x 4), to
samo ¢wiczenie wykonujemy drugg konczynga,

* ponownie stoimy na prawej nodze, a lewg wy-
konujemy energiczne zgiecia i wyprosty w sta-
wie kolanowym (x 4), to samo ¢wiczenie wyko-
nujemy drugg konczyna,

* na koncu wykonujemy skton z dotknieciem pod-
toza dtorimi, a nastepnie wyprost ze wznosem
ramion w gore i z lekkim odchyleniem tutowia
do tytu.

Uwagi - wazne jest, aby w czasie zabawy, ze
wzgledu bezpieczenstwa ¢wiczacych byly za-
chowane pomiedzy nimi odpowiednie odstepy.

KULTURYSTA

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
Sciach pomiedzy tawkami tak, aby kazdy miat
miejsce dla siebie i zadng czescig ciata nie dotykat
sprzetéw szkolnych, Scian lub pozostatych uczniow.
Stajg w lekkim rozkroku z luzno spuszczonymi ra-
mionami w doét. Nastepnie starajg sie napiac przez
2 sekundy (odliczamy 121, 122):

+ wszystkie miesnie prawej reki, a pézniej lewej
reki (dton, przedramie, ramie),

+ wszystkie miesnie prawej nogi, a pézniej lewej
nogi,

* miesnie brzucha i posladkow,

* na koncu réwnoczesnie napinamy wszystkie
miesnie przez 2 sekundy - czynno$¢ powtarza-
my 2-4 razy.

Uwagi - wazne jest, aby w czasie zabawy byta
zachowana idealna cisza.

DZWIEKI MOJEGO CIALA

Wiek - bez ograniczen
Miejsce - klasa lekcyjna
Przybory - zbedne
Przyrzady - zbedne
Liczba uczestnikéw - dowolna
Opis zabawy - uczniowie siedzg w swoich taw-
kach tak, aby kazdy miat miejsce dla siebie i zad-
ng czescig ciata nie dotykat swojego sasiada(dki).
Lekko pochylamy gtowe, tokcie opieramy na bla-
cie, a kciukami dtoni zatykamy uszy, zas palce dto-
ni opieramy na czole. Nastepnie wstuchujemy sie
w dzwieki, jakie dochodza z naszego ciata:
+ staramy sie ustysze¢ szum krwi ptynacej w na-
szych zytach i tetnicach,
+ wstuchujemy sie w rytm i tempo pracy serca,
* przetykamy $line, ziewamy, chrzgkamy itp.,
* nabieramy powietrze nosem, a potem ustami

zr6zng szybkoscig, a nastepnie powoli lub szyb-
ko je wydmuchujemy.

Uwagi - w czasie zabawy powinna by¢ zacho-
wana idealna cisza.

m Zestaw lll

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikdw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami, tak, aby kazdy miat miej-
sce dla siebie i zadng czescig ciata nie dotykat swo-
jego sasiada(dki). Nastepnie wykonujg pétprzysiad
lub przysiad, z ktérego przechodzg do wyskoku
z ruchem ramion w goére w przéd. Skoki ,.kangura”
wykonujemy w miejscu, powtarzajac je 3-6 razy.

Uwagi - wazne jest, aby w czasie wyskokow i 13-

dowan nie przesuwac sie w przod lub tyt.

SLONECZNIK

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikédw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami tak, aby kazdy miat
miejsce dla siebie i zadng czescig ciata nie dotykat
swojego sasiada(dki) lub tawki. Nastepnie wszyscy
wykonujg przysiad skulony i zamieniajg sie w na-
sienie stonecznika. Od tego momentu rozpoczyna
sie powolny wzrost ,stonecznika”. Ruchy powinny
by¢ wykonywane powoli, ale ptynnie - ruch musi
by¢ ciggly. Na poczatku ruch dotyczy wylgcznie
koriczyn dolnych, a po ich wyprostowaniu przeno-
si sie na tutéw, a gdy ten jest juz wyprostowany,
wzrost rozpoczynajg rece, ktore ztgczone w czesci
nadgarstkowej dgzg do pelnego wyprostu, a gdy
sie juz w petni wyprostujg, palce dtoni rozchylajg
sie tworzgc kwiat stonecznika (gtowa miedzy ra-
mionami). ,Stonecznik” stoi mocno wyprostowany
przez 2-4 sekundy, a nastepnie powoli zaczyna
sie kotysa¢ na wietrze w prawo i w lewo oraz w tyt
i w przéd. Zabawe mozna powtdrzy¢ 2-3 razy.

Uwagi - wazne jest, aby po petnym wyproscie

i wyciggnieciu rgk w gére dziecko stato wyprezo-

ne.

OBRAZ

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikdw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie siadajg w tawkach
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(na krzestach) posladkami na krawedzi siedziska,
podpieraja sie z tytu rekami tak, aby dtonie wspie-
raty sie o siedzisko (jezeli jest to krzesto, to nale-
zy je uchwyci¢ dtoimi za jego boczne zewnetrzne
krawedzie). Ramiona powinny by¢ wyprostowa-
ne w stawach tokciowych, a nogi wyprostowane
i skrzyzowane na wysokosci stawow skokowych.
Przyjeta pozycja powinna by¢ stabilna i wygodna.
Uczestnikéw zabawy informujemy, ze pedzel znaj-
duje sie na czubku nosa, woda umieszczona jest
na prawym ramieniu, a farby (akwarele) na lewym.
Pt6tno, na ktérym ma powstaé obraz ,,umieszczo-
ne” jest przed twarza. Wszyscy uczestnicy zabawy
zamykajg oczy, a ich zadaniem jest namalowanie
obrazu, na ktérym znalez¢ sie ma brazowy dzban,
stojacy na biatym obrusie. W dzbanie umieszczone
sg 3 kwiaty. Jeden z nich ma ptatki koloru czerwo-
nego, drugi zoéttego, a trzeci niebieskiego. Ruchy
wykonywane glowg w czasie moczenia pedzla,
nabierania farby i malowania muszg by¢ bardzo
wolne i ptynne, a w czasie malowania nalezy sobie
wyobrazac kolory poszczegdlnych rzeczy znajdu-
jacych sie na obrazie. Po ,namalowaniu” obrazu
podpisujemy go czarnym kolorem w lewym dol-
nym rogu. Kto skonczy, siada wygodnie w fawce,
otwiera oczy i cicho czeka, az wszyscy skoriczg ma-
lowac swoj obraz.

Uwagi - wazne jest, aby w czasie ,malowania”

i po jego zakoniczeniu byta idealna cisza.

m Zestaw IV

SPRINT

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikdw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami tak, aby kazdy miat miej-
sce dla siebie i zadng czescig ciata nie dotykat swo-
jego sasiada(dki). Nastepnie na sygnat wykonuja
jak najszybciej bieg w miejscu, unoszgc wysoko
kolana i pracujgc rébwnoczes$nie ramionami zgiety-
mi w stawach tokciowych tak, jak w czasie sprintu.
Bieg trwa 3-6 sekund i potarzamy go 2-3 razy.

Uwagi - wazne jest, aby w czasie biegu nie prze-

suwac sie w przod lub w tyt.

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikdw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie ustawiajg sie w przej-
$ciach pomiedzy tawkami, tak, aby kazdy miat
miejsce dla siebie i zadng czescig ciata nie dotykat
swojego sasiada(dki). Za chwile kazdy z uczest-
nikbw zamieni sie w ciezarowca, ktérego zada-

niem bedzie podniesienie bardzo ciezkiej sztangi
- technika rwanie. Kazdy wykonuje potprzysiad
ze sktonem w przéd i chwyta gryf lezgcej przed
nim(nig) sztangi. Nastepnie szybkim ruchem ,za-
rzuca sztange” na klatke piersiowg, wykonujgc
skton réwnoczesnie ruch w gére, a po uniesieniu
ciezaru nad gtowe schodzi do przysiadu. Od tego
momentu nastepuje ruch wyprostny w konczy-
nach dolnych i wyniesienie ciezaru do gory. W cza-
sie wykonywania podrzutu napinamy poszcze-
go6lne partie miesniowe biorgce udziat w ruchu,
a po osiggnieciu petnego wyprostu z uniesionymi
ramionami w gére napinamy catg muskulature na
dwie sekundy (odliczamy cicho 121, 122) i odrzuca-
my sztange. Podnoszenie powtarzamy 2 razy.
Uwagi - wazne jest, aby w czasie wyskokoéw la-
dowac w miejscu odbicia.

COFNIETY FILM

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa lekcyjna

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Opis zabawy - uczniowie wstajg z tawek i usta-
wiajg sie w przejsciach pomiedzy tawkami tak, aby
kazdy miat miejsce dla siebie i zadng czescig ciata
nie dotykat swojego sasiada(dki). Staraja sie zapa-
mietac kolejnos¢ wszystkich ruchéw, ktére wyko-
nali przy wstawaniu i zajmowaniu pozycji stojace;.
Nastepnie w zwolnionym tempie wykonujg ruchy
w odwrotnej kolejnosci, wracajgc do pozycji siedza-
cej w tawce. Zabawe powtarzamy 2-4 razy.

Uwagi - w czasie zabawy powinna by¢ zacho-

wana idealna cisza.

PRZERWA MIEDZYLEKCYJNA
REALIZOWANA W KLASIE,

NA KORYTARZU SZKOLNYM

LUB TERENIE PRZYSZKOLNYM -
PROPOZYCJE ZABAW, GIER | CWICZEN

Przerwa miedzylekcyjna powinna umozliwié
uczniowi krétki odpoczynek po pracy umystowe;.
Ze wzgledu na jej usytuowanie w procesie dydak-
tycznym nalezy jg traktowad jako element przy-
gotowujacy do utrwalania wtasciwych zachowan
spotecznych i rekreacyjnych ucznia (zasada: po
pracy umystowej najlepszg formg wypoczynku
jest aktywnos¢ fizyczna i odwrotnie). Czas trwa-
nia przerwy oraz miejsce, w ktérym przebiega de-
terminujg wybor zabaw i gier, z ktérych mozemy
korzysta¢. Prowadzone przez nauczyciela w cza-
sie przerw zabawy, gry i ¢wiczenia powinny by¢
przede wszystkim bezpieczne dla uczestnikéw,
oparte o proste przepisy lub fabute i bazujgce na
naturalnych formach ruchu (ogoélnodostepne).
W przedstawionych propozycjach celowo pomina-
tem zabawy z poscigiem i rzutno-chwytne, ktére



nalezg do najbardziej lubianych przez uczniéw, ale
sg stosunkowo niebezpieczne do prowadzenia na
korytarzach szkolnych w czasie przerw miedzylek-
cyjnych. Przedstawione ponizej zabawy i gry nale-
zy traktowac jako propozycje dla nauczyciela, ktére
mozna modyfikowa¢, dostosowujgc je do mozliwo-
Sci dzieci i warunkéw w jakich przebiega ksztatce-
nie oraz zadan, ktére chce realizowac nauczyciel.
Nie wolno réwniez zapomina¢ o wieku ucznidéw,
zainteresowaniach, stanie zdrowia oraz poziomie
ich sprawnosci motoryczne;.

PILKA NOZNA DMUCHANA

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa, Swietlica

Przybory - piteczka pingpongowa, dwa zeszyty
formatu A4, 16-32-kartkowe lub ksigzki o po-
dobnym formacie i grubosci

Przyrzady - tawka szkolna lub stét, 10 krzeset
Liczba uczestnikéw - 2 zespoty po 5 0s6b

Opis gry - na obydwu bokach tawki ktadziemy
centralnie dwie bramki (zeszyty), tak aby dtuzszy
bok zeszytu pokrywat sie z krawedzig kohcowag
tawki. Nastepnie dzielimy pole gry na dwie row-
ne czesci i wyznaczamy srodek boiska, na ktérym
ustawiamy piteczke. Dokota stotu zajmujg miejsca
zawodnicy obu zespotow, siedzac na krzestach:

Wersja 1 - kazdy zespo6t siada dookota swojej
potowy - jeden z graczy na linii bramki, a dwéch
po prawej i lewej stronie bramkarza (kazdy zespot
zajmuje miejsce na swojej potowie boiska).

AABB
A B
AABB
Wersja 2 - bramkarze siadajg na koncach stotu,
po ich lewej i prawej stronie siadajg obroricy, obok
nich siadajg napastnicy zespotu przeciwnego i tak
samo po drugiej stronie boiska itd.
ABAB
A B
ABAB
Wersja 3 - bramkarze siadajg na koncach stotu,
po ich lewej stronie siada obronca, a po prawe;j
stronie napastnik druzyny przeciwnej itd.
ABAB
A B
BABA
Wszyscy grajacy trzymajg dtonie przed sobg
tak, ze zwrécone sg czescig grzbietowa w kierunku
boiska i dotykajg sie palcami srodkowymi, a mate
palce dtoni opieraja sie o krawedz zewnetrzng sto-
tu - dfonie tworzg bande. W czasie gry kazdy za-
wodnik trzyma tokcie przycisniete do tutowia. Nie
mozna dtorimi lub palcami odpychac piteczki. Na
sygnat ,gra” zawodnicy usitujg dmuchaniem kiero-
wac piteczke pingpongowg, tak aby znalazta sie na
zeszycie zespotu przeciwnego. Po zdobyciu bramki
gre rozpoczynamy od $rodka. Za kazdym razem,
gdy pitka opusci stét gra wznawiana jest od $rod-

ka. Gre toczy sie na czas (np. 2x15 sekund) lub do
ustalonej liczby bramek (np. do 2).
Uwagi - wersja i czas gry oraz liczba uczestni-
kéw warunkowane sg wiekiem uczestnikow
i wielkoscig stotu (tawki).

KARCIANY WYSCIG

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa, Swietlica

Przybory - talia kart

Przyrzady -10 krzeset

Liczba uczestnikéw - 10 grajacych i jeden se-

dzia

Opis zabawy - uczestnicy siadajg na 10 krze-
stach ustawionych w kregu twarzami do $rodka.
Krzesta ustawione sg w odlegtosci 30-40 cm od
siebie. Sedzia, stojacy na srodku, po przetasowa-
niu kart rozdaje wszystkim uczestnikom po jedne;.
Kazdy po otrzymaniu karty zapamietuje, jaki kolor
dostat (pik, karo, trefl czy kier), a nastepnie oddaje
karte prowadzgcemu zabawe. Talia zostaje jesz-
Cze raz przetasowana przez prowadzacego zaba-
we, ktéry po tym zaczyna wyciggac po kolei karty
i gtosno informuje wszystkich, jaki kolor wyciggnat
(pik, karo, trefl czy kier). Osoba, ktérej kolor zostat
wymieniony, przenosi sie o jedno miejsce w lewo
(zgodnie z ruchem wskazéwek zegara). Jezeli krze-
sto jest zajete, to siada na kolanach osoby, ktéra
je zajmuje. Po pewnym czasie moze sie okaza¢, ze
na jednym krzesle ,siedzi” kilka os6b. W czasie za-
bawy poruszaja sie tylko te osoby, ktérym nikt nie
siedzi na kolanach. Wygrywa osoba, ktéra pierw-
sza powrdci na swoje miejsce.

Uwagi - przed rozpoczeciem gry nalezy spraw-

dzi¢, czy uczestnicy znajg kolory kart i ich nazwy.

SALATKA OWOCOWA

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa, korytarz lub boisko szkolne

Przybory - zbedne

Przyrzady -krzesta (o jedno mniej niz liczba

uczestnikow zabawy)

Liczba uczestnikéw - nie mniejsza niz 8 os6b

Opis zabawy - uczestnicy siadajg na krzestach
ustawionych w kregu twarzami do $rodka. Rozpo-
czynajacy zabawe staje w srodku kota i nadaje kaz-
demu uczestnikowi nazwe jednego z wybranych
owocdw (np. jabtko, gruszka, sliwka, brzoskwinia, ba-
nan itd.), zas sobie na koncu. Nalezy pamietac, zeby
liczba nazw owocédw wystepujgcych w zabawie nie
byta mniejsza niz 4 i nie wieksza niz 8, a liczba oséb
noszacych takg sama nazwe owocu nie mniejsza niz
2 osoby. Uczestnik zabawy stojacy w Srodku gtosno
wymienia nazwe jednego z owocow, np. jabtka” lub
krzyczy ,satatka owocowa". Gdy np. powie ,jabtka”,
wszystkie osoby, ktére nosza te nazwe wstajg i szyb-
ko zamieniajg sie miejscami. Jezeli wywotujacy tez
jest ,jabtkiem” prébuje zajgc¢ jedno z opuszczonych
krzeset. Ten, kto nie znajdzie wolnego krzesta zosta-
je w Srodku i prowadzi zabawe dalej. Gdy krzyknie
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~Satatka owocowa” wszyscy uczestnicy muszg za-
mieni¢ sie miejscami. Stojgcy w Srodku prébuje za-
ja¢ wolne krzesto. Jezeli mu sie nie uda, pozostaje
w $rodku i ponownie wywotuje.
Uwagi - w klasach mtodszych kazde z dzieci
otrzymuje kartonik z narysowanym owocem.
Wszystkie owoce muszg mie¢ w kole swojg pare.

DYREKTOR Z0O

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa, korytarz lub boisko szkolne

Przybory - zbedne

Przyrzady -zbedne

Liczba uczestnikéw - nie mniejsza niz 10 oséb

Opis zabawy - uczestnicy ustawiajg sie w kre-
gu twarzami do srodka, stojgc okoto pét metra od
siebie. ,Dyrektor ZOO" staje w Srodku kofa i infor-
muje, ze w ZOO znajdujg sie nastepujgce zwierze-
ta: ,zaba", ,ston”, ,zyrafa” i ,krokodyl”. Nastepnie
opisuje, jakie czynnosci musi wykona¢ osoba, na
ktérg wskaze wymieniajgc nazwe jednego ze zwie-
rzat oraz co muszg wykonac jego najblizsi sgsiedzi
(stojacy po jego prawej i lewej stronie).

,Zaba" - wskazany $ciska dtonie w piesci, przy-
ktada do oczu, tworzac ,lornetke” i nadyma policzki
nabierajac i wypuszczajgc powietrze. Jego sgsiedzi
ktadg odpowiednio reke prawg - stojacy po lewej
stronie, i reke lewg - stojacy po prawej stronie na
jego ramionach, a zewnetrznymi koriczynami (rekg
i noga) wykonuja ruchy jak przy ptywaniu zabka.

LSton” — wskazany wycigga prawa reke w przéd,
a lewa przektada pod nig i tapie palcami dtoni za
nos. Prawa reka porusza sie jak trgba stonia. Jego
sgsiedzi kladg odpowiednio reke prawg - stojgcy
po lewej stronie, i reke lewg - stojgcy po prawej
stronie na jego ramionach. Zewnetrzng reka tapia
sie za swoje ucho odstawiajagc tokie¢ w bok, tworzac
ucho stonia. Nastepnie wachlujg uchem w przéd
i w tyt, i tupig rbwnoczesnie nogg zewnetrzna.

,Zyrafa” - wskazany wycigga w gére dwie rece,
tak, aby dtonie byty ztozone i potgczone palcami
(szyja zyrafy). Jego sasiedzi ktadg odpowiednio
reke prawg - stojgcy po lewej stronie, i reke lewg
- stojagcy po prawej stronie na jego ramionach.
Zewnetrzng dton zwijajg w pies¢ i przyktadaja do
czota osoby stojgcej pomiedzy nimi, a zewnetrzng
konczyne dolng (noge) odstawiaja w bok.

+Krokody!" - wskazany wycigga dwie rece przed
siebie tak, aby jedna z nich byta skierowana pal-
cami w dot, a druga w gore (ramiona tworzg pasz-
cze krokodyla, a palce zeby). Paszcza otwiera sie
i zamyka. Sasiedzi ktadg odpowiednio reke prawg
- stojacy po lewej stronie, i reke lewa - stojacy po
prawej stronie na jego ramionach. Zewnetrzna
reka jest odwiedziona od tutowia i zgieta w stawie
tokciowym pod katem prostym, z dtonig skierowa-
na w dét i imituje ruchy konczyny krokodyla. Na-
tomiast konczyna dolna, zewnetrzna, powinna by¢
odstawiona do tytu.

Kto sie pomyli i nie wykona prawidtowo ruchéw
zwierzecia, ktérego nazwe wymienit ,dyrektor

Z00" zamienia sie z nim rolami. Jezeli nikt nie po-
petni btedu, dyrektor rusza dalej i prébuje ztapac
kolejng osobe.
Uwagi - przed rozpoczeciem zabawy nalezy
prze¢wiczy¢ ruchy wszystkich zwierzat. W gru-
pach miodszych mozna zmniejszy¢ liczbe zwie-
rzat wystepujacych w ZOO.

MAGNESY

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - klasa, korytarz lub boisko szkolne

Przybory - brak

Przyrzady - brak

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta

Opis zabawy - uczestnicy dobierajg sie parami.
Ustalajg, kto ma numer jeden, a kto dwa i usta-
wiajg sie obok siebie (w szeregu) - odlegtos¢ po-
miedzy ich barkami powinna wynosi¢ okoto 30-40
c¢m. Jedynka (magnes +) na sygnat rozpoczyna wy-
konywanie obrotéw (pivot) na nodze zewnetrznej
- dalszej od partnera - ktéra jest osig obrotéw
w réznych kierunkach. Obrét moze by¢ wykonany
o dowolny kat od 45 do 90 stopni. Druga osoba
(magnes - ) stara sie caly czas ustawiac¢ obok niej -
bark w bark, tak jak na poczatku zabawy. Wykonu-
jacy obrét stara sie zmyli¢ partnera, ruchami tuto-
wia, ramion, gtowy itp., tak, aby ten jak najpdzniej
odgadt, w ktérg strone zostanie wykonany obrét.
Po wykonaniu kazdego ruchu obrotowego nalezy
zatrzymad sie na moment, dajgc czas partnerowi
na ustawienie sie bark w bark (plus i minus przy-
cigga sie). Po ustalonym czasie lub liczbie obrotow
nastepuje zmiana rél. Wygrywa ten, kto popetni
mniej btedow.

TUNEL

Wiek - bez ograniczen

Miejsce -korytarz lub boisko szkolne

Przybory - brak

Przyrzady - brak

Liczba uczestnikéw - nieparzysta - nie mniej-

sza niz 13 os6b

Opis zabawy - uczestnicy ustawiajg sie w dwoch
szeregach twarzami do siebie na odlegtos$¢ wycia-
gnietych w gére ramion, dotykajg sie dtornmi i two-
rzg ,tunel” (osoby w szeregu stojg bardzo blisko
siebie). Zabawe rozpoczyna osoba bez pary, ktéra
stoi przed wejsciem do ,tunelu”, a nastepnie szyb-
ko wbiega do ,tunelu”. Biegnac, tapie za dwie rece
wybrang osobe (nie moze to by¢ osoba z ostatniej
pary) i porusza sie z nig do konca tunelu, gdzie
po wybiegnieciu razem tworza jego dalszg czesc.
Osoba, ktérej zabrano partnera rozpoczyna jak
najszybciej bieg w przeciwng strone ,tunelu” i réw-
niez przed wybiegnieciem z niego zabiera komus
w identyczny sposéb partnera, a nastepnie usta-
wia sie z nim na koncu ,tunelu”, tworzac jego dal-
szg czes$C. Powstate w szeregach odstepy pomiedzy
stojgcymi parami muszg by¢ natychmiast likwido-
wane poprzez przesuwanie sie do srodka.



Uwagi - przy nauczaniu zabawy nalezy przed jej
rozpoczeciem przeprowadzi¢ probe, w czasie
ktérej uczestnicy nie biegng w ,tunelu” tylko ida.

MISTRZ GLOWEK

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - korytarz lub boisko szkolne

Przybory - jedna piteczka tenisowa lub podob-

na na 2 lub 4 grajacych, 4 plecaki lub tornistry

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta

Opis gry - gre mozna prowadzi¢ w dwdch wa-
riantach 1 na 1 lub 2 na 2. Do gry nalezy wytyczy¢
boisko o wymiarach: szerokos¢ 3-4 m diugos¢ 4-6
metréw. Wyznaczamy linie boczne i bramkowe,
a boisko dzielimy na pétwidoczna linig. Na koricach
linii bramkowych umieszczamy plecaki (tornistry),
ktére petni¢ beda role stupkéw, wyznaczajgc sze-
rokos$¢ bramki. Celem gry jest takie uderzenie pitki
glowg po wilasnym podrzucie w kierunku bramki
przeciwnika, aby jej nie ztapat (obronit). Punkt zdo-
bywa sie wtedy, gdy pitka przejdzie linie kohcowa
boiska pomiedzy tornistrami (lub uderzy w Sciane,
gdy linia bramkowa jest na niej wyznaczona, np. na
korytarzu szkolnym. Gtéwkowa¢ mozna z dowol-
nej czesci wiasnego boska, ale po strzale i w czasie
obrony nie wolno przekroczy¢ linii Srodkowej. Jeze-
li po obronie pitka wrdci na boisko przeciwnika, ten
zyskuje dodatkowy strzat gtowa. Przekroczenie linii
Srodkowej skutkuje stratg pitki. Jezeli pitka wypada
na aut boczny, trafia do bramkarza. W wersji dwoch
na dwoch jeden z zawodnikdéw podrzuca pitke tak,
aby jego partner mogt uderzy¢ gtowag w kierunku
bramki przeciwnikéw. Gre toczymy na czas lub do
ustalonej liczby punktow.

Uwagi - pitka powinna by¢ uderzana czescig

czotowg gtowy.

POLICJANT

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - korytarz lub boisko szkolne

Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - nie mniej niz 10 oséb

Opis zabawy - uczestnicy zabawy ustawiajg sie
w dwuszeregu. Jedno z dzieci (np. najwyzsze lub
najnizsze) - ,policjant” - staje przed grupg i przy-
glada sie jej przez 3 do 5 sekund, starajac sie zapa-
mieta¢, kto, gdzie stoi. Po uptywie wyznaczonego
czasu odwraca sie tytem - zamyka oczy, kciukami
zatyka uszy, a pozostatymi palcami zakrywa oczy
i glosno odlicza do 10. W tym czasie wybrany uczen
zmienia miejsce swojego ustawienia w grupie (gdy
grupa liczy 10 os6b, miejsce zmieni¢ moze od 2
do 4 uczniéw). Po wypowiedzeniu stowa ,dziesiec”
~policjant” odwraca sie twarzg do grupy. W tym
momencie grupa rozpoczyna gtosne odliczanie od
1 do 10 w takim samym tempie, w jakim odliczat
~policjant”. W wyznaczonym czasie ,policjant” musi
wskaza¢, ktéra osoba (ktdére osoby) zmienita miej-

sce. Jezeli zadanie wykona bezbtednie, ,policjant”
wskazuje osobe, ktéra zamieni sie z nim rolami.
Jezeli sie pomyli, dalej jest ,policjantem"” (po trzech
btedach ,policjanta” wyznaczamy kolejng osobe do
petnienia tej roli).
Uwagi - dla utrudnienia pracy ,policjanta”
uczniowie mogg np. zamieniac sie jedynie cze-
$ciami garderoby (bluzy, czapki), nie zmieniajac
miejsc.

KTO TO JEST?

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - korytarz lub boisko szkolne

Przybory - opaska na oczy (szalik lub czapka)

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - nie mniej niz 10 oséb

Opis zabawy - uczestnicy zabawy ustawiajg sie
na obwodzie kota. Jedno z dzieci staje w Srodku
kotfa z zastonietymi oczami. Pozostate dzieci, trzy-
majac sie za dtonie, poruszajg sie dookota niego do
momentu, kiedy stojacy w Srodku powie ,stop”. Na
ten sygnat stojgcy na obwodzie kota puszczajg swo-
je dtonie i nic nie méwigc obserwujg srodkowego,
ktéry porusza sie w dowolnym kierunku. Gdy zblizy
sie do ktoérejs z oséb stojgcych na obwodzie kota, ta
wycigga do niego reke na przywitanie. Srodkowy,
dotykajgc dtoni stara sie odgadna¢, kogo spotkat.
Jezeli sie pomyli moze dtonig, delikatnie dotkngc
twarzy spotkanego. Jezeli odgadnie kto to jest,
zamieniajg sie rolami. Jezeli sie pomyli, pozostaje
nadal w Srodku kota. Po trzech btedach Srodkowy
wyznacza kolejng osobe, ktéra go zastapi.

CZARNOKSIEZNIK

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - boisko szkolne

Przybory - kamyk lub kasztan (albo inny przybér

podobnej wielkosci, np. gumka do mazania)

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikédw - nie mniej niz 6 i nie wiecej

niz 9 oséb

Opis zabawy - poprzez wyliczanke lub w inny
spos6b wybieramy ,czarnoksieznika”. Pozostali
uczestnicy zabawy ustawiajg sie w szeregu ramie
w ramie, trzymajac z tytu otwarte dtonie. ,Czarno-
ksieznik” idzie powoli, wzdtuz szeregu, za plecami
i jednej z os6b ktadzie na dtoni kamyk, tak zeby
pozostali uczestnicy niczego nie zauwazyli. Potem
odchodzi, staje z ramionami w bok w odlegto-
$ci mniej wiecej 8-15 metroéw od szeregu i wota:
~Kamieniu, kamyku, przybadz tu do mnie! Kto cie
przyniesie, tego uwolnie!l”. W tym czasie wszyscy
zaciskajg jedng z dtoni w pies¢, a szereg rozsuwa
sie tak, aby nikt nikogo nie dotykat, zadng czescig
ciata. Zadaniem osoby, ktéra otrzymata kamyk
jest dobiegniecie do ,czarnoksieznika” i dotknie-
cie jednej z jego dfoni. Jezeli sie mu uda, to zosta-
je ,czarnoksieznikiem"”. Jezeli jednak ktérys z jego
najblizszych sasiadéw ztapie, dotknie go, zanim
dobiegnie do ,czarnoksieznika”, to szansa na
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uwolnienie przepada (osoby stojgce bezposred-
nio po prawej i lewej stronie posiadacza kamyka
lub w wypadku, gdy kamyk otrzyma osoba stojgca
na koncu lub poczatku szeregu Scigana jest tylko
przez jednego uczestnika zabawy, stojgcego przy
niej). Na poczatku zatem moze by¢ tak, ze posia-
dacz kamyka nie zrywa sie do biegu, chcac zmyli¢
swoich sgsiadoéw. Po trzech nieudanych prébach
wyznaczamy kolejng osobe, ktéra zostaje ,czar-
noksieznikiem”.

Uwagi - miejsce zabawy musi by¢ tak dobrane,

aby nikt z oséb postronnych nie znalazt sie na

linii poscigu.

MISTRZOWIE SKOKOW

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - boisko szkolne, korytarz szkolny, sala

sportowa

Przybory - dtuga skakanka (kabel lub sznur)

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - nie mniej niz 4 i nie wiecej

niz 10 oséb

Opis zabawy - poprzez wyliczanke lub w inny
spos6b wybieramy ,mistrza(ynie) skokow"”, kté-
ry(a) bedzie rozpoczynat(a) zabawe. ,Mistrz sko-
kow"” wskazuje na dwie osoby, ktére bedg krecity
skakanka, réwnoczesnie nadajac im numery 1 2.
Ustala tez poczatkowa kolejnos¢ osdb, ktére usta-
wiajg sie za nim(nig) w kolejce do skokéw przez
skakanke. Zabawe rozpoczyna ,mistrz skokéw”,
wykonujac dowolny przeskok przez krecong przez
uczestnikow zabawy skakanke. Pozostali uczest-
nicy zabawy, kolejno muszg odtworzy¢ technike
skoku wykonanego przez ,mistrza skokow". Jezeli
kto$ popetni btad i skuje (zawadzi o skakanke lub
nie wykona poprawnie skoku pokazanego przez
»mistrza skokéw”, przejmuje role osoby krecgcej
skakanka (w pierwszej kolejnosci numeru 1, a p6z-
niej osoby, ktdra dtuzej kreci skakankg). Ta sama
zasada dotyczy ,mistrza” i gdy on(ona) skuje, je-
go(jej) role przejmuje osoba stojgca bezposrednio
za nim(nig) w kolejce do skokow. W drugiej kolej-
ce ,mistrz skokéw"” wykonuje dowolny skok, kté-
ry musi powtorzy¢ ciggiem 2 razy, w nastepnym
3 itd. Jezeli osoba prowadzaca zabawe przejdzie
bezbtednie okreslong przed zabawag liczbe kolejek
(np. 6 lub 10) zostaje ,mistrzem skokow" i prze-
kazuje prowadzenie osobie, ktora skakata bezpo-
$rednio po niej, a sama udaje sie na koniec grupy.
Tak samo na koniec kolejki do skokéw udaje sie
osoba, ktéra krecita skakankg i zamienia sie rolg
z jedng z 0s6b skaczacych (ktéra skuta w swojej
kolejce). Zabawe wygrywaja ci uczestnicy, ktorzy
zdobyli tytut ,mistrza skokow”.

Uwagi - osoba prowadzgca zabawe stara sie

urozmaicac technike skokéw, np. na dwéch no-

gach, na jednej itp. W zabawie kazdy powinien

sprébowac petni¢ role ,mistrza skokéw” (pro-

wadzi¢ zabawe), stad tez optymalna liczba oséb

biorgcych udziat w zabawie w czasie przerwy to

5-6 uczestnikow.

PRZERWA MIEDZYLEKCYJNA
REALIZOWANA NA TERENIE
PRZYSZKOLNYM - PROPOZYCJE
ZABAW, GIER | CWICZEN

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - teren przyszkolny - réwny plac
Przybory - zbedne

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Opis zabawy - ustawiamy grupe w tere-
nie i dzielimy na zespoty o réwnej liczbie oséb.
W kazdym zespole powinno by¢ od 4 do 8 dzieci.
Zespoty ustawiajg sie w rzedach (dzieci stajg jedno
za drugim), pomiedzy ktérymi sg minimum 3 me-
trowe odstepy. Kazdy zespdt odlicza do dwoch
(1, 2, 1, 2 itd.). Nastepnie ,jedynki” robig zwrot
w prawo a ,dwojki” w lewo. Stojacy obok siebie
podaja sobie dtonie i rozsuwajg sie na odlegtos¢
wyprostowanych rak - powstaje waz. Na poczat-
ku kazdego rzedu stoi ,gtowa weza". Na sygnat
prowadzacego ostatni zawodnicy w zespotach roz-
poczynajg bieg slalomem, pod ramionami czton-
koéw swojego zespotu. Biegnac, tak omijajg swoich
wspotpartneréw, aby poruszac sie za ich plecami.
Po wybiegnieciu na poczatek grupy chwyta za
dton ostatnig, ominietg osobe, stajgc twarzg
w odwrotnym kierunku niz osoba, ktorej podat
dton i gtosno krzyczy ,waz". Okrzyk jest sygnatem
startu dla ostatniej osoby w grupie. Nalezy pamie-
ta¢, ze w czasie zabawy w kazdym zespole porusza
sie tylko jedna osoba, pozostate dzieci stojg bez
ruchu - nie mogg przesuwac sie w zadnym kierun-
ku i caty czas musza trzymac sie za dtonie. Zabawa
moze przybierac¢ 3 formy: w pierwszej klasie swo-
bodng, w drugiej wyscigu, a w trzeciej poscigu.

Forma swobodna - weze poruszajg sie w do-
wolnych kierunkach, tak aby sie ze sobg nie zde-
rzy¢. Zespoty powinny by¢ maksymalnie 4-5 oso-
bowe. W czasie poruszania sie ,wezdw" nauczyciel
moze wydawac im rézne polecenia, np.: waz skreca
w prawo, w lewo, zawraca itp.

Wyscig - wszystkie weze stojg na wyznaczonej
linii startu. Nie powinno by¢ ich wiecej niz 5. Na
sygnat prowadzgcego rozpoczynajg poruszanie sie
w kierunku wyznaczonej mety. Wygrywa waz, ktory
pierwszy minie jg catg swojg dtugosciag. W wyscigu
zwracamy uwage przede wszystkim na doktadnos¢
wykonywania zadanie, a w drugiej kolejnosci na
szybkos¢ jego wykonania. Wygrywa zespot, ktéry
zdobedzie mniej punktéw karnych i pierwszy za-
melduje sie na mecie. W razie takiej samej liczby
btedéw wygrywa zesp6t , ktéry wykona zadanie
szybciej. Punkty karne przydziela sie za: zbyt mate
odstepy pomiedzy zawodnikami - rece nie sg wy-
prostowane; ominiecie stojgcego zawodnika nie od
strony plecéw; btad przy ustawieniu - nie zacho-
wanie przemiennosci ustawienia w prawg, w lewg



strone; przerwanie uchwytu za dtonie; zbyt wcze-
sny start osoby z korica grupy.

Poscig - wyznaczamy teren gry (zaden z uczest-
nikdw nie mozna przekroczy¢ ustalonych granic)
oraz dzielimy grupe na od 3 do 6 wezbw (zespo-
téw) i wyznaczamy takg samg liczbe uciekajgcych
(np. 3 weze i 3 uciekajacych). Weze poruszajg sie
zgodnie z opisanymi wyzej zasadami i starajg sie
ze sobg wspétpracowac. tapac uciekajacych moze
tylko gtowa weza, poprzez dotkniecie uciekajgcej
osoby dtonig. Ztapany zamienia sie rolami z gtowa
weza, ktdra go ztapata. Liczba zespotdw i ich liczeb-
nos¢ warunkowana jest wiekiem i sprawnoscig
motoryczng uczniow.

BUDUJEMY MOSTY

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - teren przyszkolny

Przybory - zbedne jezeli teren jest poro$niety
drzewami, jezeli ich brak potrzeba od 12 do 16
pachotkéw/znacznikéw

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Opis zabawy - ustawiamy grupe w tere-
nie i dzielimy na zespoty o réwnej liczbie osob.
W kazdym zespole powinno by¢ od 6 do 12 dzieci.
Zespoty otrzymujg numery od jeden do ,n". Najle-
piej zabawe przeprowadzi¢ w miejscu, gdzie rosng
drzewa lub znajdujg sie inne charakterystyczne,
dostrzegalne punkty. Gdy takich na terenie przy-
szkolnym nie ma, to nauczyciel korzysta z pachot-
kébw oznaczajac nimi teren zabawy. Mozna tez
wykorzysta¢ osoby nie¢wiczgce, ustawia sie w wy-
znaczonych miejscach. Celem gry jest budowanie
mostow, ktére beda tgczy¢ poszczegdlne punk-
ty znajdujace sie na terenie zabawy (np. drzewo
i stupek do siatkéwki itp.). Liczba punktéw, ktére
tgczone bedg mostami musi by¢ co najmniej czte-
rokrotnie wieksza od ilosci zespotéw biorgcych
udziat w zabawie (np. jezeli w zabawie biorag udziat
4 zespoty, to nauczyciel wyznacza co najmniej 16
punktow, ktére bedzie mozna tgczy¢ mostami).
Kazdy zespot wybiera sobie punkt ,A”, od ktérego
bedzie rozpoczynac zabawe. Nastepnie cztonkowie
zespotu wybierajg kapitana, ktéry ustala, z ktérym
wyznaczonym na terenie gry punktem ,B" jego ze-
spot zbuduje pierwsze potgczenie mostowe. Most
buduje sie w nastepujacy sposob - kapitan zespotu
stoi na wybranym przez zesp6t punkcie startowym
(A) lub dotyka go reka (np. gdy jest to drzewo lub
pachotek). Caly zesp6t ustawia sie w rzedzie przy
swoim kapitanie. Na sygnat prowadzacego ,budu-
jemy mosty” pierwsza osoba z rzedu podaje dton
kapitanowi i tworzac pierwsze przesto mostu we-
druje w kierunku wybranego punktu ,B". Budujgc
pierwsze przesto mostu musi caty czas mie¢ kon-
takt fizyczny z kapitanem (np. dotykajac jego sto-
pe swojg stopg) lub trzymac go za dowolng czes¢
Ciata (np.: za dton, noge). Gdy juz dalej odejs¢ nie
moze, bo grozi to zerwaniem potaczenia z kapita-

nem krzyczy gtosno numer swojego zespotu (np.
3) i uruchamia nastepnego budowniczego. Kolejna
osoba porusza sie wzdtuz stojgcego mostu wedtug
zasady, ze musi dotyka¢ przynajmniej jedng dtonig
osobe (przesto), przy ktérym aktualnie sie znajduje
Gdy dojdzie do ostatniej osoby tworzy kolejne prze-
sto, zgodnie z opisanymi wczesniej regutami. Jezeli
zespotowi uda sie wybudowac stabilny most tgcza-
cy dwa punkty ,A" i “B" - przez caty czas wszystkie
osoby w zespole (przesta mostu) muszg dotykag,
lub trzymac swoich sgsiadéw - kapitan rozpoczyna
przeprawe z punktu A do punktu B. Poruszajac sie
wzdtuz mostu zgodnie z wczesniej opisang zasada.
Po dojsciu do punktu ,B" gtosno krzyczy numer
swojego zespotu, tworzac pierwsze przesto mostu,
ktéry potaczy punkt ,B” z punktem ,C". W tym sa-
mym czasie przeprawe do punktu ,B"” rozpoczyna
kolejna osoba stowo, postepujac tak samo jak kapi-
tan. Zabawa konczy sie po uptywie wyznaczonego
czasu lub po wybudowaniu okre$lonej przez pro-
wadzacego liczbie mostéw. Gdy w ktérymkolwiek
momencie zabawy prowadzacy stwierdza brak
kontaktu pomiedzy ,przestami” most musi by¢
budowany od poczatku. W klasie 3 poszczegdlne
zespoty moga wspotpracowac ze sobg, tworzac
dtugie mosty, tgczac sie w jeden zespét do wybra-
nej przeprawy, tgczacej bardzo odlegte od siebie
punkty.

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - teren przyszkolny - réwny plac
Przybory - jedna opaska na oczy dla kazdego
zespotu

Przyrzady - zbedne

Liczba uczestnikéw - dowolna, podzielna
przez 3.

Opis zabawy - ustawiamy grupe w terenie
i dzielimy na 3 osobowe zespoty - dzieci w zespo-
tach powinny by¢ o zblizonym wzroscie. Kazdy ze-
spot nadaje sobie numery od 1 do 3. Jedynka, to
wedrownik, a 2 i 3, to przewodnicy. Jedynka staje
pomiedzy 2 i 3, zastania sobie opaskg oczy i podaje
dtonie swoim przewodnikom lub ktadzie je na ich
wewnetrznych barkach. Na sygnat prowadzacego
dzieci rozpoczynajg wedréwke po wyznaczonym
terenie. Zespoty poruszaja sie wolnym marszem,
nie rozmawiajac z nikim i przez caty czas bacznie
obserwujg pozostatych. Nie mogg sie zatrzymag,
muszg wiec uwaza¢, aby nie doprowadzi¢ do zde-
rzenia. Zadanie polega na oprowadzeniu wedrow-
cy po catym wyznaczonym terenie. Po wykonaniu
zadania, nastepuje zamiana rol. Jedynka staje sie
przewodnikiem, a dwdjka wciela sie w posta¢ we-
drowcy. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy byli we-
drowcami. Na koncu zabawy, gdy mamy jeszcze
czas, kazdy stara sie odgadna¢ jakg drogg sie poru-
szat majgc zamkniete oczy.
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CWICZENIA SRODLEKCYJNE
Z WYKORZYSTANIEM
MULTIMEDIOW

Opracowanie: dr hab. Michat Bronikowski - AWF
Poznan

Przejscie z etapu edukacji przedszkolnej, opartej
gtéwnie na zajeciach o charakterze zabawowym, do
systemu edukacji szkolnej, wymagajacej systema-
tycznosci i pewnej samodzielnosci przy planowaniu
dziatan, moze by¢ dla niektérych dzieci duzym wy-
zwaniem. Juz sama koniecznos¢ dostosowania do sie-
dzacego trybu przez dtuzszy czas moze powodowac
wzrost napiecia psychosomatycznego i pewng nerwo-
wosc u dziecka. Takie emocjonalne obcigzenia w diuz-
szej perspektywie mogg prowadzi¢ do rozwiniecia
stanéw chronicznych, a nawet choréb somatycznych
i psychosomatycznych. Wyniki badan wskazujg, ze
okoto 30% dzieci w wieku 5-8 lat ma juz przynajmniej
jeden z czynnikéw sprzyjajacych chorobie wiehcowej
(wyzsze stezenie cholesterolu we krwi, otyto$¢, pod-
niesione ci$nienie tetnicze krwi lub bardzo niskg ak-
tywnosc fizyczng)'. Obecnie w Polsce 15-18% uczniéw
ma nadwage, a w Europie co czwarte dziecko? Ponad-
to Bolanowski, Kwiatkowski i Waszkiewicz® wskazujg
dolegliwosci zdrowotne wystepujace u dzieci w wieku
11-13 lat, ktére sg konsekwencjg odczuwania nie-
sprawiedliwosci w szkole, skutkujg stresem szkolnym,
a wynikajg czesto z nieprawidtowego rozumienia sy-
tuacji szkolnych. Niestety, moze miec to réwniez inne
konsekwencje natury emocjonalno-wychowawcze;.
Dlatego tez wydaje sie, ze dziatania zapobiegajgce ta-
kim stanom nalezatoby rozpocza¢ od samego poczat-
ku pobytu ucznia w szkole poprzez poszukanie drog
do wzbudzania i budowania emodji pozytywnych u
dziecka. W tym kontekscie szczegdlnie potrzebne jest
rozwijanie umiejetnosci oddzielania psyche od somy
w sytuacjach konfliktowych. Brak takiej umiejetnosci
prowadzi do problemdw somatycznych. Choroby so-
matyczne (béle gtowy, miesniowe, plecdw; interakcje
zmystowe - zaburzenia zmystéw widzenia, stuchu;
interakcje ruchowe - niedowtady, omdlenia oraz ob-
jawy roéznych narzgddéw wewnetrznych - bdle napie-
ciowe, zaburzenia wzroku, funkgji tarczycy, gruczotéw
wydzielania wewnetrznego), ktére sg czesto konse-
kwencjg btednej adaptacji do stresora powstajacej
w wyniku utrzymywania sie dtugotrwatych negatyw-
nych emocji, ktérym towarzyszg rézne wzorce reakgji
fizjologicznych i zaburzer narzadow?*.

' ). Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w treningu zdrowotnym o0séb
dorostych, cz. Il, Gdansk 1996.

2 B.Woynarowska, K. Stepniak, Przedmowa, [w:] Poradnik
oredownictwa na rzecz HEPS. Argumenty i strategie tworzenia poli-
tyki zdrowotnej w szkole, Warszawa 2010.

3 W. Bolanowski., P. Kwiatkowski, L. Waszkiewicz, Zwigzek
stresu szkolnego z dolegliwosciami zdrowotnymi wystepujgcymi
w szkole u dzieci w wieku 11-13 lat, ,Zdrowie Publiczne” 2004, nr
114(4), s. 498-501.

4 Sek za Bronikowski, Postawy prosomatyczne mfodziezy
gimnazjalnej jako efekt interwencji w procesie wychowania fizycz-
nego, AWF, Poznan 2008.

Idea podejmowania ¢wiczen fizycznych w trak-
Cie pracy z uczniem w systemie klasowo-lek-
cyjnym nie jest nowa, szczegbélnie w nauczaniu
wczesnoszkolnym. W Polsce juz na poczatku XX
wieku o potrzebie podejmowania ¢wiczen (tzw.
respirydow) w przerwach od nauki pisat Vetulani®.
Postulowat on wprowadzenie rownowagi z jedne;j
strony umystowego, a z drugiej cielesnego (fizycz-
nego) wyksztatcenia. Te tzw. respirya miaty by¢
Lorzezwieniem i pokrzepieniem zarazem umystu
znuzonego natezajaca nauka, jak i ciata, uposle-
dzonego brakiem ruchu i wolnego czystego po-
wietrza, jako tez siedzgca, czesto nieprawidtowg
postawa”® (oryginalna pisownia Vetulani 1905).
Dtugotrwata koncentracja, zaréwno psychiczna (w
przypadku uczenia sie nowych umiejetnoscii zdo-
bywania wiedzy), jak réwniez neuromotoryczna
(takie napiecie powstaje w wyniku dtugotrwatych
okreséw przepisywania z tablicy, wymagajacych
wysokiego poziomu koordynacji nerwowo-w-
zrokowej) prowadzi do zmeczenia uktadu nerwo-
wego. Celem ¢wiczen Srédlekcyjnych jest przeciw-
dziatanie narastajgcemu znuzeniu i zapobieganie
utracie koncentracji, niezbednej do swiadomego
uczestniczenia w procesie nauczania i uczenia sie.
Cwiczenia te (czasami rowniez zabawy ruchowe),
zwykle trwajace od 2 do 5 minut, ukierunkowa-
ne sg przede wszystkim na przyspieszenie pracy
uktadu krazeniowo-oddechowego. W osiggnieciu
tego efektu pomocne bedzie zaréwno pobudze-
nie duzych grup miesniowych, jak réwniez zmiana
potozenia ciata - z pozycji siedzacej na stojgca. Juz
samo wyjscie z tawek wprowadza naturalne ozy-
wienie, odwracajgc uwage uczniow od zagadnien
lekcyjnych. Stwarza réwniez szanse na wprowa-
dzenie ewentualnych momentéw korygujacych
postawe. Proste ¢wiczenia ruchowe, ktére moga
by¢ wykonane na ograniczonej przestrzeni klaso-
wej, przy otwartych oknach i w wesotej atmosfe-
rze, mogg przy okazji pomdc w wyksztatceniu ca-
tozyciowego nawyku przeplatania okreséw pracy
intelektualnej krétkimi zestawami ¢wiczen fizycz-
nych. Jest to jeden z podstawowych celéw wycho-
wania fizycznego.

Nie ma tu miejsca na opisywanie przyktadéw
takich ¢wiczen. Podpowiedzig mogg by¢ opraco-
wania dotyczgce gimnastyki korekcyjno-kompen-
sacyjnej (np. Romanowska A., Konspekty zajec gim-
nastyki korekcyjno-kompensacyjnej, Wydawnictwo
Korepetytor, Ptock 2000, czy Gorniak K., Arasy-
mowicz S., Korektywa w przedszkolu, Wydawnictwo
PTNFF, Warszawa 1996) albo przygotowywany
wtasnie przez Osrodek Rozwoju Edukacji porad-
nik Wychowanie Fizyczne - praca z uczniem uzdol-
nionym ruchowo (ORE, Warszawa 2014).

Warto natomiast zwréci¢ uwage na mozliwosci,
jakie daje wspétczesna technologia multimedial-

> R. Vetulani, 24 Sprawozdania Dyrektora C.K. Gimnazyum
w Sanoku za rok szkolny 1904/05, Sanok 1905.
¢ Ibidem.



na. Coraz powszechniejsze staje sie wykorzysty-
wanie nowoczesnych urzgdzen rejestrujgcych wy-
sitek fizyczny (pulsometry, krokomierze, telefony
z aplikacjami GPS do $ledzenia pokonywanych dy-
stanséw np. Endomondo czy Pulsstory). Wszyst-
kie te urzadzenia obstugiwane sg w bardzo prosty
sposoéb i pozwalajg na przekazywanie danych do
baz internetowych. Producenci takich urzadzen (i
aplikacji) doktadajg wszelkich staran, aby ich ob-
stuga byta wrecz intuicyjna, tak by nie sprawia-
ta najmniejszych ktopotéw nawet najmtodszym
przedstawicielom ,pokolenia cyfrowego”. ROw-
nolegle bardzo preznie rozwija sie nowa gataz
przemystu interaktywnych gier komputerowych.
Gry na konsole, gry z przystawkami do telewizora,
badz komputera, stajg sie jednym z popularniej-
szych prezentoéw gwiazdkowych czy komunijnych.
Dzieci zaczynajg gra¢ w tenisa przed telewizorem
na dtugo zanim zaczng odbija¢ pitke na korcie,
a strzelanie z tuku, czy rzucanie frisbee do celu
staje sie nieztg zabawg rozwijajgcg koordynacje
nerwowo-wzrokowa. Takie formy aktywnosci sta-
ja sie oczywistg konkurencjg dla ich naturalnych
form. Edukacja szkolna, ktéra nie stara sie do-
stosowywac do zmieniajgcych sie zainteresowan
ucznioéw, przestaje by¢ atrakcyjna.

Wykorzystywanie multimedialnych Ssrodkéw
dydaktycznych w procesie nauczania to oczywi-
Scie nie nowos¢. Wiele szkét w Polsce obecnie jest
wyposazonych w tablice interaktywne potgczone
z siecig internetowg. Wiekszos$¢ nauczycieli jest
rowniez odpowiednio przygotowana i przeszkolo-
na do korzystania z takich rozwigzan. By¢ moze
nie jest to zjawisko tak powszechne, jak bytoby
to potrzebne ze wzgledu na wyzwania edukacyj-
ne i cywilizacyjne w ogéle, ale na pewno sprawy
zmierzajg w dobrym kierunku. Dlaczego w takim
razie nie pokusi¢ sie o wykorzystanie tego syste-
mu do potrzeb wychowania fizycznego?

Potgczenie aktywnosci ruchowej w ramach
przerwy srddlekcyjnej (by¢ moze na poczatek wy-
starczy jedna taka przerwa dziennie) z multime-
dialng technologig stawia nauczyciela w catkiem
nowym Swietle - staje sie on dla dzieci autoryte-
tem nie tylko w zakresie edukacji multimedialnej,
ale réwniez inspiratorem w edukacji fizyczne;j.
Pierwsza Dama USA - Michelle Obama - w 2010
roku w ramach zaproponowanego przez siebie
programu Let's Move zwrécita uwage szerszej
publicznosci na rozwigzania proponowane przez
HOPSports jako jedng z mozliwych form zapobie-
gania nadwadze i otytosci wsrdd dzieci amerykan-
skich. HOPSports to ogélnodostepna platforma
internetowa, na ktérej umieszczone zostato kilka-
dziesigt 2-5-minutowych filméw dydaktycznych.
Sg one pogrupowane w kilka obszaréw aktyw-
nosci ruchowej: trening fitness, trening umiejet-
nosci sportowych, trening funkcjonalny, trening
przy muzyce oraz filmy uczgce prawidtowych na-
wykoéw zywieniowych. A jednym z pomystow jest

idea ,Brain Breakes”, krotkich kilkuminutowych
przerw w lekcjach na aktywnos$¢ ruchowg (www.
hopsports.com/content.php) (mozna to ttuma-
czy¢ jako ,przerwa na aktywizacje mézgu”). Filmy
z tej serii nakierowane sg na aktywizacje dzieci
szkolnych w ramach przerw $rodlekcyjnych i przy
wykorzystaniu multimedialnej technologii. Na-
uczycielka moze zalogowac sie na internetowej
stronie HOPSports i pobra¢ filmy w zaleznosci
od potrzeb i mozliwosci lekcyjnych. Na kazdym
z filméw bohater (przewaznie jaki$ chtopiec lub
dziewczynka) wykonuje serie ¢wiczen na tle okre-
$lonej animacji. Moze to by¢ 8-letni chtopiec,
ktory biegiem w miejscu imituje poruszanie sie
po trasie kolejki gérskiej, z charakterystycznymi
przechyleniami w lewo i prawo w zaleznosci od
przebiegu trasy. Zadaniem uczniéw w klasie jest
nasladowanie osoby poruszajgcej sie na ekra-
nie. Z kolei w innym filmiku gtéwnym bohaterem
jest pewien marynarz, ktéry stojgc na poktadzie
statku piratéw, probuje unikng¢ trafienia przez
wielkg oSmiornice, robigc uniki w lewo i w prawo,
do przodu i tytu. Wsréd filmow sg rowniez takie,
ktore pomagaja nauczy¢ konkretnych elementéw
techniki sportowej (np. rzutu piteczka palantowg
czy prawidtowych ustawien i podan w koszykdw-
ce albo pitce noznej). Zatem mozna powiedzie¢, ze
filmy te mogg mie¢ nie tylko forme ¢wiczen $rod-
lekcyjnych, ale wspomagac proces nauczania pod-
stawowych umiejetnosci ruchowych. Chin i wsp.
wymieniajg réwniez inne zalety tego typu rozwig-
zan’. W tradycyjnym wychowaniu fizycznym dzieci
majg tendencje do poréwnywania swoich umie-
jetnosci (a ostatnio coraz czesciej rowniez wygla-
du zewnetrznego). W nasladowaniu ruchéw pre-
zentowanych w trakcie filmu wyswietlanego na
tablicy interaktywnej uwaga kazdego z uczniéw
jest skupiona na ekranie, a nie na kolegach. Od-
pada wiec element wzajemnego poréwnywania
i rywalizowania. Prawidtowe nasladowanie ru-
chéw bedzie podnosi¢ samoocene i poziom po-
czucia wartosci kazdego ucznia indywidualnie.
Pozwala tez na promowanie pewnych zachowanh
modelowych (np. aktywnego spedzania przerw
pomiedzy okresami pracy intelektualnej). Baza
HOPSports zawiera rowniez filmy przedstawiaja-
ce rozne formy aktywnosci ruchowej charaktery-
styczne dla innych kultur. Wykorzystanie takich
materiatow otwiera przed nauczycielami nowe
mozliwosci dydaktyczne - zrozumienie tradycji
kultury fizycznej innych narodéw zwieksza szan-
se na wyksztatcenie u dzieci pewnej otwartosci
kulturowe;.

Opisane powyzej pomysty na wykorzystanie no-
woczesnej multimedialnej technologii do promo-
cji zachowan aktywizujgcych majg szanse stac sie
ciekawymi propozycjami uatrakcyjniajacymi prace

7M. Chin, CH. R. Edginton, M. Tang, School Physical Educa-
tion and Health: A Model of Best Practice - Integrating Local Context
with Global Trends, ,The Global Journal of Health and Physical
Education Pedagogy” 2012, nr 1,(4), s. 4-23.
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nauczycieli innowacyjnych. Moze sie okaza¢, ze dla
takich nauczycieli pomysty te stang sie inspiracjg
do jeszcze wiekszej kreatywnosci i motywacjg do
tworzenia takich kroétkich filmikéw z uczniami wta-
snej klasy na potrzeby przerw srédlekcyjnych. Albo
zachetga do tego, aby raz na tydzieh odtwarzac fil-
my nagrane przez ktéregos ucznia (z pomoca jego
rodzicéw). A na koniec kazdego miesigca najlepszy
z takich filmikéw moze by¢ prezentowany dla catej
szkoty (np. na duzej przerwie) tak, aby kazdy uczen
w szkole (i pewnie niektérzy nauczyciele) mogli
wspolnie wzig¢ udziat w takiej zabawie. W ten spo-
s6b szkota moze pokaza¢, ze jest ,na czasie” z naj-
nowszymi propozycjami w zakresie wykorzystywa-
nych Srodkéw dydaktycznych.
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GRY | ZABAWY RUCHOWE
DLA UCZNIGW KLAS I-1II

dr Marek Lewandowski

Wiasciwa organizacja zaje¢ ruchowych (wy-
chowania fizycznego) jest warunkiem efektywne-
g0 wykorzystania czasu na ¢wiczenia, zapewnia
tad i porzadek oraz podkres$la role nauczyciela
W procesie nauczania i wychowania. Nauczyciel
powinien by¢ przygotowany do zaje¢ nie tylko
pod katem tego, co bedzie robit, ale i tego, jak
bedzie organizowat zajecia (metody, formy). Musi
umiec okresli¢ cele i zadania zaje¢, temat i zada-
nia szczegdtowe, zeby wtasciwie dobrac do lekgcji
poszczegbdlne zabawy, gry i ¢wiczenia ruchowe.
Cele te powinny by¢ przedstawione i wyjasnione
wychowankom w taki sposéb, aby mogli je nie tyl-
ko poznag, ale i zrozumieé. Wtasciwa organizacja
i prowadzenie zaje¢ opartych na zabawach i grach
pomoga unikng¢ nieszczesliwych wypadkow. Na-
lezy wiec pamietac o tym, aby:

1. Opracowac wczesniej plan zaje¢.
Rady praktyczne:
a) zawsze zastanéw sie nad celami zajec oraz ich
miejscem, organizacjg i przebiegiem,
b) przygotuj sobie konspekt zaje¢ lub osnowe (do
kilku lekgji).

2. Przygotowac¢ miejsce, konieczne przyrzady

i przybory.

Rady praktyczne:

a) niezbedne przybory i przyrzady przygotuj
przed zajeciami (sprawdz, czy sg bezpieczne
W uzyciu),

b) zastanéw sie, gdzie umiesci¢ przybory i przy-
rzady; jak je rozdawac oraz zbierag,

€) zawsze sprawdz stan sali i boiska (terenu)
przed zajeciami.

3. Wiasciwie podzieli¢ grupe na zespoty.

Rady praktyczne:

a) podziel grupe na state zespoty ¢wiczebne (uta-
twia to organizacje zajec i co pewien czas zmie-
niaj sktady zespotéw),

b) wprowadzajac gre, pamietaj o tym, ze kazdy
zespét powinien miec zblizone szanse na od-
niesienie zwyciestwa (dobra znajomos¢ spraw-
nosci ruchowej i fizycznej ucznidw utatwi ich
wiasciwy podziat),

) jezeli przyjete rozwigzanie jest niewtasciwe,
przerwij zabawe (gre) i przeprowadz ko-
nieczne zmiany,

d) organizujac zabawy, mozesz stosowac losowy
podziat grupy, ale do gier ruchowych zawsze
stosuj podziat celowy.

4. Wiacza¢ uczniébw do pomocy w organizacji
i prowadzeniu zaje¢.

Rady praktyczne:

a) pamietaj, zeby usamodzielnia¢ swoich wy-
chowankoéw. Ucz ich, jak przenosi¢ przyrza-
dy, rozdawac i zbiera¢ przybory, asekurowac,
demonstrowac ¢wiczenia i sedziowag,

b) popro$ do pomocy ucznidw zwolnionych
z ¢wiczen.

5. Zachowaé zasady bezpieczenstwa i higieny
(dostosowanie zabaw, gier i ¢wiczeh do miej-
sca oraz mozliwosci grupy).

Rady praktyczne:

a) zawsze sprawdzaj stan przygotowania
ucznidw do zajec (samopoczucie, stréj i obu-
wie itp.),

b) opracuj zasady (regulamin) korzystania
z obiektéw i boisk sportowych oraz zapoznaj
z nim uczniéw,

€) zapoznaj ucznidw z zasadami udzielania
pierwszej pomocy,

d) zajecia powinny rozpoczyna¢ sie od roz-
grzewki,

e) przed rozpoczeciem zabawy, gry czy C&wi-
czen doktadnie omoéw ich przebieg, zapoznaj
z przepisami i wskaz na elementy niebez-
pieczne,

f) sedziujgc, badz konsekwentny/na i nie do-
puszczaj do sytuacji niebezpiecznych,

g) wybierajgc zabawe lub gre ruchowg postepuj

wedtug schematu:

od znanych do nieznanych,

od prostych do ztozonych,

od fatwych do trudnych,

od wolnych do szybkich,

h) natezenie zabawy lub gry ruchowej mozna
regulowac poprzez:

+ zwiekszanie lub zmniejszanie czasu trwania
i liczby powtérzen,

* zmiany wymiaréw boiska lub dystansu do

pokonania,

* uproszczenie lub uszczegdtowianie przepi-
séw,

* zmniejszenie lub zwiekszenie liczby zawodni-
kow.

Przed rozpoczeciem zabawy lub gry ruchowej
nalezy zawsze podac jej nazwe oraz okresli¢ teren,
na ktérym bedzie prowadzona. Nastepnie przed-
stawi¢ przepisy, podzieli¢ na zespoty (grupy) jeze-
li wymaga tego zabawa (gra), a na konicu rozdac
niezbedne przybory. Przebieg kazdej zabawy i gry
nalezy zawsze omowic z uczestnikami. Po zakon-
czeniu ogtaszamy wynik rywalizacji, wskazujgc na
podstawowe przyczyny zwyciestwa i porazki.

Przedstawione ponizej zabawy i gry ruchowe
zostaly podzielone na grupy tematyczne, a zabawy
i gry w kazdej grupie zostaty utozone w kolejnosci
metodycznej - od najprostszej do najtrudniejsze;.
Dodatkowo, we wszystkich zabawach i grach ru-
chowych zostaty opisane przyktadowe cele: wycho-
wawczy, psychomotoryczny i dydaktyczny.
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POZNAWANIE | INTEGROWANIE GRUPY

Kazdy cztowiek powinien umie¢ wyraza¢ swoje
uczucia w wieloraki sposéb, za pomocg réznych
form i Srodkéw, np. gestu, dotyku, tanca, ruchu,
dzwieku, czy rysunku. Dzieki temu moze wzbo-
gaci¢ przekaz werbalny, ktory jest czasem niewy-
starczajgcy winformowaniu o swoich odczuciach,
nastroju, sympatii, radosci, czy leku. Réznorodne
formy i Srodki wykorzystywane przy przekazywa-
niu komunikatéw o sobie, pozwalajg cztonkom
grupy szybciej i lepiej sie pozna¢ oraz zblizy¢ do
siebie. Im wiecej zmystéw bedzie uczestniczyto
w tym procesie, tym doktadniej i petniej bedzie-
my poznawac mocne i stabe strony swoje oraz in-
nych (grupy). Umozliwia to réwniez wychowawcy
whnikliwe zbadanie przyczyn antypatii i usuwanie
zahamowan wystepujacych w grupie.

Poznajgc drugiego cztowieka oceniamy go na
podstawie bodzcéw odbieranych przez receptory
i analizatory. Dominujgcg role w tym zakresie od-
grywajg zmyst wzroku i stuchu. Btedem jest jed-
nak, gdy ograniczamy sie tylko do nich. Bardzo
duzo informacji o drugim cztowieku zdobywamy,
kiedy mozemy go dotkng¢, poczu¢ jego zapach,
temperature ciata, ustyszec¢ jego oddech, czy
rytm serca. Jeszcze wiecej, gdy bedziemy mogli
z nim porozmawiac¢ i wspotpracowac rozwigzujac
jakie$ zadanie. Najlepiej, gdy rozwigzanie tego
zadania wymaga kreatywnego myslenia, dyskusji
i wspdélnego dziatania. Zabawa jest jedng z me-
tod pracy z grupa, ktéra utatwia poznanie i inte-
gracje. Nalezy pamieta¢, ze prawdziwa integracja
zespotu klasowego wymaga czasu i dlatego tez
przy prowadzeniu zabaw o charakterze integra-
cyjnym musimy uwzglednia¢ nastepujgce zasady
metodyczne:

+ od kontaktu wzrokowego do kontaktu cielesne-
g0,

+ od zadan indywidualnych do zadan grupowych,

+ od swobodnego wyboru do narzuconego roz-
wigzania,

+ od zadan bez przyboru do zadan z przyborem.

Przedstawione ponizej przyktadowe rozwigza-
nia majg charakter zabaw integracyjnych i zostaty
utozone w kolejnosci uwzgledniajacej wymagania
metodyczne.

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - oni

« cel psychomotoryczny - rozwijanie ekspresji
cielesnej i werbalnej

cel dydaktyczny - poznanie imion

liczba oséb - dowolna

przybory - zbedne

teren - sala lub teren otwarty

Uczestnicy ustawieni na obwodzie kota twarzg
do $rodka. Prowadzacy zabawe gtosno sylabizuje
swoje imie, wykonujgc réwnoczesnie wymyslong

ADAM A- DAM

CAERE e

przez siebie czynnos$¢ ruchowg, ktéra miesci sie
czasowo i rytmicznie w liczbie sylab, z jakich skta-
da sie imie (np. A-DAM na kazdg sylabe powinna
przypadac jedna czynnos¢ ruchowa - gest). Wszy-
SCy uczestnicy powtarzajg gtosno wypowiedziane
imie rownoczesnie wykonujgc zadang czynnos¢ ru-
chowa. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy uczestnicy
sie przedstawia.

ZNAKI ZODIAKU

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - rozwijanie ekspresji ru-
chowej i cielesnej

+ cel dydaktyczny - doskonalenie komunikacji
wzrokowej, odwzorowywanie ciatem znakéw
graficznych; utrwalanie symboli graficznych
znakdw zodiaku

* liczba oséb - dowolna

* przybory - zbedne

* teren - sala lub teren otwarty

RAK BYK

Zatozenie wstepne: wszyscy uczestnicy zaba-
wy znajg znaki zodiaku i znak, pod ktérym sie
urodzili. Osoby biorgce udziat w zabawie poru-
szajg sie po wyznaczonym terenie (jako zrédto
dzwieku mozna wykorzysta¢ podktad muzyczny
nadajacy tempo i rytm). Zadaniem uczestnikow
jest przedstawianie ruchem (gestem ciata) swo-
jego znaku zodiaku oraz poszukiwanie wsréd
0s6b biorgcych udziat w zabawie tych, ktérzy
urodzili sie pod takim samym znakiem. Poszcze-
golne znaki ustawiajg sie we wczesniej ustalo-
nym przez prowadzacego szyku (np. w szeregu,
kole itp.), w dowolnych punktach terenu zaba-
wy. Gdy wszyscy zakoriczg poszukiwania, kazda
grupa oraz ci, ktérzy okazali sie jedynymi przed-
stawicielami danego znaku zodiaku pokazujg po
kolei wykonywany ruch (gest). Pozostali starajg
sie odgadnga¢ spod jakiego znaku zodiaku sg po-
szczegblni uczestnicy zabawy.
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+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - rozwijanie ekspresji ru-
chowej i werbalnej

+ cel dydaktyczny - poznanie imion

* liczba oséb - dowolna

* przybory - instrument perkusyjny (tamburyn,
bebenek itp.)

* teren - sala sportowa, klasa lub teren otwarty

Uczestnicy stoja, siedzg lub lezg na obwodzie
kota twarzg do Srodka. W Srodku ktadziemy instru-
ment perkusyjny. Prowadzgcy wchodzi do $rodka,
podnosi instrument i Spiewa lub recytuje tekst: ja
na imie ... (np. Zosia) mam! Zaraz pieknie zagram
wam! Po wypowiedzeniu (lub zaspiewaniu tekstu)
gra na instrumencie perkusyjnym. Nastepnie od-
ktada instrument i podchodzi do dowolnie wybra-
nej przez siebie osoby, ktéra powtarza czynnosci
wykonane przez prowadzacego.

O ile posiadamy kilka réznych instrumentéw
perkusyjnych, kazdy wchodzacy do srodka wybie-
ra sobie dowolny instrument. Mozna takze réw-
noczesnie grac i Spiewac. Zabawa konczy sie, gdy
Wszyscy uczestnicy przedstawig sie grupie.

KTO TO JEST?

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - oni
+ cel psychomotoryczny - réznicowanie ruchdéw,
orientacja przestrzenna
+ cel dydaktyczny - poznawanie imion, doskona-
lenie podan i przyjec pitki
* liczba oséb - dowolna
* przybory - pitka
* teren - sala sportowa, klasa lub teren otwarty
Zatozenie wstepne: wszyscy uczestnicy zabawy
potrafig podac i przyjac¢ pitke okreslong przez oso-
be prowadzacg zabawe technika.

D

Uczestnicy stoja, siedzg lub lezg na obwodzie
kofa twarza do $rodka. Prowadzacy podaje pitke (w
zaleznosci od umiejetnosci ruchowych i celu dydak-
tycznego, np. toczy pitke po ziemi, podaje jednoracz
lub oburacz, podaje wewnetrzng czescig stopy itp.)
do dowolnie wybranej przez siebie osoby. Osoba,
ktéra otrzymata pitke wymawia gtosno swoje imie
i podaje pitke do nastepnego uczestnika, ktérego
chce poznad. Po jakims$ czasie utrudniamy zabawe
- przed podaniem pitki musimy gtosno wymowic
imie osoby, do ktérej kierujemy podanie.

DZIEN DOBRY

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - oni

« cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na

+ cel dydaktyczny - poznanie imion

* liczba oséb - dowolna

*+ przybory - zbedne (mozna wykorzysta¢ nosnik
dzwieku i nagranie np. Josef Strauss - Polka
,Swieto ognia!” op. 269)

* teren - sala lub teren otwarty

() )

Osoby biorgce udziat w zabawie poruszajg sie
po wyznaczonym terenie (jako zrodto dzwieku
mozna wykorzysta¢ rytmiczny podktad muzyczny,
nadajacy tempo i rytm). Zadaniem uczestnikéw
zabawy jest witanie sie z wszystkimi spotkanymi
osobami w sposob, ktory zostat okreslony przez
prowadzgcego i podawanie swoich imion (np. po-
dajemy sobie dtonie, uderzamy dtonig w dton, do-
tykamy sie plecami, stopami, czotami itd.). Zabawe
mozna przeprowadzi¢ réwniez w pozycji niskiej -
uczestnicy poruszajg sie w podporze tytem. Przy
wykorzystaniu podktadu muzycznego uczestnicy
powinni dostosowac¢ swoje ruchy do rytmu i tem-
pa nagrania.

TUPANY

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - rytmizowanie

+ cel dydaktyczny - nauczenie tanca

* liczba oséb - dowolna

* przybory - nosnik dzwieku (nagranie np. Piotr
Czajkowski - Herbata (taniec chinski) lub Fintroll
- En Magtig Har, albo The Woods Band - Noisey
Jonny, lub inne rytmiczne i w miare szybkie na-
granie muzyki ludowej)

¢ teren - sala lub teren otwarty
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Grupa ustawiona na obwodzie kota trzyma
sie za dtonie. Nauczany taniec sktada sie z naste-
pujacych krokéw: dwa kroki odstawno-dostawne
W prawo - trzy tupniecia w miejscu (rozpoczyna-
my od nogi lewej); dwa kroki odstawno-dostawne
w lewo - trzy tupniecia w miejscu (rozpoczynamy
od nogi prawej); dwa kroki w przéd (rozpoczynamy
lewg noga - dotgczamy prawg itd.) - trzy tupnie-
cia w miejscu (rozpoczynamy od nogi prawej); dwa
kroki w tyt (rozpoczynamy lewg noga - dotgczamy
prawg itd.) - trzy tupniecia w miejscu (rozpoczyna-
my od nogi prawej) i znowu rozpoczynamy kroki,
jak na poczatku: dwa kroki odstawno-dostawne
w prawo - trzy tupniecia w miejscu (rozpoczynamy
od nogi lewej) itd.

JA i MOJ SASIAD

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - ty

« cel psychomotoryczny - ekspresja ruchowa
i werbalna

+ cel dydaktyczny - zapamietywanie imion i ru-
chu

* liczba oséb - dowolna

* przybory - zbedne

* teren - klasa, sala sportowa lub teren otwarty

-->

Uczestnicy stoja, siedzg lub lezg na obwodzie
kota twarza do $rodka. Prowadzacy gtosno wy-
mawia swoje imie i wykonuje przy tym dowolng,
prostg czynnos¢ ruchowa lub pokazuje prosty gest,
np. dotyka dtonig ucha. Osoba znajdujaca sie po
jego lewej stronie powtarza imie osoby rozpoczy-
najacej zabawe, wykonuje pokazany ruch lub gest,
a nastepnie gtosno wymawia swoje imie i pokazuje
wymyslony przez siebie ruch (gest). Kolejny uczest-
nik powtarza imie osoby przedstawiajgcej sie przed
nim i wykonany przez niego gest, a nastepnie wy-
mawia swoje imie i pokazuje swdj gest itd. Kazdy
stara sie wypowiedzie¢ swoje imie w sposéb ory-
ginalny np. wolno lub szybko, dzielgc je na sylaby
lub Spiewajac itp. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy
uczestnicy sie przedstawig.

SASIAD

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - ty

+ cel psychomotoryczny - rozwijanie ekspres;ji ru-
chowej i werbalnej

+ cel dydaktyczny - nawigzywanie kontaktéw per-
sonalnych, zapoznanie sie z jedng osobg

* liczba o0sb6b - parzysta

* przybory - zbedne
* teren - sala sportowa, klasa lub teren otwarty

) g
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Uczestnicy siedzg po turecku parami obok sie-
bie na obwodzie kota twarzg do $rodka. Odlegtos¢
pomiedzy parami - okoto jednego metra. Zada-
niem kazdego uczestnika jest przedstawienie swo-
jego partnera. Prowadzacy ustala okres$lony czas,
w ktorym uczestnicy muszg dowiedziec sie, jak ma
na imie partner, gdzie mieszka (ulica, miejscowos¢
itp.), czym lubi sie zajmowac itp. (liczba pytan oraz
ich zakres uzalezniony jest od wieku uczestnikow).
Nastepnie kazdy przedstawia swojego partnera
grupie, méwigc o nim wszystko, czego sie dowie-
dzial, a przy tym musi wcieli¢ sie w zadang przez
prowadzacego role, np. komentatora sportowe-
g0, prezentera zapowiadajgcego liste przebojow,
nauczyciela przedstawiajgcego nowego ucznia
w klasie, rapera, zdenerwowanego rodzica, DJ-a na
dyskotece itp. Gdy przedstawig sie dwie - trzy pary
nalezy zmieni¢ zadanie.

ZWARIOWANE WYCIERACZKI

+ cel wychowawczy - integracja grupy: ja - ty

+ cel psychomotoryczny - rytmizowanie, orienta-
Cja przestrzenna

+ cel dydaktyczny - utrwalanie orientacji w pra-
wej i lewej stronie ciata

* liczba oséb - dowolna

* przybory - nosnik dzwieku (nagranie, np. Jo-
hann Strauss (ojciec) - Marsz Radetzky'ego op.
228 lub inne rytmiczne i w miare szybkie nagra-
nie country)

* teren - sala sportowa, klasa lub teren otwarty

Uczestnicy siedzg po turecku na obwodzie kota
twarzg do $rodka. Odlegto$¢ pomiedzy siedzacymi
powinna zapewnia¢ swobode ruchdéw. Kazdy po-
winien bez trudu dotkng¢ dtorimi barku sasiada po
lewej i prawej stronie. Zabawa odbywa sie przy na-
graniu o wyraznym rytmie i jednolitym tempie (2/4
lub 4/4). Wszyscy rownoczesnie wykonujg nastepu-
jace czynnosci: na raz uderzajg dtorimi w swoje kola-



na, na dwa dotykajg dtonmi barku sgsiada po prawe;j
stronie, na trzy uderzajg ponownie w swoje kolana,
a na cztery dotykajg dtonmi barku sasiada po lewej
stronie. Czynno$¢ powtarzamy dwukrotnie. Nastep-
nie osoba, ktéra rozpoczyna zabawe pokazuje wy-
myslony przez siebie ruch wycieraczek samochodo-
wych. Pokazywany ruch musi by¢ cykliczny (tak jak
pracujgcych wycieraczek) i moze by¢ wykonywany
dowolnymi czeSciami ciata w pozycji siedzacej (np.
stopg(ami), reka(ami), gtowa, palcem(cami), noga(a-
mi) itp.) Pozostali uczestnicy jak najszybciej starajg sie
wykonac pokazany ruch (nalezy utrzymac rytm i tem-
po). Po wykonaniu o$miu ,cykli” wycieraczki przestaja
pracowac i ponownie powtarzamy uderzenie w kola-
na, a nastepnie dotykamy barkéw sgsiada. Nastep-
nie ruch wymyslony przez siebie pokazuje kolejna
osoba itd. Staramy sie nie powtarza¢ wczesniejszych
rozwigzan i wymysli¢ co$ niepowtarzalnego. Zabawa
konhczy sie, gdy wszyscy pokazali wymyslony przez
siebie ruch pracujacych wycieraczek.

+ cel wychowawczy - integracja grupy, wspotpra-
ca w zespole: ja - oni
* cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie
+ cel dydaktyczny - rozwijanie wyobrazni rucho-
wej (zapoznanie ze sposobem abstrakcyjnego
zapisu ruchu i przestrzeni), utrwalanie ksztal-
tow liter, cyfr, figur geometrycznych
* liczba oséb - dowolna
* przybory - instrument perkusyjny lub nosnik
dzwieku (rytmiczne nagranie w Srednim tem-
pie, np. Blue - All Rise)
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy zostajg podzieleni na zespoty o réw-
nej liczebnosci (dopuszczalny jest tez podziat grupy
na zespoty o réznej liczebnosci). Kazda z grup otrzy-
muje od prowadzacego rysunek - schemat (np.

kwadrat, trojkat, litera A, cyfra 4). Zadaniem zespo-
tu jest odtworzenie ruchem zapisanego na kartce
rysunku (najlepiej, jezeli na rysunku poszczegélne
boki figur lub liter s3 oznaczone innym kolorem -
utatwia to grupie podziat zadan). Rysunki mogg by¢
takie same lub rézne. Uczestnicy indywidualnie
decyduja o formie ruchu, jego kierunku i tempie
(mozna wykorzysta¢ podkiad muzyczny - dziatanie
ruchowe grupy powinno by¢ utrzymane w rytmie
odtwarzanego nagrania). W pierwszej czesci zaba-

Wy uczestnicy tworzg w zespotach swoje uktady.
W rugiej kazdy zesp6t demonstruje przygotowany
uktad, pokazujgc przed jego wykonaniem pozosta-
tym uczestnikom kartke z rysunkiem. Zabawa konh-
czy sie, gdy wszystkie zespoty przedstawig swoje
uktady (przy matej liczebnosci uczestnikbw mozna
powtdrzy¢ zabawe - zespoty zamieniajg sie kart-
kami). Po prezentacji wszystkich zespotow wybie-
ramy: najciekawszy pomyst, zespoét, ktéry wykonat
uktad bez btedbéw rytmicznych itp.

MASZYNA

+ cel wychowawczy - integracja grupy, wspotpra-
ca i wspotdziatanie: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - rozwijanie kreatywno-
$ci ruchowej, rytmizowanie

+ cel dydaktyczny - nawigzywanie kontaktéw wer-
balnych z grupg, komunikacja z grupa

¢ liczba 0sbéb - nie mniejsza niz 8

* przybory - nosnik dzwieku (nagranie np. Kra-
ftwerk - Abzug lub Metall auf Metall; albo West-
bam: Terminator lub Die Dunkel-sequenz, albo
inne rytmiczne i w miare jednostajne nagranie,
np. techno)

* teren - sala sportowa, klasa lub teren otwarty

Uczestnicy podzieleni na zespoty 4-6-osobowe.
Kazda grupa przygotowuje uktad ruchowy, ktéry
ma przedstawia¢ ruch maszyny - urzadzenia ist-
niejgcego lub wymyslonego. Na przygotowanie
pokazu dziatania maszyny majg od 3 do 5 minut.
Inspiracjg jest rytmiczny i monotonny podktad mu-
zyczny. W czasie ustalania przez uczestnikéw kon-
cepcji pracy maszyny, nalezy wigczy¢ muzyke po to,
aby uczestnicy zapoznali sie z tempem i rytmem,
w jakim beda wykonywac ruch. Po uptywie ustalo-
nego czasu zespoty po kolei prezentujg swdj uktad.
Jezeli mamy wiecej zespotdw i ich liczba jest parzy-
sta, w drugiej czesci zabawy tgczymy sie w wieksze
grupy (8-12 osob) i powtarzamy zadanie. Po pre-
zentacji wszystkich maszyn wybieramy najciekaw-
szy pomyst, najlepiej funkcjonujgca maszyne itp.

BEREK CZWORAK

+ cel wychowawczy - integracja grupy, wspotpra-
ca i wspotdziatanie: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - rozwijanie szybkosci
reagowania, rytmizowanie

« cel dydaktyczny - doskonalenie komunika-
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cji w zespole, odkrywanie sensu wspétpracy

i wspétdziatania

¢ liczba oséb - dowolna, nie mniejsza jednak niz
10 os6b

+ przybory - lekki materac lub gazeta

* teren - sala sportowa, klasa lub teren otwarty

() )
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Sposrod uczestnikdw wybieramy cztery osoby,
ktére rozpoczng poscig. Gonigcy trzymaja jedng
dtonig rég materaca (gazety) - druga reka stuzy
do tapania uciekajgcych. Przed rozpoczeciem
poscigu gonigcy ustalajg kolejnos¢ (od 1 do 4),
w jakiej bedg odchodzi¢ od materaca po ztapaniu
jednej z uciekajgcych osob. Ztapanie uciekajacego
uczestnika zabawy odbywa sie poprzez dotknie-
cie dtonig jakiejkolwiek czesci jego ciata. W czasie
poscigu gonigcy muszg caty czas trzymaé mate-
rac (gazete). Ztapanie nie jest wazne, o ile ktéras
z 0s6b gonigcych w momencie przekazywania
berka nie trzymata materaca (gazety). Pierwsza
ztapana osoba zamienia sie miejscami i rolami
z gonigcym oznaczonym numerem 1, itd.

Ruch, rytm - czas i przestrzen

Ruch jest przejawem zycia, ktéry funkcjonuje

w okreslonej przestrzeni i czasie oraz ma swoj
rytm i tempo. Tak analizowany ruch moze by¢
w procesie dydaktycznym i wychowawczym no-
$nikiem wielu tresci o charakterze poznawczym,
ksztatcgcym i wychowawczym. Sprawnie funk-
cjonujgce receptory i analizatory pozwalajg nam
okresla¢ odlegtos¢, szybkos¢, rytm oraz kierunek
ruchu. Dzieki temu mozemy skutecznie i bezpiecz-
nie rozwigzywac zadania ruchowe o ré6znorodnym
charakterze (utylitarnym, rekreacyjnym i sporto-
wym). Wykonujgc nowe zadanie, uczymy sie oce-
nia¢ potozenie swojego ciata wzgledem wszystkie-
g0, €O je otacza. Odkrywamy przy tym rytm, tempo
oraz czas ruchu - poznajemy réwniez przestrzen,
w ktérg jest wpisany. Wielko$¢ przestrzeni, ktorg
mogg opisa¢ ruchem wszystkie czesci ciata (bez
przemieszczania sie) uzalezniona jest od naszej
sprawnosci fizycznej i ruchowej. Rudolf Laban
(1879-1958) nazwat te przestrzen kinesferg i wy-
roznit trzy ptaszczyzny ruchu cztowieka:

* ruch w gére i w bok (drzwi)

* ruch do przodu i do boku (stét)

* ruch w gére i do przodu (koto).

Przedstawione ponizej propozycje maja cha-

rakter zabaw, w ktérych akcent potozony zostat
na potgczenia ruchu, rytmu i przestrzeni.

+ cel wychowawczy - rozwigzujemy réwnocze-
$nie takie samo zadanie ruchowe: ja - oni

* cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie, sita miesni posturalnych

+ cel dydaktyczny - poznajemy swojg kinesfere
(przestrzen kontrolowang przez ciato); rozgrza-
nie i rozciggniecie miesni

* liczba oséb - dowolna

* przybory - instrument perkusyjny lub nosnik
dzwieku (nagranie z wyraznie zaznaczonym
rytmem, niezbyt szybkie np., Li'l Bow Wow -
Bow Wow)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

Uczestnicy ustawiajg sie twarzg do prowadza-
cego na catej wyznaczonej do zabawy przestrze-
ni, w takiej odlegtosci pomiedzy sobg, aby miec
zapewniong petng swobode ruchéw (wykonujgc
obrét w miejscu nie dotykajg nikogo ani niczego
wyciggnieta reka ani nogg). Kazdy z nich zostaje
Lumieszczony” w szklanym szescianie, ktérego
Sciany nalezy wymy¢. Utrudnienie polega na tym,
ze kazdy z uczestnikéw jest ,przyklejony” do pod-
toza, a Sciany: przednia, boczne i gérna znajduja
sie w takiej odlegtosci, ze przy maksymalnym wy-
proscie ramion i wychyleniu tutowia ledwo ich do-
tykamy. Przy myciu, stopy muszg przylegac catg
powierzchnig do podtoza (w wariancie drugim do-
puszczalne jest odrywanie piet od podtoza - nie
wolno odrywa¢ palcéw i Srédstopia). Mycie sze-
$cianu rozpoczynamy od $ciany przedniej, w na-
stepnej kolejnosci myjemy Sciany boczne, a p6z-
niej sufit. Na koricu myjemy $ciane tylng i podtoge.
Do wymycia tych ostatnich mozemy uzy¢ rowniez
nogi (czyscimy powierzchnie rekami, a te miej-
sca, do ktorych nie mozemy siegngc rekg myjemy
noga - najpierw prawg, a pézniej lewa). Przy my-
Ciu $cian nogg staramy sie nie straci¢ réwnowagi.
Prowadzgcy moze narzuca¢ technike mycia lub
pozostawi¢ uczestnikom dowolno$¢ rozwigzan
ruchowych. Myjac Sciany ponizej wysokosci pasa
wykonujemy skton lub przysiad. Zmiana czyszczo-
nej $ciany nastepuje na znak prowadzacego zaba-
we.



DYRYGENT

+ cel wychowawczy - rozwijamy zaufanie do swo-
jego ciata: ja - oni

* cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie, ekspresja cielesna

+ cel dydaktyczny - poznajemy kinesfere (prze-
strzen kontrolowang przez ciato); rozgrzanie
miesni

* liczba oséb - dowolna

* przybory - no$nik dzwieku (nagranie, np. W. A.
Mozart - Symphony 40 lub Vivaldi - Concerto
No.2 in G minor L estste - Presto)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

Kazdy z uczestnikbw wybiera sobie dowolne
miejsce znajdujgce sie na wyznaczonym przez pro-
wadzgcego obszarze (wykonujac obrét w miejscu
nie dotyka nikogo ani niczego wyciggnietg reka
lub noga). W zabawie uczestnicy wcielajg sie w role
dyrygenta. Dyryguja swoja niewidzialng orkiestra
z zamknietymi oczami (mtodsze dzieci mogg miec
otwarte oczy); na poczatku jedng reka, potem dru-
g3, a na koricu obydwoma. Po pewnym czasie pro-
wadzacy wprowadza utrudnienia, np. dyrygujemy
tylko oczami, palcami wskazujgcymi, barkami, gto-
w3a, hogami w pozycji siedzgcej, nogami i rekami le-
z3c na plecach, tylko stopami, tylko tutowiem itp.).
Na koncu zabawy dyrygujemy orkiestrg wykorzy-
stujgc do tego wszystkie konczyny, tutéw i gtowe.

GWIAZDY i KOMETY

+ cel wychowawczy - wspotdziatanie z grupa: ja -
oni

* cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie;

+ cel dydaktyczny - doskonalenie wymijania sie
W marszu

* liczba oséb - dowolna

* przybory - nosnik dzwieku (nagranie np. Kronos
Quartet (Pieces of Africa) - Dumisani Maraire
lub Holst Gustav - Uranus, the Magici)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty, na kté-
rym wyznaczamy pole zabawy i punkt centralny
pola w postaci kota o $rednicy minimum 3 me-
trow (wielkos¢ srednicy kota srodkowego uza-
lezniona bedzie od liczebnosci grupy)

Osoby biorgce udziat w zabawie poruszajg sie
po wyznaczonym terenie w réznych kierunkach
(marsz lub trucht w zaleznosci od tempa i rytmu
podkiadu muzycznego) - kazdy z uczestnikow jest

gwiazdg (dziewczynki) lub kometg (chtopcy) podro-
zujacg po wszechswiecie. Poruszamy sie po wyzna-
czonej przestrzeni w rytm muzyki tak, aby zwiedzic¢
caty plac wyznaczony do zabawy, zachowujac przy
tym przez caty czas maksymalnie duze odstepy od
pozostatych uczestnikow (dziata sita odpychania)
i nie wejs¢ w koto znajdujace sie na srodku pola. W
czasie zabawy nie wolno sta¢, ani zatrzymywac sie.
Na hasto prowadzgcego ,czarna dziura” wszystkie
gwiazdy i komety zmierzajg do punktu centralnego
(kota - dziata sita przyciggania), przez ktéry musza
przejs¢ wymijajac sie tak, aby nie dotykac sie i nie
potracac¢. Gdy wszyscy przejda przez koto, przecho-
dzag do innego wymiaru i znowu mogg rozpoczac
kosmiczng wedrowke, pamietajgc o sile odpycha-
nia.

TABLICA

+ cel wychowawczy - wspoétdziatanie z drugg oso-
ba:ja -ty
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie
+ cel dydaktyczny - odkrywanie wrazliwosci roz-
nych czesci ciata na bodzce czuciowe, rozwija-
nie ekspresji ruchowej, utrwalanie pisowni liter,
cyfr, ksztattow figur itp.
* liczba os6b - dowolna parzysta
*+ przybory- nosnik dzwieku (nagranie, np. Holst
Gustav - Uranus, the Magici lub Barcode Bro-
thers - Flute)
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy sg podzieleni na pary. Jeden jest ry-
sownikiem, a drugi tablicg. Rysownik maluje pal-
cem na plecach kolegi dowolng cyfre, litere, figure
lub krétki wyraz (rysowaé mozna réwniez na dto-
niach, przedramionach, nogach, a do rysowania
wykorzystac patyczek kosmetyczny). Nastepnie za-
daje forme ruchu (np. bieg, skoki obunéz, marsz ty-
tem itp.) jaka ,tablica” ma odtworzy¢ rysunek oraz
przestrzen, na ktorej odtworzy rysunek (np. cata
sala, potowa sali itp.). Przed rozpoczeciem ruchu
Jtablica” musi gtosno powiedzie¢, co zostato na
niej narysowane. Jezeli odczyt jest btedny, rysownik
jeszcze raz wykonuje rysunek. ,Tablica”, rozwigzu-
jac zadanie, musi poruszac sie zgodnie z rytmem
podktadu muzycznego.

MUZYKANT

+ cel wychowaweczy - wspoétdziatanie z drugg oso-
ba:ja -ty

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie

+ cel dydaktyczny - akcentowanie rytmu w ruchu
poprzez uderzenie w tamburyn lub dton;

* liczba o0sbéb - parzysta

*+ przybory - nosnik dZzwieku (nagranie np. Geor-
ges Bizet - Suita Carmen I-No. 1 (Préludes) lub
Johannes Brahms - Hungarian Dance No. 6,
albo Kronos Quartet (Pieces of Africa) - Hassan
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Hakmoun), instrumenty perkusyjne (np. tambu-
ryn, grzechotka, bebenek) - jeden na pare
¢ teren - sala lub teren otwarty

Uczestnicy dobierajg sie parami. Jedna z os6b
stoi w miejscu trzymajac w rece instrument per-
kusyjny, w ktéry uderza¢ bedzie partner (przy bra-
ku instrumentéw uderzamy w dton). Druga osoba
porusza sie w rytm muzyki dokota partnera, zmie-
niajgc kierunek ruchu w zaleznosci od ustawienia
instrumentu perkusyjnego (lub wystawionej dtoni).
Stojgcy zmienia potozenie tamburynu przektadajac
go z reki do reki, wznoszgc do gory i opuszczajac
na dot, oddalajgc i przyblizajac do siebie w rytm
muzyki. Zmiana potozenia instrumentu (dtoni) jest
sygnatem dla partnera do uderzenia w tamburyn
w taki sposéb, aby zaakcentowac rytm. Dopiero po
uderzeniu w instrument (dtor) mozna zmieni¢ po-
tozenie instrumentu. Po ustalonym czasie naste-
puje zmiana rol.

« cel wychowawczy - dostosowywanie sie do
dziatah drugiej osoby: ja - ty
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie, szybko$¢ reagowania na
bodZce dzwiekowe
+ cel dydaktyczny - doskonalenie kontroli mo-
torycznej ciata; uczymy sie odczytywac tempo
i rytm ruchu wzrokiem
* liczba o0sbéb - parzysta
« przybory - zbedne lub nosnik dzwieku (nagra-
nie, np. Edvard Grieg - W grocie Kréla Gor)
¢ teren - sala sportowa lub teren otwarty
Do zabawy najlepiej wykorzysta¢ podktad mu-
zyczny, ktéry bedzie wyraznie okreslat rytm i tempo
ruchu. Uczestnicy podzieleni na pary. Jedna z os6b
maszeruje w rytm muzyki po wyznaczonym terenie
w dowolnych kierunkach. Druga stara sie poruszac
za nig jak cien, utrzymujac stale takg samg odle-
gtos¢ i nasladujac jej ruchy. Zmiana osoby prowa-
dzacej nastepuje po dzwiekowym sygnale nauczy-
ciela (uderzenie w tamburyn, klasniecie - zmiany
moga by¢ dokonywane raptownie).

ROBOT

+ cel wychowawczy - odpowiedzialnos¢ za part-
nera:ja -ty

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na - prawo - lewo, rytmizowanie, doskonalenie
reagowania na bodzce czuciowe

+ cel dydaktyczny - uczymy sie podejmowac de-
cyzje, ocenia¢ odlegtos¢ i nasladowac ruchy
~robota”, poznajemy pojecie kata prostego, do-
wiadujemy sie, jak zmienic¢ kierunek ruchu o 90
stopni

* liczba 0sb6b - parzysta

¢ przybory - instrument perkusyjny lub nosnik
dzwieku (nagranie, np.: Kraftwerk - Die Roboter
lub inne z wyraznie zaznaczonym rytmem)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

Uczestnicy dobierajg sie parami. Prowadzacy
wyznacza teren zabawy i obdziela rolami uczest-
nikéw. Jedna z oso6b jest ,robotem”, a druga be-
dzie nim kierowad. ,Robota” wigczamy, dotykajac
dtonig jego plecéw na wysokosci topatek. Urucho-
miony (robot) porusza sie po linii prostej, starajac
sie nasladowac ruchy ,robota” - maszyny zgodnie
z rytmem podkiadu muzycznego. Osoba sterujgca
~robotem” musi nim tak kierowaé¢, aby nie zderzyt
sie z pozostatymi uczestnikami zabawy i nie wy-
szedt poza wyznaczone pole. Sterowanie ,robo-
tem"” przebiega w nastepujgcy sposéb: dotkniecie
jego lewego ramienia - wykonuje zwrot w lewo
i maszeruje dalej po linii prostej; dotkniecie prawe-
g0 ramienia - wykonuje zwrot w prawo, a nastep-
nie maszeruje po linii prostej. Kazdy zwrot wykony-
wany jest pod katem 90 stopni, a na kazdg kolejng
komende ,robot” reaguje dopiero po wykonaniu
przynajmniej jednego kroku. ,Robot” przyspieszy,
gdy dwukrotnie dotkniemy jego plecéw pomiedzy
topatkami, a zwolni, gdy powtérzymy ten sygnat.
Zmiana rol nastepuje po sygnale prowadzacego
lub po btedzie osoby kierujacej ,robotem”, ktéra
np. doprowadzita do ,zderzenia” robotéw lub wy-
prowadzita swojego ,robota” poza pole zabawy).

ROBOTY

+ celwychowawczy - odpowiedzialnosc¢ za innych:
ja-oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na - prawo - lewo, rytmizowanie, doskonalenie
reagowania na bodzce wzrokowe i czuciowe

+ cel dydaktyczny - uczymy sie, podejmowac
szybkie decyzje, rozwigzywaé problem, myslec
kreatywnie - jak doprowadzi¢ do spotkania
swoich ,robotdéw"; uczymy sie co oznacza zmia-
na kierunku ruchu o 45 stopni

* liczba oséb - podzielna przez 3 lub 4

« przybory - instrument perkusyjny lub nosnik
dzwieku (nagranie, np. Kraftwerk - Die Roboter
lub inne z wyraznie zaznaczonym rytmem)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

D) (o




Prowadzacy wyznacza teren zabawy i dzieli
grupe na zespoty trzyosobowe (w klasach star-
szych czteroosobowe). Kazda osoba w zespole
otrzymuje numery od 1 do 3 (4). Numer 1 jako
pierwszy bedzie sterowat ,robotami” (dwoma lub
trzema), ktére stojg ustawione plecami do siebie.
Na sygnat prowadzgacego uczestnicy oznaczeni
numerem 1 rozpoczynajg zabawe, uruchomiajgc
~roboty"” poprzez przeciggniecie dtoni pomiedzy
ich plecami. Uruchomiony ,robot” porusza sie
po linii prostej. Idac, stara sie nasladowac¢ ruchy
robota - maszyny, dostosowujgc swoje ruchy do
rytmu wybijanego na bebenku lub rytmu nagra-
nia. Zadaniem osoby sterujgcej ,robotami” jest
takie ich poprowadzenie, aby spotkaty sie ,twa-
rzg w twarz". ,Roboty” w momencie spotkania
stykajg sie dtomi i pozostajag w bezruchu. Pod-
stawowe zasady sterowania robotami sg takie
same jak w zabawie ,Robot”. Utrudnienie pole-
ga na tym, ze nie mozna sterowac rownoczesnie
dwoma ,robotami”. Komendy mozna wydawac
~robotowi” tylko wtedy, gdy jest sie za jego ple-
cami. ,Robot” po dotknieciu ramienia zmienia
kierunek ruchu o kat réwny 45 stopniom (poto-
wa kata prostego), a na kazdg kolejng komen-
de reaguje po wykonaniu przynajmniej jednego
kroku. Uruchomiony ,robot” nie moze sie za-
trzyma¢, ani zmienia¢ rytmu lub tempa ruchu.
Gdy wyjdzie poza pole zabawy lub ,wejdzie w ko-
lizje” z innym poruszajacym sie ,robotem” (np.
spotyka na swojej drodze innego ,robota” i jest
zmuszony sie zatrzyma¢, aby unikna¢ zderzenia)
- psuje sie i przestaje sie porusza¢. Zmiana rol
nastepuje po doprowadzeniu do spotkania ,ro-
botow” lub po btedzie osoby kierujgcej robotami
(np. doprowadzita do kolizji ,robotéw"” lub jeden
z jej ,robotow, opuscit pole zabawy).

SOBOWTOR

+ cel wychowawczy - dostosowywanie sie i od-
wzorowywanie dziatan drugiej osoby: ja - oni
* cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie, szybkos¢ reagowania na
bodzce wzrokowe
+ cel dydaktyczny - doskonalenie kontroli moto-
rycznej ciata; uczymy sie odczytywac wzrokiem
tempo i rytm ruchu
* liczba oséb - parzysta
* przybory - szarfy, instrument perkusyjny lub
nosnik dzwieku (nagranie, np. Johan Strauss -
Emperor Waltz; lub inne z wyraznie zaznaczo-
nym rytmem, niezbyt szybkie)
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy biorgcy udziat w zabawie sg podzie-
leni na dwie réwne pod wzgledem liczebnosci gru-
py (jedna oznaczona szarfami) i poruszajg sie po
wyznaczonym terenie, dostosowujgc swoje ruchy
do podanego przez prowadzacego zabawe rytmu
(nagrania lub wybijanego na bebenku). Na sygnat
prowadzacego osoby oznaczone szarfami wybie-

rajg dowolne osoby z grupy bez szarf i poruszajac
sie za nimi lub obok staraja sie je nasladowac (od-
twarzajg wszystko, co zauwazg: gesty, sposéb po-
ruszania sie itp.). Po dziesieciu krokach ,.sobowtor”
wyszukuje nowg osobe, w ktérg bedzie sie wcielat.
Za jedng osobg moze maksymalnie poruszac sie
dwéch sobowtérow. Zmiany powinny dokonywa-
ne by¢ tak, aby caty czas poruszac sie w podanym
rytmie. Nalezy zwréci¢ uwage, aby osoby bez szarf
nie chodzity w tym samym kierunku. Po okreslo-
nym czasie na ustalony wczesniej sygnat nastepuje
zmiana rél - osoby bez szarf stajg sie sobowtora-
mi.

+ cel wychowawczy - wspotdziatanie z grupa: ja -
oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie, szybkos¢ reakcji na bodziec
wzrokowy

+ cel dydaktyczny - uczymy sie dzieli¢ ruch na cze-
$ci zgodnie z podanym rytmem

* liczba oséb - dowolna

« przybory - nosnik dzwieku (nagranie z wyraznie
zaznaczonym rytmem, np. Robbie Williams -
Supreme, lub instrument perkusyjny

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

®© 6 © 0
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Do zabawy wykorzystujemy rytmiczne nagra-
nie o niezbyt szybkim tempie i czytelnym rytmie
(2/4 lub 4/4). Uczestnicy poruszaja sie w rytmie
nagrania po wyznaczonym terenie w réznych kie-
runkach. Na komende prowadzacego, np. ,cztery
przéd”, wszyscy przechodza w rytmie podktadu
muzycznego do lezenia przodem. Uczestnicy zaba-
wy muszg tak podzieli¢ ruch w kierunku podtoza,
aby nie zetknac sie z nim za wczes$nie. Prowadza-
cy zabawe, dla utatwienia gto$no odlicza zgodnie
z rytmem: 1, 2, 3, a gdy powie ,cztery” wszyscy
powinni leze¢ przodem na podtodze. Nastepnie
zgodnie z rytmem podnoszg sie tak, aby na ,czte-
ry” powsta¢. Po wykonaniu zadania przechodzg
do rytmicznego marszu w réznych kierunkach. Po
chwili prowadzacy podaje nastepne zadanie, np.,
dwanascie tyt"- nalezy przejs¢ zgodnie z rytmem
nagrania do lezenia tytem, dzielgc ruch w kierunku
podtoza na 12 czesci, tak aby na 12" znalez¢ sie
w pozycji lezenia tytem.
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OBRAZ

+ cel wychowawczy - wspotdziatanie z grupa: ja -
oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie, szybkos¢ reakcji na bodziec
wzrokowy

+ cel dydaktyczny - uczymy sie, jak mozna sche-
matycznie zapisac czas, ruch i przestrzen

* liczba oséb - dowolna

« przybory - nosnik dzwieku (rytmiczne nagranie

o charakterze marszowym, np. Naive - Looking

4 Happiness lub Eurythmics - Sweet Dreams)

lub instrument perkusyjny, arkusz papieru for-

matu AO lub A1, kredki albo flamastry
¢ teren - sala sportowa lub teren otwarty

Uczestnicy ustawiajg sie na obwodzie kwadra-
tu lub prostokata (ich liczba na przeciwlegtych bo-
kach powinna by¢ do siebie zblizona). Zadaniem
kazdego z uczestnikdw bedzie przejscie z punktu,
w ktérym stoi (A) do dowolnie wybranego przez
siebie punktu mieszczacego sie na jednym z prze-
ciwlegtych bokéw (B). Do wybranego punktu B
mogg dostac sie idac po linii prostej, ktéra musi sie
tamac¢ przynajmniej jeden raz, ale nie wiecej niz 3
razy (w czasie drogi uczestnicy muszg wykona¢ mi-
nimum jeden zwrot pod dowolnym katem). Kazdy
powinien zapamieta¢ droge, ktérg poruszat sie do
punktu B, gdyz w ten sam sposdb bedzie musiat
powroci¢ do punktu wyjsciowego (A). Zadania do
wykonania bedg nastepujace:

a) marsz z punktu A do B,

b) marsz z punktu B do A,

c)marszzpunktu AdoBizBdoA,

d) marsz z punktu A do B i z B do A wykonany
dwukrotnie bez przerwy.

Zawsze po dojsciu do punktu koricowego
uczestnicy maszerujg rytmicznie w miejscu, czeka-
jac na zakonczenie zadania przez pozostate osoby.
W drugiej czesci zabawy uczestnicy wykonujg po
kolei te same zadania (a, b, ¢, d), ale muszg réwno-
czesnie je zaczac i skohczy¢ w tym samym czasie.
Zeby tak sie stato, osoby, ktére majg dtuzszg droge
do pokonania powinny poruszac sie szybciej, za$
ci, ktorzy krotszg - wolniej. Dlatego tez wszyscy
uczestnicy zabawy powinni wzajemnie sie obser-
wowac. Po prawidtowym wykonaniu zadania, na
sygnat prowadzacego, wszyscy maszerujg do srod-
ka pola tworzgc maty kwadrat, a nastepnie siada-
ja. Prowadzacy ktadzie na podtozu arkusz papieru,
a obok niego réznokolorowe kredki lub flamastry.
Do arkusza podchodzg cztery osoby wyznaczone
przez prowadzacego zabawe (kazda z nich siedzia-
ta na innym boku kwadratu - prostokata). Ich za-
daniem bedzie narysowanie kredka (flamastrem)
dowolnego koloru trasy, ktérg sie poruszaty. Dro-
ga powinna by¢ oznaczona linig ciggta. Kazdy, kto
skonczy rysowanie swojej drogi wskazuje kolejng
osobe, ktdéra naniesie wybranym przez siebie ko-
lorem przebyta droge. Gdy wszyscy narysuja na
arkuszu papieru swoje drogi powstaje ,obraz".
Stworzong w ten sposéb prace mozemy przeanali-

zowac, sprawdzajac kto jaka droge pokonywat, po-
kaza¢ miejsca, w ktérych dochodzito do spotkan itp.
Nastepnie poréwnujemy , obraz” z mapg - wskazu-
jac na podobienstwa (umowne zmniejszenie prze-
strzeni i symboliczne oznaczanie rzeczywistosci,
np. droga). Na koricu mozna wspdlnie stworzone
dzieto poréwnac z pracami abstrakcjonistéw (np.
Paul Klee, Kandinsky).

BILARDOWE KULE

+ cel wychowawczy - wspotdziatanie z grupa: ja -
oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, rytmizowanie, szybkos¢ reakcji na bodziec
wzrokowy
+ cel dydaktyczny - uczymy sie ocenia¢ odlegtos¢
i podejmowac decyzje
* liczba os6b - dowolna, ale nie mniejsza niz 10-
12 0s6b
* przybory - nosnik dzwieku (np. André Rieu -
Strauss Party albo inne nagranie o charakterze
marszowym) lub instrument perkusyjny
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy ustawiajg sie w dowolnych miejscach
wyznaczonego pola zabawy, ale tak, aby przestrzen
byta maksymalnie zajeta, za$ pomiedzy bawigcymi
mozliwie maksymalne odstepy (nie powinni stac
zbyt blisko siebie, tworzy¢ skupisk i pozostawiac
wyraznie wolnych przestrzeni). W zaleznosci od
liczby uczestnikdw zabawe rozpoczyna na sygnat
prowadzacego jedna lub dwie wyznaczone osoby.
Poruszajac sie w rytm muzyki muszg czterema kro-
kami dojs¢ do wybranej przez siebie osoby, by do-
tknac jej ramienia - przekazujg jej ruch i zajmuija jej
miejsce. Uruchomiona (dotknieta) osoba zgodnie
z rytmem, réwniez czterema krokami podchodzi
do kolejnego uczestnika zabawy, przekazujac ruch,
itd. Wybierajac osobe, do ktorej chcemy dojs¢ mu-
simy oceni¢ wzrokiem dystans, a nastepnie dosto-
sowac diugos¢ wykonywanych krokéw. Jezeli ktos
Zle oceni odlegtos¢ i w czwartym kroku nie dotrze
do wybranej osoby wraca na miejsce, z ktérego wy-
ruszyti ponawia prébe, kierujac sie do najblizej sto-
jacej osoby. W przypadku, gdy do stojgcej osoby,
w tym samym momencie podejdzie dwdch uczest-
nikdw zabawy i dotknie jej ramienia, ruch przeka-
zuje dalej osoba dotknieta oraz jedna z oséb, ktére
podeszty (ustalamy to przed zabawg, np. nizsza,
w grupie mieszanej dziewczynka lub ta osoba,
ktérej pierwsza litera imienia wystepuje wczesniej
w alfabecie itp.). Prowadzacy caty czas obserwuje
grupe, uruchamiajgc kolejnych uczestnikéw zaba-
wy (nie wiecej niz czterech). Wazne jest, aby przez
caty czas tej gry ruch uczestnikdw byt zgodny z ryt-
mem i tempem podktadu muzycznego.



ZMYSLY - WZROK, StUCH, DOTYK

Proces optymalizacji funkcjonowania recep-
toréw i analizatoréw nalezy uzna¢ za konieczny
w prawidlowym rozwoju poznawczym, emocjo-
nalnym i psychomotorycznym kazdego cztowie-
ka. Réznego rodzaju zabawy i gry ruchowe moga
by¢ doskonatg formg stymulowania i doskonale-
nia funkcji poszczegoélnych zmystéw (wzrok, stuch
i dotyk), a takze podstawowym sposobem ich dia-
gnozowania. Réznorodnos¢ bodzcow odbieranych
przez zmysty oraz efektywnos$¢ ich analizowania
decydujg nie tylko o jakosci i zakresie komunikacji
cztowieka ze Srodowiskiem materialnym, spotecz-
nym i przyrodniczym (dialog ze Swiatem zewnetrz-
nym), ale réwniez majg wptyw na budowanie obra-
zu wiasnego ciata oraz komunikacje z nim (dialog
ze Swiatem wewnetrznym). Dziecko dgzy w swoim
zyciu do zaspokajania réznorodnych potrzeb. Spo-
$rod nich wyodrebni¢ mozna réwniez i takie, ktére
sg bezposrednio zwigzane z ksztattowaniem sie
Swiadomosci cielesnej cztowieka. Do najistotniej-
szych w tym zakresie zaliccamy nastepujace po-
trzeby:

* poznania i akceptacji swojego ciata,

« odkrywania i poznawania mozliwosci swojego
ciata, bliskosci fizycznej drugiego cztowieka,

* poczucia wiasnej energii oraz energii drugiego
cztowieka,

 radosci i satysfakcji wynikajgcej z rozwigzania
zadania ruchowego, rozluznienia, relaksu i roz-
tadowania napiecia.

Ponizej znajdujg sie przykladowe zabawy,
w ktérych akcent potozony jest na doskonalenie
zmystow. Dla utatwienia zostaty podzielone na trzy
grupy: doskonalace percepcje i analize wzrokowa,
stuchowsg i czuciowa.

WZROK

LAWINA

+ cel wychowawczy - wdrazanie do samooceny:
ja-oni
+ cel psychomotoryczny - doskonalenie percepgji
wzrokowej i wyobrazni ruchowej
+ cel dydaktyczny - uczymy sie nasladowac ruchy
¢ liczba oséb - dowolna, ale nie wieksza niz 12
0séb
* przybory - zbedne (mozna wykorzysta¢ nosnik
dzwieku z nagraniem nadajgcym tempo i rytm)
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy stoja, siedzg lub lezg na obwodzie
kota twarza do $rodka. Kazdy z nich odlicza kolejno
od jeden do ,n" i zapamietuje swéj numer. Zabawe
rozpoczyna numer wskazany przez prowadzgcego,
ktérego zadaniem jest pokazanie jak najszybciej
prostego, wymyslonego przez siebie ruchu ciatem
lub jego czesScig (np. konczyng). Nastepnie ten sam
ruch pokazuje kolejna osoba - dziatanie przeno-
si sie zgodnie ze wskazéwkami zegara. ,Lawina”

koniczy sie w momencie, kiedy obiegnie cate koto,
a wtedy osoba, ktora rozpoczeta zabawe wymienia
dowolng liczbe od 1 do ,n" (nie wiekszg niz liczba
uczestnikdw gry) wskazujac danego uczestnika,
ktéry pokaze swoj ruch - gest. Zabawa konczy sie,
gdy wszyscy po kolei wywotajg lawine. Przy wiek-
szej liczebnosci grupy mozna podzieli¢ jg na dwa
lub trzy zespoty bawigce sie niezaleznie od siebie.
Przy wykorzystaniu podktadu muzycznego ruch
i jego przechodzenie powinny by¢ dostosowane do
rytmu i tempa nagrania.

LUSTRO

+ cel wychowawczy - wspétdziatanie ruchowe,
wdrazanie do samooceny: ja - ty
+ cel psychomotoryczny - rytmizowanie, koordy-
nacja wzrokowo-ruchowa, ekspresja cielesna
+ cel dydaktyczny - dowiadujemy sie, co oznacza
lustrzane odbicie, uczymy sie odczytywac rytm
i kierunek ruchu wzrokiem, uspokojenie i kon-
centracja
* liczba oséb - dowolna, parzysta
*+ przybory - zbedne (mozna wykorzysta¢ nosnik
dzwieku nadajacy tempo i rytm - nagranie po-
winno by¢ spokojne i wolne)
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy ustawieni sg parami, twarzami do
siebie, w bezpiecznych odlegtosciach pomiedzy
sobg i pozostatymi parami (po wystawieniu ramion
w bok i wykonaniu obrotu nie powinni dotykac sie
nawzajem). Bawiacy sie ustalajg pomiedzy sobg,
kto pokazuje ruch, a kto bedzie ,lustrem”. Osoba
pokazujaca stoi w miejscu, a ruchy wykonuje kon-
czynami, tutowiem i gtowa. Stara sie to robi¢ powo-
li, tak aby ,lustro” byto w stanie je odwzorowywac.
Zadaniem ,lustra” jest réwnoczesne odtwarzanie
widzianych ruchéw wykonywanych przez partne-
ra. Na poczatku moga by¢ one ograniczone do wy-
branych czesci ciata (np. mimika, tylko ruchy jednej
reki) i wykonywane bardzo powoli. P6Zniej mozna
wprowadzac ruchy wolne i szybkie. Pamietac nale-
zy o statym ustawieniu twarzg do ,lustra”. Po okre-
Slonym czasie nastepuje zmiana rol.

LUSTRZANE ODBICIE

+ cel wychowawczy - wspétdziatanie ruchowe,
wdrazanie do samooceny: ja - ty

+ cel psychomotoryczny - rytmizowanie; koordy-
nacja wzrokowo-ruchowa, ekspresja cielesna

+ cel dydaktyczny - dowiadujemy sie, co oznacza
lustrzane odbicie, uczymy sie odczytywac rytm
i kierunek ruchu wzrokiem; uspokojenie i kon-
centracja

* liczba oséb - dowolna, parzysta

*+ przybory - zbedne (mozna wykorzysta¢ nosnik
dzwieku nadajacy tempo i rytm - nagranie po-
winno by¢ spokojne i wolne)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty
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Uczestnicy ustawieni sg w dwoch szeregach pa-
rami, twarzami do siebie na Srodku pola zabawy.
Odstep (pomiedzy szeregami i w szeregach) na od-
legtos¢ wyciggnietych ramion - dotykajg sie dtorimi.
Prowadzacy ustala, ktéry szereg rozpoczyna ruch,
a ktory bedzie ,lustrzanym odbiciem”. W zabawie
poruszac sie wolno tylko po linii prostej do tytu i do
przodu. Rozpoczynajgcy zabawe wykonuje marsz
do przodu lub do tytu, co chwila zmieniajgc kieru-
nek ruchu (gdy idzie do tytu, ,lustrzane odbicie”
posuwa sie do przodu, a gdy w odwrotnym kierun-
ku - ,lustrzane odbicie” idzie do tytu). Na poczatku
ruch powinien by¢ wykonywany powoli, tak aby
Justrzane odbicie” byto w stanie odwzorowywac
ruchy koriczyn dolnych i gérnych. ,Lustrzane odbi-
cie” przez caty czas stara sie zachowywac takg samag
odlegtos¢ od partnera, jak na poczatku zabawy -
musi go caty czas uwaznie obserwowac. Natomiast
partner stara sie je zmyli¢, np. markujac ciatem ruch
do tytu, a przemieszczajac sie do przodu. Na poczat-
ku ruchy powinny by¢ wykonywane bardzo powoli.
P&zniej mozna wprowadzac na przemian ruchy wol-
ne i szybkie. Pamieta¢ nalezy o statym ustawieniu
twarza do siebie. Po okreslonym czasie nastepuje
zmiana rél. Na konicu zabawy mozna policzy¢, kto
w parze popetnit wiecej btedéw.

W trudniejszej odmianie tej zabawy partnerzy
stojg w parze ustawieni bokiem do siebie na odle-
gtos¢ wyciggnietych ramion.

Inicjujgcy ruch moze porusza¢ sie do tytu, do
przodu oraz w lewo i w prawo. ,Lustrzane odbicie”
stara sie wykonywa¢ ruchy tymi samymi konczy-
nami co partner. Przestrzernn do zabawy musi by¢
wieksza, aby zapewni¢ bezpieczenstwo i swobode
ruchédw wszystkim uczestnikom.

MAGNESY

+ cel wychowawczy - rywalizacja: ja - ty
+ cel psychomotoryczny - szybkos$¢ reakcji na bo-
dziec wzrokowy, orientacja przestrzenna
+ cel dydaktyczny - uczymy sie odczytywac komu-
nikaty wzrokowe
¢ liczba oséb - dowolna, parzysta
* przybory - zbedne
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy dobieraja sie parami. Ustalamy, kto
ma numer jeden, a kto dwa. Grajacy ustawiajg sie
obok siebie na linii w szeregu - odlegto$¢ pomiedzy
ich barkami wynosi¢ powinna okoto 50 cm. Jedyn-
ka ,magnes +" na sygnat rozpoczyna wykonywanie
obrotéw (pivot) na nodze zewnetrznej, dalszej od
partnera, w réznych kierunkach. Druga osoba ,ma-
gnes -" stara sie caty czas ustawiac obok niej - bark
w bark, tak jak na poczatku zabawy. ,Magnes +",
aby zmyli¢ partnera moze wykonywa¢ zwody ru-
chami tutowia, ramion, gtowy itp. Po wykonaniu
kazdego obrotu (ruchu) musi zatrzymac sie na mo-
ment, dajac czas ,magnesowi -" na ustawienie sie
bark w bark (plus i minus przycigga sie). Po ustalo-
nym czasie jest zmiana rol.

TUNEL

+ cel wychowawczy - wspotdziatanie z grupa: ja -
oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, szybkos¢ reagowania na bodzce wzrokowe
i czuciowe
* cel dydaktyczny - utrwalamy kierunki ruchu -
w prawo i w lewo
* liczba oséb - nieparzysta i nie mniejsza niz 13
os6b
* przybory - zbedne
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Cwiczacy ustawieni w dwdch szeregach, twa-
rzami do siebie, na odlegtos¢ wyciggnietych lekko
w gore ramion, dotykajg sie dtorimi i tworzg ,tunel”
(osoby stojg w szeregu bardzo blisko siebie). Oso-
ba bez pary stoi przed wejsciem do ,tunelu”. Na
sygnat prowadzgcego wbiega do $rodka ,tunelu”,
a nastepnie fapie za dwie rece wybrang osobe (nie
moze to by¢ osoba z ostatniej pary) i biegnie z nig
do konca tunelu, gdzie razem tworzg jego dalszg
cze$¢. Osoba, ktérej zabrano partnera rozpoczy-
na jak najszybciej bieg w przeciwng strone tunelu
i réwniez przed wybiegnieciem z niego musi zabrac
komus w identyczny sposob partnera i ustawic sie
na koncu ,tunelu” tworzac jego dalszg czes¢. Po-
wstate w szeregach odstepy pomiedzy stojgcymi
muszg by¢ natychmiast likwidowane poprzez prze-
suwanie sie par do srodka. W zabawie wazna jest
szybkos¢ i rytm dziatania.

CESARZ, SAMURAJ, TYGRYS

+ cel wychowawczy - rywalizacja: ja - ty
* cel psychomotoryczny - szybkos$¢ reakcji na bo-
dziec wzrokowy
+ cel dydaktyczny - uczymy sie odczytywaé komu-
nikaty wzrokowe
* liczba oséb - dowolna, parzysta
* przybory - zbedne
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy dobierajg sie parami. Ustalamy kto
ma numer jeden, a kto dwa. W zabawie wystepuja
trzy ruchy; ,cesarz” - szybkie podniesienie jednej
reki do goéry; ,samuraj” - szybki ruch symulujacy
ciecia mieczem z gory na d6t wykonany dwoma re-
kami; ,tygrys” - szybkie podniesienie dwoch rgk do
géry. Na kazdy z wykonanych ruchéw przez part-
nera szybko odpowiadamy takim, ktéry zapewnia
nam zwyciestwo. W zabawie wystepujg nastepuja-
ce zasady: cesarz wygrywa z samurajem, samuraj
z tygrysem, a tygrys z cesarzem. Grajacy ustawieni
parami twarzg do siebie w bezpiecznych odlegto-
$ciach pomiedzy sobg i pozostatymi parami (po
wystawieniu ramion w bok i wykonaniu obrotu nie
powinni dotyka¢ sie nawzajem). Bawigcy sie usta-
lajg pomiedzy sobg kolejnos¢; kto pokazuje ruch,
a kto bedzie na niego odpowiadat. Punkt zdobywa
ten, kto pokaze ruch postaci silniejszej. Zabawa to-
czy sie na czas lub do ustalonej liczby punktéw, po
ktérej nastepuje zmiana.



W odmianie tej zabawy rywalizujg ze sobg dwa
zespoty, ktore pokazujg taki sam uzgodniony ruch.
Kazda pomytka w odpowiedzi to jeden punkt karny
dla zespotu. Grupy na zmiane pokazujg uzgodnio-
ny w grupie ruch. Wygrywa zespét, ktéry popetni
mniej btedow.

KTO ZMIENIL MIEJSCE?

+ cel wychowawczy - wdrazanie do samooceny:
ja-oni
+ cel psychomotoryczny - doskonalenie percepgji
i pamieci wzrokowej
cel dydaktyczny - uspokojenie i koncentracja
liczba oséb - dowolna
przybory - zbedne
teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy zabawy siadajg w okreslonym przez
prowadzacego szyku (dwuszereg, szereg, koto, luz-
na gromada). Forma organizacyjna powinna by¢
dostosowana do liczebnosci grupy i wieku uczest-
nikdéw. Wybrana przez prowadzgcego osoba (przy
duzej liczbie uczestnikéw moga to by¢ dwie lub trzy
osoby réwnoczesnie) odwraca sie tytem do grupy,
zatyka uszy i zamyka oczy. Dwie (lub wiecej, w za-
leznosci od wieku uczestnikédw) wskazane przez
prowadzgcego osoby zamieniajg sie miejscami. Na
sygnat prowadzacego zgadujgca osoba odwraca
sie twarzg do grupy, otwiera oczy i stara sie wska-
zac tych, ktorzy zmienili miejsce. Jezeli nie zgadnie,
ponownie odwraca sie tytem do grupy. Przy kolej-
nym btedzie otrzymuje punkt karny i zamienia sie
rolami z kolejnym uczestnikiem zabawy.

StUCH

TELEGRAM DO ZAJACZKA

+ cel wychowawczy - wdrazanie do samooceny:
ja-oni
+ cel psychomotoryczny - szybkos$¢ reagowania
na bodzce stuchowe i wzrokowe
cel dydaktyczny - uspokojenie i koncentracja
liczba oséb - dowolna
przybory - zbedne
teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy stoja, siedzg lub lezg na obwodzie
kota twarzg do Srodka. Kazdy z nich odlicza kolej-
no i zapamietuje swéj numer. Celem zabawy jest
szybkie ,wysytanie” do dowolnego zajgczka tele-
gramu, np. zajaczek numer 1 wysyta telegram do
zajgczka numer 8. Zajgczek wysytajacy telegram,
wypowiadajac tekst, macha dtonmi przytozonymi
do gtowy nasladujac ruchy zajeczych uszu. Jego
najblizsi sgsiedzi (z prawej i lewej strony) wykonuja
w czasie nadawania telegramu réwniez ruch, ale
jednym uchem - tym od strony zajgczka nadajgce-
go telegram. Zajgczek, do ktdrego zostat wystany
telegram, natychmiast przesyta go dalej, wykonu-
jac wraz ze swoimi sgsiadami te same czynnosci co

poprzednicy. Kto sie pomyli, zdobywa punkt karny
(otrzymuje szarfe). Zabawe prowadzimy np. do 3-4
btedéw jednego uczestnika lub na czas.

+ cel wychowawczy - wdrazanie do rywalizacji: ja
- ty
+ cel psychomotoryczny - doskonalenie reakgcji
na bodziec stuchowy, orientacja przestrzenna,
pobudzenie uktadu krwionosno-oddechowego
+ cel dydaktyczny - uczymy sie szybko podejmo-
wac decyzje;
* liczba 0s6b - dowolna, ale nie mniejsza niz 6-8
oséb
* przybory - nosnik dzwieku (np. Music from the
Twin Peaks - Audrey’s Dance albo inne nagra-
nie o charakterze marszowym) lub instrument
perkusyjny
* teren - sala sportowa lub teren otwarty.
Uczestnicy poruszajg sie po wyznaczonym te-
renie w dowolnych kierunkach, zgodnie z rytmem
i tempem podktadu muzycznego. Kazdy obserwuje
dyskretnie wybrang przez siebie osobe z grupy -
~Szpiega”, ktérego bedzie chciat ztapad. Na sygnat
prowadzacego ,start”, lub po ustyszeniu muzyki,
WSZysCy poruszajg sie po wyznaczonym terenie
obserwujac sie nawzajem. Powinni robi¢ to w taki
sposéb, aby osoba obserwowana nie zorientowata
sie, kto bedzie chciat jg ztapac. Na okrzyk prowa-
dzacego ,tap szpiega!” lub w momencie, kiedy prze-
stanie gra¢ muzyka, kazdy stara sie jak najszybciej
ztapac (dotkng¢) obserwowang przez siebie osobe
(,szpiega”). Ztapany uczestnik zabawy (kazdy, kto
zostat dotkniety) zatrzymuje sie w miejscu, nie
moze nikogo tapac - zostaje ,szpiegiem"”. Przy kaz-
dym powtérzeniu zabawy nalezy zmienia¢ osobe,
ktérg chcemy ztapac.

STRAZNIK

+ cel wychowawczy - wdrazanie do rywalizacji: ja
- oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie funkcjonowania receptora
i analizatora stuchowego, szybkos¢ reagowania
na bodzce stuchowe
+ cel dydaktyczny - uspokojenie i odprezenie or-
ganizmu, odkrywamy znaczenie stuchu i dotyku
w orientacji przestrzennej
* liczba oséb - dowolna
* przybory - dowolny nieduzy przedmiot (np. ka-
myk, woreczek, szarfa, but itp.)
* teren - sala sportowa lub réwny teren otwarty
Osoby biorgce udziat w zabawie dobieraja sie
parami. Pary rozchodzg sie po terenie przeznaczo-
nym do zabawy i ustawiajg sie tak, aby sobie nie
przeszkadzad. Jedna osoba z pary zostaje ,strazni-
kiem”, siada w siadzie rozkrocznym i ktadzie przed
sobg przedmiot, ktérego ma pilnowag, a nastepnie
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zamyka oczy. Druga osoba stoi w odlegtosci oko-
to 3 metréw od ,straznika” i gdy ten zamknie oczy
- rozpoczyna probe odebrania straznikowi pilno-
wanego przedmiotu - krgzy dookota wartownika
i probuje podejs¢ do niego z dowolnej strony (od
tytu, z boku lub z przodu). W zabawie nie wolno sie
odzywad. Straznik nastuchuje, trzymajac rece na
kolanach. Gdy ustyszy, ze ktos$ sie zbliza do skarbu
rekg wskazuje kierunek, zktérego nadchodziintruz.
Jezeli wskaze doktadnie miejsce, w ktérym znajduje
sie intruz - ten musi odej$¢ i na nowo podjac proé-
be. ,straznik” ma réwniez prawo dotkng¢ reka in-
truza, o ile ustyszy lub wyczuje, ze ten znajduje sie
w poblizu. Zmiana rél ma miejsce w nastepujacych
sytuacjach: ,straznik” dotknie intruza, intruz zabie-
rze skarb lub uptynie czas wyznaczony na zadanie.

NIETOPERZ | CMA

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do part-
nera:ja -ty
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie percepcji stuchowej, okresla-
nie kierunku, skad dochodzi dzwiek
+ cel dydaktyczny - uspokojenie i odprezenie or-
ganizmu, odkrywamy znaczenie stuchu w orien-
tacji przestrzennej
¢ liczba o0sbéb - parzysta
* przybory - zbedne
¢ teren - sala sportowa lub teren otwarty
Uczestnicy dobierajg sie parami. Jedna osoba
bedzie ,ém3", a druga ,nietoperzem”. Ustalajg po-
miedzy sobg, jaki sygnat dzwiekowy bedzie wyda-
wata ,&ma" (np. wypowiada imie nietoperza itp.).
«Nietoperz” stoi w miejscu z zamknietymi oczami,
ale gdy ustyszy dzwieki wydawane przez ,,¢me”, po-
woli przemieszcza sie w jej kierunku. Gdy nietoperz
jest juz blisko, ¢ma przestaje wydawac dzwieki i ci-
chutko odchodzi w inne miejsce. Gdy ,nietoperz”
nic nie styszy, zatrzymuje sie i ponownie zaczyna
nastuchiwad. Rusza, gdy zndw ustyszy dzwiek ¢my.
.ma” jest odpowiedzialna za bezpieczenstwo
~hietoperza”. Przy wiekszej liczbie uczestnikéw ko-
nieczne jest zréznicowanie uzywanych sygnatow
i zachowanie bezpiecznych odstepdédw pomiedzy
parami. Po ustalonym czasie nastepuje zmiana
rol.

LOLEK | BOLEK

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do gru-

py: ja - oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-

na, doskonalenie reagowania na bodzce stu-
chowe i czuciowe; doskonalenie komunikacji
z wkasnym ciatem

+ cel dydaktyczny - uspokojenie i odprezenie or-
ganizmu, odkrywamy znaczenie stuchu i dotyku
w orientacji przestrzennej

* liczba oséb - dowolna

* przybory - zbedne

* teren - sala sportowa lub rowny teren otwarty

(2 W)
\

2

Jeden z uczestnikéw, wyznaczony przez prowa-
dzacego, zostaje ,Lolkiem”. Pozostate osoby po-
ruszajg sie powoli po wyznaczonym terenie z za-
mknietymi oczami - ich zadaniem jest odnalezienie
LLolka"”. W tym celu kazdej napotkanej i dotknietej
osobie zadajg pytanie: ,Lolek”? Kto nie jest ,Lol-
kiem” odpowiada ,nie - Bolek”, dotkniety ,Lolek”
milczy. Kto go odnalazt, otwiera oczy i zostaje réw-
niez ,Lolkiem” (w czasie trwania zabawy liczba , Lol-
kow" stale sie powieksza). ,Lolek”, a pozZniej wszy-
scy, ktérzy nim zostali, poruszajg sie po obwodzie
kota przechodzac od czasu do czasu przez grupe
znajdujacg sie wewnatrz kota.

CZUCIE CIALA (KOMUNIKACJA Z CIALEM]

WIATEREK

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do part-
nera: ja -ty
+ psychomotoryczny - uspokojenie i odprezenie
organizmu, pobudzenie receptoréw skoérnych,
doskonalenie komunikacji z wlasnym ciatem,
doskonalenie zmystu dotyku
+ cel dydaktyczny - rozwijanie kreatywnosci ru-
chowej i wyobrazni
* liczba oséb - dowolna, parzysta
* przybory - zbedne (w terenie mozna wykorzy-
sta¢ zdzbta trawy, liscie itp.)
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Dzieci ustawione sg na dwoch obwodach kota,
jedno za drugim twarzami do $rodka. Pomiedzy
uczestnikami znajdujgcymi sie na jednym obwodzie
kota odstepy sg na odlegtos¢ ramion wystawionych
w bok. Uczestnicy zabawy znajdujacy sie w we-
wnetrznym kregu, siedzg na podtozu z zamknietymi
oczami. Stojacy za nim partner opowiada wymyslo-
ng historie wykonujac przy tym réznego rodzaju
czynnosci pobudzajace funkcjonowanie zmystéw
siedzgcej osoby. Przyktadowe opowiadanie i czynno-
$ci: wyobraz sobie, ze siedzisz na zielonej tace, nagle
poczute$ na twarzy lekki podmuch wiatru - wachlu-
je dtomi w poblizu twarzy; po chwili wiatr przestat



wia¢, a z nieba zaczety spadac krople deszczu - doty-
ka delikatnie palcami wskazujgcymi twarzy, wtoséw
i ramion imitujgc dotyk spadajgcych kropli deszczuy;
deszcz przestat pada¢, a po twojej twarzy sptywajag
krople wody - delikatnie i powoli przesuwa zygzako-
watym ruchem palec od czota w kierunku brody (nie
dotykamy gatek oczu ani ust); zza chmury wychyli-
to sie stonce i odczuwasz na barkach i twarzy jego
ciepte promienie - szybko pocieramy dtoh o dton,
a nastepnie przyktadamy rozgrzane dtonie do bar-
kéw, ponownie rozgrzewamy dtonie, a nastepnie
zblizamy je na jak najmniejszg odlegtos¢ do uszu,
a pozniej twarzy osoby siedzgcej nie dotykajgc ich;
poczutes(tas) jak po twoich plecach wedruje duzy
pajak, a kiedy doszedt do twojego ramienia, ruchem
barku strzgsnates(tas) go na ziemie - ruchami dtoni
i palcéw nasladujemy poruszanie sie pajaka, kté-
ry powoli idzie od dolnej czesci plecéw w kierunku
dowolnego ramienia itd. Po uptywie wyznaczonego
Czasu nastepuje zamiana.

MALARZ

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do part-
nera:ja -ty
+ cel psychomotoryczny - pobudzenie recepto-
réw skérnych, doskonalenie komunikacji z wita-
snym ciatem, doskonalenie zmystu dotyku
+ cel dydaktyczny - odkrywanie wrazliwosci roz-
nych czesci ciata na bodzce czuciowe, uspoko-
jenie i odprezenie organizmu, rozwijanie wy-
obrazni
* liczba oséb - dowolna, parzysta
* przybory - kawatek waty lub patyczek kosme-
tyczny, a w terenie zdzbto trawy
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Osoby biorgce udziat w zabawie dobierajg sie
parami. Jedna z nich jest ,malarzem”, a druga ,,ob-
razem”. ,Malarz" patyczkiem kosmetycznym (wat-
kg lub zdzbtem trawy) rysuje po twarzy partnera,
ktéry siedzi z wyprostowanymi lub skrzyzowanymi
koriczynami dolnymi, podpierajgc sie dwoma re-
kami. ,obraz” ma zamkniete oczy. ,Malarz" rozpo-
czyna od zaznaczenia owalu twarzy, pézniej rysuje
oczy, brwi, usta i inne szczegbty (obrysowujemy
tylko zewnetrzne zarysy oczu i ust!). Ruchy ,pedz-
la” powinny by¢ zréznicowane: delikatne i moc-
ne, wolne i szybkie, przerywane i ciggte. Mozna
malowac inne czesci ciata (np. stope, przedramie
lub dton). Po ustalonym czasie lub po wykonaniu
obrazu nastepuje zmiana. Gdy powstang juz dwa
obrazy partnerzy wymieniajg sie spostrzezeniami
odnosnie swoich odczu¢ i wrazeh. Do malowania
mozna stosowac jeden lub wiecej przyboréw.

+ cel wychowawczy - wdrazanie do samooceny:
ja-ty

+ cel psychomotoryczny - odkrywanie wrazliwo-
$ci réznych czesci ciata na bodzce czuciowe, po-
rownywanie bodzcéw i wrazen, uspokojenie

+ cel dydaktyczny - uspokojenie i koncentracja
¢ liczba oséb - dowolna, parzysta
« przybory - dla kazdego uczestnika jeden lub
dwa kawatki waty lub patyczki kosmetyczne,
a w terenie zdzbta trawy
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Osoby biorgce udziat w zabawie dobierajg sie
parami. Siadajg na obwodzie kota (jeden za dru-
gim). Siedzacy z przodu zamyka oczy, a znajdujacy
sie ztyturozpoczyna nasladowanie dzwiekiem lotu
~komara” (bzyczenie). Nastepnie ,komar” ,laduje”
na wybranej czesci ciata partnera - delikatnie, jed-
nokrotnie dotykamy patyczkiem kosmetycznym
czesci ciata. Siedzacy z zamknietymi oczami musi
powiedzie¢, na jakiej czesci ciata wylgdowat ,ko-
mar” (trzeba doktadnie okresli¢ miejsce, np. lewe
kolano). Po kazdej odpowiedzi uzyskuje informa-
cje od ,komara” czy odpowiedziat prawidtowo.
W wersji trudniejszej latajg dwa ,komary”, ktére
rownoczesnie lagdujg na ciele w réznych miejscach
(np. dton i szyja) lub blisko siebie. Nalezy wtedy
odgadna¢, czy usiadly na naszym ciele dwa, czy
jeden ,komar” oraz powiedzie¢, na jakich miej-
scach ciata. Po ustalonym czasie (lub liczbie do-
tknie¢) nastepuje zmiana rol. Na kohcu uczestnicy
opisujg nawzajem swoje wrazenia i odczucia, po-
rownujg wrazliwos¢ na dotyk poszczegdlnych cze-
$ci swojego ciata.

UPARTA MUCHA

+ cel wychowawczy - wdrazanie do samooceny:
ja-ty
+ cel psychomotoryczny - doskonalenie komu-
nikacji i kontroli ruchéw ciata, poréwnywanie
bodzcow i wrazen
+ cel dydaktyczny - odkrywanie uwarunkowan
zwigzanych ze sterowaniem ruchami konczyn,
uspokojenie i koncentracja
* liczba oséb - dowolna, parzysta
* przybory - zbedne
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Osoby biorgce udziat w zabawie dobierajg sie
parami. Kazda para znajduje na terenie zabawy
miejsce dla siebie, tak aby nie znajdowac sie w bli-
skiej odlegtosci od pozostatych par (minimum poét-
tora metra odstepéw). Jedna z oséb ktadzie sie na
plecachizamyka oczy. Nogiirece lekko odchylone
od osi ciata. Druga osoba wciela sie w role ,upar-
tej muchy”. Jej zadaniem jest dotykanie koriczyn
osoby lezgcej w dowolnej kolejnosci. Po kazdym
dotknieciu lezgca osoba lekko potrzasa kohczyng,
ktérej dotkneta mucha. Nastepnie pojawiajg sie
dwie ,uparte muchy”- réwnoczesnie dotykamy
dwodch koriczyn osoby lezgcej np. dwie nogi, reka
i noga po tej samej stronie ciata lub prawa reka
i lewa noga itd. Za kazdym razem lezacy musi po-
ruszy¢ tylko ta (tymi) koriczyng (kohczynami), na
ktorej (ktérych) ,usiadta” ,mucha” (muchy). Po
ustalonym czasie (lub liczbie dotknie¢) nastepuje
zmiana rol. Na koricu uczestnicy omawiajg swoje
wrazenia i odczucia.
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PRZEWODNIK

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do part-
nera:ja -ty

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, reagowanie na bodzce czuciowe, réznicowa-
nie ruchow

« cel dydaktyczny - uspokojenie i odprezenie
organizmu, poznajemy znaczenie komunikacji
czuciowej oraz stuchu

* liczba o0sbéb - parzysta

+ przybory - gazety (jedna strona na pare)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

(J ¢

AWA

Cwiczacy sg ustawieni w parach twarzami do
siebie. Trzymaja lekko rogi gazety (palcami wska-
zujgcymi i kciukami) - rece wyprostowane w sta-
wach tokciowych. Jeden z ¢wiczacych zamyka oczy,
a drugi wciela sie w role ,przewodnika” i rozpoczy-
na prowadzenie kolegi. Ruchy powinny by¢ ptynne
i nie za szybkie (tak, aby nie wyrwac gazety z dto-
ni prowadzonego). Poruszajacy sie z zamknietymi
oczami stara sie dostosowacd swoje zachowanie
ruchowe do sygnatéw przesytanych przez ,prze-
wodnika”. Po pewnym czasie nastepuje zmiana
prowadzacych. W czasie zabawy powinna by¢ ide-
alna cisza.

POCIAG

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do gru-
py: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - reagowanie na bodz-
ce czuciowe, réznicowanie ruchéw, orientacja
przestrzenna

« cel dydaktyczny - uspokojenie i odprezenie
organizmu, poznajemy znaczenie komunikacji
czuciowej, roznicowanie ruchéw

* liczba o0séb - dowolna, podzielna przez 3 lub 4

« przybory - gazety (3 strony na zespdt cztero-
osobowy), nosnik dzwieku (muzyka imitujgca
odgtosy jadacego pociggu)

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

Uczestnicy zabawy zostajg podzieleni na zespo-
ty - minimalna liczba oséb w zespole - 3, a maksy-
malna 5. Zespoty ustawiajg sie w rzedzie tworzac
«pociagi”. Pierwsza osoba kazdego rzedu jest lo-
komotywa, a pozostate wagonami. Lokomotywa
i wagony potgczone sg ze sobg za pomoca gazety
(trzymamy jedng reka rég gazety - palcem wskazu-
jacym i kciukiem, to samo robi partner stojacy za
nami). Na sygnat prowadzacego wszystkie ,pociggi”
rozpoczynaja podréz, poruszajgc sie w dowolnych
kierunkach, tak aby nie doszto pomiedzy nimi do
kolizji. Maszynista (osoba prowadzaca pociagg) jest
odpowiedzialny za bezpieczenstwo i musi poru-
szac sie z takg predkoscia, aby nie zgubi¢ zadnego
wagonu (gazety pomiedzy wagonami powinny by¢
stale napiete). Na okrzyk prowadzacego zabawe
Ltunell” wszystkie wagony zamykajg oczy. Na ha-
sto ,koniec tunelu” wagony otwierajg oczy, pocigg
zatrzymuije sie, a lokomotywa (prowadzacy pociag)
odtagcza sie od wagonoéw i przechodzi na koniec ze-
spotu (zabiera ze sobg gazete tgczaca go z pierw-
szym wagonem). Lokomotywg zostaje nastepna
osoba w zespole. Pociagg rusza, gdy caty sktad jest
potgczony ze sobg gazetami. Zabawa konhczy sie,
gdy kazdy z uczestnikdw byt juz lokomotywa.

RYDWAN

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do gru-
py: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce stu-
chowe i czuciowe, pobudzenie uktadu krwiono-
$no-oddechowego

+ cel dydaktyczny - poznajemy znaczenie zmystu
wzroku i stuchu w orientacji przestrzenne;j

* liczba oséb - podzielna przez trzy

* przybory - zbedne

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

<Y |
ANA

Uczestnicy zostajg podzieleni na zespoty trzy-
osobowe. W kazdym zespole ustalamy, kto otrzy-
muje numer 1, 2 i 3. Cztonkowie zespotu powinni
by¢ mniej wiecej podobnego wzrostu. Na sygnat
osoby prowadzacej jedynka staje ze skrzyzowany-
mi rekami na wysokosci klatki piersiowej i zamyka
oczy. Dwojka i tréjka stajg po prawej i lewej stronie
jedynki, podajg sobie rece (jedynka znajduje sie
w $rodku) i tworzg ,rydwan”.

Trzymajacy sie za rece rozpoczynajg marsz, pro-
wadzac jedynke twarzg do kierunku ruchu, a potem
przechodza do truchtu. Co pewien czas zmieniajg
kierunek, np. w prawo, w tyt, w przéd i w lewo. Po
ustalonym czasie nastepuje zmiana, zabawa kon-



czy sie, gdy wszyscy sg w Srodku. Wazne jest, aby
osoby tworzace ,rydwan” zdawatly sobie sprawe,
ze ponoszg odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo
osoby znajdujacej sie w srodku.

+ cel wychowawczy - rozwijanie zaufania do gru-
py: ja - oni
* cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce stu-
chowe i czuciowe, doskonalenie komunikacji
z wlasnym ciatem
+ cel dydaktyczny - uspokojenie i odprezenie or-
ganizmu, odkrywamy znaczenie stuchu w orien-
tacji przestrzennej
* liczba oséb - dowolna
* przybory - zbedne
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Kazdy z uczestnikéw wybiera sobie dowolne
miejsce znajdujace sie na obszarze wyznaczonym
przez prowadzacego, tak aby pomiedzy ¢wiczacy-
mi byty co najmniej 2-3-metrowe odstepy. Wszyscy
Sciggajg obuwie i wybierajg sobie punkt (miejsce),
do ktorego pdjdag zzamknietymi oczami (w zalezno-
Sci od wieku biorgcych udziat w zabawie ustalamy
minimalng i maksymalng odlegtos¢ do pokonania).
Na sygnat wszyscy réwnoczes$nie rozpoczynaja
wolny marsz do wybranego celu. Kazdy kto uzna,
ze doszedt do zaplanowanego punktu zatrzymuje
sie i otwiera oczy - kontrolujac, czy udato mu sie
osiggnac¢ wyznaczony punkt. Nastepnie na sygnat
prowadzgcego wszyscy rownoczesnie wracajg z za-
mknietymi oczami do miejsca, z ktérego rozpoczeli
wedréwke. Zabawa powinna by¢ przeprowadzona
w absolutnej ciszy, a wszyscy, ktérzy spotkajg sie
w czasie marszu mogg dotykac swoich dtoni oraz
rgk - nie komunikujac sie werbalnie - starajg sie
domysli¢, z kim sie spotkali.

GRY | ZABAWY RUCHOWE Z PILKA

Zbyt szybkie wprowadzenie rywalizacji opartej
na grze ruchowej (prostej, ztozonej, przejsciowej,
specjalistycznej lub druzynowej) moze wptynac
niekorzystnie na ksztattowanie sie prawidtowych
stosunkoéw interpersonalnych w grupie (np. wspot-
praca, wspétdziatanie, samoocena i ocena uczestni-
koéw) oraz utrudnic dziecku rozpoznanie, zrozumie-
nie oraz przyjecie chronionych wartosci ludzkich
(m.in. wartosci witalne, fizyczne i biologiczne), tak
waznych w szkolnym wychowaniu fizycznym. Dla-
tego tez, gry druzynowe rzutno-chwytne z pitkg po-
winny by¢ wprowadzane dopiero wtedy, gdy dzieci
nabeda dang sprawnos¢. Rzutdéw, podan i chwy-
tow nauczamy jednoczesnie (akcentujgc nauczany
element, pamietamy o pozostatych). Podobnie po-
stepujemy z grami kopnymi, w przypadku ktérych
najpierw musimy nauczy¢ przyje¢ i podan, prowa-
dzen pitki i strzatdbw, zanim przejdziemy do gier

druzynowych. Przed wprowadzeniem gier z pitka
trzeba zastosowac ¢wiczenia nauczajgce w formie
Scistej, pézniej dopiero zabawy, w czasie ktorych
dzieci bedg doskonality opanowane umiejetnosci
ruchowe. Na samym koricu wprowadzamy gry,
w ktérych wystapi rywalizacja zespotowa. Naucza-
jac zabaw i gier z uzyciem pitek nalezy pamieta¢, ze
ich trudnos¢ zalezy od:
+ koordynacyjnej trudnosci gry (wielkos¢ przybo-
ru, czas kontaktu z nim i sposdb poruszania sie
z pitka),
+ kondycyjnej trudnosci gry (czas trwania i rodzaj
wydatku energetycznego),
* rodzaju kontaktu z przeciwnikiem wystepujgce-
go w grze (posredni i bezposredni).
Dlatego tez nalezy zawsze stosowac sie do na-
stepujgcych wskazéwek metodycznych (M. Bonda-
rowicz 1986):

1. Wielkos$¢ i ciezar pitki (przyboru) zawsze nalezy
dostosowa¢ do zadania (cel zabawy lub gry)
i mozliwosci uczestnikéw (technika)

a) rzut - czym mniejszy przybor (pitka), tym tatwiej
utrzymac¢ go w dtoni i naucza¢ rzutéw na od-
legtos¢ oraz do celu. Stopniowanie przyboréw
przy rzutach na odlegtos¢ i do celu przebiega
nastepujaco:
woreczki,

mate szmaciane lub gumowe piteczki,

piteczki tenisowe, palantowe,

minipitki reczne,

pitki reczne,

minipitki do koszykoéwki,

pitki do siatkowki,

* pitki do koszykowki.
b) chwyt - czym wieksza Srednica przyboru (pitki),
wolniejszy lot i mniejszy ciezar, tym fatwiej na-
ucza¢ chwytu i podania. Stopniowanie przybo-
row przy podaniach i chwytach przebiega na-
stepujgco:

balony,

detki,

pitki plazowe,

pitki z gabki lub z pianki pu,

lekkie i miekkie pitki gumowe (softball) Sredniej
wielkosci,
+ pitki do siatkowki,
+ pitki do pitki noznej,
* pitki do koszykowki.

2. Metodyka nauczania rzutu na odlegtos¢

Ze wzgledéw bezpieczenstwa nauczanie rzu-
tow na odlegtos¢ powinno odbywac sie na terenie
otwartym. Przed rozpoczeciem rzutéw nalezy usta-
li¢ linie, ktérej nie wolno przekraczaé przy rzutach
oraz komendy, po ktérych nastepujg rzuty i zbie-
ranie rzuconych przyboréw. Nauczanie powinno

przebiegac w nastepujacej kolejnosci:
¢ rzuty swobodne - kazde dziecko ma przybor,
przy wykonywaniu rzutéw sprawdzamy pozycje
- prawa reka rzuca, lewa noga z przodu lub od-

wrotnie oraz chwyt pitki (przyboru).
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Przyktadowe rozwigzania: 3. Metodyka nauczania rzutu do celu
Nauczanie rozpoczynamy od rzutéw do celéw

é nieruchomych, a po opanowaniu techniki rzutu
é\ przechodzimy do rzutéw do celéw ruchomych

a) nauczanie rzutéw do celu nieruchomego po-
@ winno przebiegac w nastepujgcej kolejnosci:
”C'\:\
P4 \
’ N\
AN
+ swobodne podrzuty w gore i chwyt oburgcz lub
jednoracz,
A N

v’l

’ /"‘--~‘A
/ %
‘e + cel duzy umieszczony na wysokosci wzroku,
—‘C
* rzuty o Sciane - indywidualne rzuty w kierunku
$ciany lub na zmiane z partnerem,
Le==TTT TSN + cel zmniejszony i obnizony, ponize;j linii wzroku,

i \
. ()
/
4

* rzuty ponad przeszkodg - zawieszony sznurek K
lub siatka albo narysowana linia na scianie zmu-

sza do nadania wtasciwego kata wyrzutu pitki,

\
’—C'\/\
P4 S\
’ \

+ cel umieszczony powyzej linii wzroku,

4 A
b) nauczanie rzutéw do celu ruchomego powinno
przebiega¢ w nastepujacej kolejnosci:
* rzuty na odlegtos¢ - na poczatku bez rywalizacji, N
a p6zniej z rywalizacjg,

* rzuty na odlegtos¢ z chwytem - ¢éwiczenia w pa-
rach, w miare nabierania wprawy stopniowo
zwiekszamy odlegtosci. Ze wzgledu na bezpie-
czenstwo nalezy pamieta¢ o odstepach pomie- - celowanie do przybordw toczgcych sie - np. pitki,
dzy ¢wiczacymi parami. krazki, obrecz gimnastyczna itp.,




+ celowanie nawzajem do siebie - po opanowaniu
umiejetnosci unikéw, podskokow i chwytéw np.
gry druzynowe: ,skuwany w kole”, ,dwa ognie”
itp.,

¢) metodyka nauczania podania (rzutu) i chwytu

przebiega w nastepujgcej kolejnosci:

A

-

@é]j

* oswojenie sie z przyborem - dowolne zabawy
i proste ¢wiczenia z pitkg, dzieki ktérym uczen
zapoznaje sie z jej ciezarem, sprezystoscia, za-
chowaniem w locie itp. (toczenia, odbicia, kozto-
wanie, podrzuty i chwyty,

+ podania z ragk do rak,

- -5y

* podania toczeniem,

+ podania i chwyty ze stopniowym zwiekszaniem
odlegtosci.

ZABAWA PILKA GONI PILKE

+ cel wychowawczy - wspétdziatanie i wspotpra-
ca:ja-oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce wzro-
kowe i czuciowe, doskonalenie komunikacji

z wlkasnym ciatem

+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan i chwy-
tow pitki

* liczba oséb - dowolna

* przybory - dwie pitki

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

Uczniowie ustawieni sg na obwodzie kota w nie-
wielkich odstepach umozliwiajgcych przekazanie
pitki z rgk do rak (mogg siedzie¢ lub sta¢). Dwbch
uczniéw stojgcych naprzeciwko siebie (na dwéch
konicach $rednicy przecinajgcej koto) otrzymuje
pitki. Prowadzacy okresla kierunek, w ktérym beda
krazy¢ pitki oraz wskazuje, ktéra pitka ,ucieka”,
a ktoéra ,goni”. Pitka musi by¢ przekazywana z rak
do rak i nie moze oming¢ zadnego uczestnika. Na
sygnat rozpoczyna sie poscig. Po okreslonym cza-
sie nastepuje zmiana. Uatrakcyjnieniem zabawy
moze by¢ wprowadzenie sygnatu, po ktérym na-
tychmiast zmienia sie kierunek - pitka ,uciekajgca”
staje sie pitkg ,goniacy”.

Zabawe mozna zmieni¢ w gre, dzielgc grupe
na 2 zespoty, ktére ustawiajg sie na obwodzie (co
drugi zawodnik nalezy do tego samego zespotu).
Za dogonienie pitki przeciwnikow zespot otrzymu-
je 3 punkty, a za zgubienie pitki traci jeden punkt.
Gre toczy sie na czas lub na okreslong liczbe po-
wtérzen.

GRA WYSCIG PILEK

+ cel wychowawczy - wspoétdziatanie i rywalizacja:
my - oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce wzro-
kowe i czuciowe, szybkos¢ pojedynczego ruchu
+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan i chwy-
tow pitki
+ liczba os6b - dowolna (najlepiej podzielna przez
3lub 4)
« przybory - tyle pitek, ile zespotow
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Grupa podzielona jest na 3-4 zespoty 5-6-
osobowe ustawione w rzedach, pomiedzy ktérymi
sg dwumetrowe odstepy. W zespotach zawodnicy
ustawieni jeden za drugim na odlegtos¢ wycia-
gnietych ramion (mogg siedzie¢ lub stac). Osoby
bedace na poczatku kazdego rzedu trzymaja pitki.
Prowadzacy okresla sygnat, po ktérym rozpoczyna
sie wyscig. Celem gry jest jak najszybsze przekazy-
wanie pitki z rgk do rgk prawg strong do ostatnie-
go zawodnika w zespole, a nastepnie powrét pitki
w taki sam sposéb lewg strong do zawodnika sto-
jacego na poczatku. Wygrywa zespot, ktory popetni
mniej btedéw i wykona zadanie najszybciej. Punkty
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karne grupa otrzymuje za zgubienie pitki (1 punkt)
lub ominiecie jednego zawodnika (4 punkty). Dla
urozmaicenia mozna zmieni¢ sposéb podawania
pitki: np. nad gtowami, dotem - pomiedzy nogami,
z obrotem na jednej nodze (pivot) itp.

ZABAWA SZKOLA PILEK

+ cel wychowawczy - rywalizacja: ja - oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce wzro-
kowe, szybkos¢ pojedynczego ruchu
+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan i chwy-
tow pitki oburgcz i jednoracz;
* liczba oséb - dowolna
* przybory - tyle pitek, ile zespotow
¢ teren - sala sportowa lub teren otwarty
Grupa ustawiona jest na obwodzie kota (jezeli
jest liczniejsza niz 10 oséb, tworzymy dwa zespo-
ty). Odstepy pomiedzy stojgcymi na odlegtos¢ wy-
ciggnietych ramion. Wszyscy uczestnicy otrzymujg
numery od 1 do ,n". Numer 1 staje z pitkg w $rod-
ku kota. Na sygnat prowadzacego rozpoczyna po-
dawanie pitki do kolejnych numeréw (okreslong
wczesniej technika: jednorgcz lub oburacz). Kazdy
po chwyceniu pitki podaje jg z powrotem do za-
wodnika bedacego w $rodku kota. Kto bezbtednie
chwyci i poda pitke, robi krok do tytu, kto popetni
btad robi krok do przodu. Kazdy, kto popetni btad
bedac w srodku lub na obwodzie kota, otrzymu-
je punkt karny. Po wykonaniu catej rundy podan
zawodnik numer 1 zamienia sie miejscami z za-
wodnikiem numer 2, ktéry powtarza to samo za-
danie. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy uczestnicy
sg w Srodku. Na koricu sprawdzamy, kto popetnit
najmniej btedow.

GRA PILKA DO KAPITANA

+ cel wychowawczy - wspoétdziatanie i rywalizacja:
my - oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce wzro-
kowe i czuciowe, szybkos¢ pojedynczego ruchu

+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan i chwy-
tow pitki

* liczba os6b - dowolna (najlepiej podzielna przez
3lub 4)

* przybory - tyle pitek, ile zespotow

¢ teren - sala sportowa lub teren otwarty

Grupa jest podzielona na 3-4 zespoty 5-6-
osobowe ustawione w rzedach, pomiedzy kté-
rymi sa3 dwumetrowe odstepy. W zespotach
zawodnicy stojg jeden za drugim na odlegtos¢
wyciggnietych ramion. Kazdy w zespole otrzy-
muje numer od 1 do ,n". Naprzeciwko zespotu
w odlegtosci 2 lub wiecej metrow (w zaleznosci
od poziomu sprawnosci grupy) ustawiony jest
kapitan, ktéry trzyma pitke. Prowadzacy okresla
technike, jakg bedzie podawana pitka oraz sy-
gnat, po ktérym rozpoczyna sie gra. Celem gry
jest jak najszybsze podawanie pitki przez kapi-
tana do kolejnych graczy w zespole. Kazdy, kto
chwycit i odrzucit pitke do swojego kapitana sia-
da na podtodze. Ostatni zawodnik w zespole po
odrzuceniu pitki do kapitana biegnie po prawej
stronie rzedu na poczatek grupy. Kiedy stanie
na jej czele, wszyscy znowu sie podnoszg i wy-
konujg takie same czynnosci jak poprzednio. Gra
kohczy sie, gdy znowu na poczatku grupy stanie
zawodnik oznaczony numerem 1. Wtedy mozna
zmieni¢ kapitana i kontynuowac gre dalej. W kaz-
dej rundzie wygrywa zespét, ktéry popetni mniej
btedéw i wykona zadanie szybciej.

ZABAWA ZL AP PILKE

+ cel wychowawczy - rywalizacja: ja - ty

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce wzro-
kowe, szybkos$¢ lokomocyjna

+ cel dydaktyczny - doskonalenie umiejetnosci
chwytu i podnoszenia pitki z podtoza

* liczba oséb - dowolna, ale parzysta

* przybory - pitka na kazdg pare

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

L)

Bawigcy sie podzieleni sg na zespoty dwu-
osobowe. Jeden z nich staje za plecami partne-
ra z pitkg w odlegtosci 1-2 metréw, drugi staje
w rozkroku. W dowolnym momencie uczestnik
zabawy bedacy w posiadaniu pitki, toczy jg po
ziemi w przéd pomiedzy nogami stojgcego part-
nera. Ten stara sie jak najszybciej dogoni¢ pitke
i podniesc¢ jg z ziemi. Po wykonaniu zadania na-
stepuje zmiana rél. Nalezy pamietac o tym, zeby
pitka nie byta toczona za mocno i o odstepach
pomiedzy ¢éwiczacymi parami (w sali sportowej
ustawiamy wszystkich gonigcych pitke na jednej
linii).



GRA POCZTA

+ cel wychowawczy - wspoétdziatanie i rywalizacja:
my - oni

* cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie reagowania na bodzce wzro-
kowe i czuciowe, szybkos¢ pojedynczego ruchu

+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan pitki to-
czeniem i chwytéw pitki z podtoza

* liczba 0s6b - dowolna (najlepiej podzielna przez
2 lub 4)

* przybory - tyle pitek, ile zespotow

* teren - sala sportowa lub teren otwarty
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Dzielimy grupe na 2-3 zespoty. Kazdy rywalizu-
jacy zespdt ustawiony w dwoch szeregach (siedza
lub stojg) zwréconych twarzami do siebie (w ze-
spole powinno by¢ nie wiecej niz 8 i nie mniej niz
6 0s6b - szeregi oddalone od siebie na odlegtos¢
okoto 2-4 metréw). W jednym szeregu ustawieni sg
zawodnicy 1, 3, 5, itd. zas w drugim 2, 4, 6. Zawod-
nik numer 1 ustawiony jest naprzeciwko numeru 2,
zawodnik 3 naprzeciwko numeru 4 itd. Na sygnat
LStart” zawodnik numer 1 podaje pitke toczeniem
do zawodnika numer 2, ten po ztapaniu toczy pit-
ke do kolejnego uczestnika itd. WysScig konhczy sie,
gdy pitka ponownie wréci do zawodnika numer 1.
Wygrywa zespot, ktéry popetni mniej btedéw (za
kazde zgubienie pitki lub nieprawidtowe podanie
zespot zdobywa punkt karny) i skonczy szybciej.

ZABAWA SPACER Z PILKA

+ cel wychowawczy - wspoétdziatanie i rywalizo-
wanie: ja - ty
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie szybkosci reagowania na
bodzce wzrokowe
+ cel dydaktyczny - doskonalenie umiejetnosci
chwytu i podania pitki w marszu i w biegu
* liczba oséb - dowolna, ale parzysta
* przybory - pitka na kazda pare
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Bawigcy sie podzieleni sg na zespoty dwuosobo-
we. Jeden z nich trzyma pitke. Na sygnat prowadza-
cego pary rozpoczynajg wedrowke po wyznaczonej
przestrzeni, podajac pitke pomiedzy sobg okreslo-

ng technika. Z pitkg nie mozna wykonac¢ wiecej niz
3 kroki. Na sygnat prowadzacego bawigcy z mar-
szu przechodzg do truchtu podajac caty czas pitke
pomiedzy sobg. Nalezy pamietac o tym, aby pitka
byta podawana ustalong technikg (oburgcz lub
jednoracz). Zawodnicy rywalizujg w parach i licza,
kto z nich popetni mniej btedéw przy podaniach
i chwytach pitki.

ZABAWA POLOWANIE NA ZAJACE

+ cel wychowawczy - wspoétdziatanie i rywalizo-
wanie: ja - oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie szybkosci reagowania na
bodzce wzrokowe, szybkos¢ lokomocyjna
+ cel dydaktyczny - doskonalenie umiejetnosci
chwytu i podania pitki w marszu i w biegu oraz
rzutu do celu ruchomego
* liczba oséb - dowolna
+ przybory - pitka z ggbki lub z pianki pu
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Z grupy wybieramy dwoch ,mysliwych”, ktorzy
otrzymuja pitke. ,Mysliwych” oznaczamy szarfami.
Ich zadaniem jest ,polowanie” za pomocg pitki na
pozostatych uczestnikow zabawy - ,zajgce”. ,Mysli-
wy"” bedacy w posiadaniu pitki nie moze sie z nig
poruszac¢ - moze podac pitke do innego ,mysliwe-
g0" lub rzuci¢ w ,zajgca”. Kazdy trafiony pitka (lub
dotkniety) ,zajac” zamienia sie w ,mysliwego” (za-
ktada szarfe). ,Zajace” mogg ucieka po catym tere-
nie. Zabawa konczy sie, gdy na polu pozostajg dwa
»Zajace”, ktére w nagrode mogg zostac¢ ,mysliwy-
mi”, rozpoczynajac tym samym runde rewanzowa.

ZABAWA NUMERY

+ cel wychowawczy - rywalizacja: ja - oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie szybkosci reagowania na
bodzce stuchowe i wzrokowe
+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan i chwy-
tow pitki oburgcz lub jednoracz
* liczba oséb - dowolna, ale nie mniejsza niz 5
+ przybory - tyle pitek, ile zespotow
* teren - sala sportowa lub teren otwarty
Grupa podzielona na 3-4 zespoty 5-6-osobowe
ustawione na obwodach odrebnych két. Odstepy
pomiedzy stojacymi na obwodzie kota na odlegtos¢
wyciggnietych ramion. Kazdy w grupie otrzymuje
numer od 1 do ,n". Numer 1 staje z pitkg w sSrodku
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kofa. Na sygnat prowadzgcego wyrzuca pitke pio-
nowo w gore i glosno wywotuje dowolny numer ze
swojego zespotu (np. 5), rownoczesnie uciekajac na
obwdd kota. Wywotany zawodnik szybko wbiega
do srodka kota, chwyta pitke i ponownie jg wyrzuca
w goére, wywotujgc kolejny numer. Zabawa toczy sie
na czas, po ktérym sprawdzamy, kto popetnit naj-
mniej bteddéw (upuszczenie pitki, zbyt niski wyrzut
pitki w gére lub wyrzucenie jej pod ztym katem).

GRA DO TRZECH PODAN

+ cel wychowawczy - wspoétdziatanie i rywalizacja:
my - oni
+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, réznicowanie ruchéw, doskonalenie szybko-
$ci reagowania na bodzce wzrokowe, stuchowe
i czuciowe
+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan i chwy-
tow pitki w ruchu
¢ liczba oséb - dowolna, parzysta
+ przybory - pitka
¢ teren - sala sportowa lub teren otwarty
Dzielimy grupe na dwa zespoty. Kazdy rywalizu-
jacy zespot oznaczony szarfami lub znacznikami.
Gra toczy sie na wyznaczonym terenie, po ktérym
mozna poruszac¢ sie tylko nie bedgc w posiada-
niu pitki. Celem gry jest wykonanie przez zespét
trzech kolejnych - jedno po drugim - podan, za co
otrzymuje punkt. Po kazdym zdobytym punkcie
gre wznawia wyrzutem z autu zespot, ktory stracit
punkt w ostatniej rozgrywce. Zawodnik, ktéry jest
w posiadaniu pitki moze wykonywac z pitkg obro-
ty w miejscu, ale nie moze sie z nig porusza¢. W
momencie, kiedy trzyma pitke jest nietykalny - nie
mozna mu pitki wybija¢, wyrywa¢, nie mozna tez
go popychac i dotyka¢. Po kazdym przewinieniu
lub btedzie (np. bieganie z pitka) pitka jest wprowa-
dzana do gry z najblizszej bocznej linii. Gra toczona
jest na czas lub do ustalonej liczby punktow.

ZABAWA BEREK Z OBROTEM

+ cel wychowawczy - wspotdziatanie | rywalizo-
wanie: ja - oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, doskonalenie szybkosci reagowania na
bodzce wzrokowe, szybkos$¢ lokomocyjna

+ cel dydaktyczny - doskonalenie umiejetnosci
podania i chwytu pitki w marszu i w biegu

* liczba oséb - dowolna

+ przybory - pitka z pianki pu lub pitka gumowa

* teren - sala sportowa lub teren otwarty
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Z grupy wybieramy dwéch gonigcych, ktérzy
otrzymuja pitke. ,Berkéw” oznaczamy szarfami
i nadajemy im numery 1 i 2. Ich zadaniem jest
dotkniecie dtonig ktéregos z uciekajagcych uczest-
nikéw zabawy. Trudnos$¢ zadania polega na tym,
ze liczy sie tylko takie dotkniecie, w czasie ktére-
go ,berek” jest w posiadaniu pitki (jedng rekg trzy-
ma pitke, a drugg stara sie kogo$ dotkna¢ - moze
wykona¢ obrét na jednej nodze). ,Berek” bedacy
w posiadaniu pitki nie moze sie z nig poruszac -
zeby zmieni¢ swoje miejsce, musi podac pitke do
drugiego ,berka”. Po ztapaniu pierwszego ucieka-
jacego ,berek” numer 1 zamienia sie z nim rolami.
Kolejny ztapany zmienia sie rolg z ,berkiem” numer
2 itd. Uciekajacy nie mogg opuscic pola, kazdy, kto
to uczyni zostaje ,berkiem”.

W zespotach, ktére majg problemy z celnymi
podaniami i chwytami zmniejszamy pole zabawy,
utatwiajac tym samym ztapanie ktérego$ z ucieka-

jacych.

GRA ZYWY K0SZ

+ cel wychowawczy - wspétdziatanie i rywalizacja:
my - oni

+ cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-
na, réznicowanie ruchéw, doskonalenie szybko-
$ci reagowania na bodzce wzrokowe, stuchowe
i czuciowe

+ cel dydaktyczny - doskonalenie podan i chwy-
tow pitki w ruchu

* liczba oséb - dowolna, parzysta

* przybory - pitka, dwa materace

* teren - sala sportowa lub teren otwarty

Dzielimy grupe na dwa zespoty. Kazdy z nich jest
oznaczony szarfami lub znacznikami, a zawodnicy
w zespole otrzymujg numery od 1 do ,n". Gra toczy
sie na wyznaczonym terenie, ktéry podzielony jest
linig Srodkowa. Na kazdej potowie potozony jest
materac gimnastyczny w odlegtosci co najmniej
2 metréw od Scian lub innych przeszkdéd statych



(materace powinny by¢ potozone symetrycznie).
Numer 1 w kazdym zespole staje na materacu. Gre
rozpoczynamy rzutem sedziowskim. Zawodnik,
ktéry jest w posiadaniu pitki nie moze sie z nig poru-
sza¢, ale moze wykonywac z pitkg obroty w miejscu
na jednej nodze (pivot). W momencie gdy trzyma
pitke, jest nietykalny - nie mozna mu pitki wybija¢,
wyrywac, nie mozna tez go popychac. Po kazdym
przewinieniu lub btedzie (np. bieganie z pitka) pitka
jest wprowadzana do gry z najblizszej bocznej linii.

Punkt zdobywa zespo6t, ktéry poda gérg celnie
pitke do swojego zawodnika stojgcego na materacu
- ,Zzywy kosz", a on po jej ztapaniu nie wyjdzie poza

materac i nie wypusci pitki. Kazde wejscie na ma-
terac obroncow jest przewinieniem, ktére karane
jest rzutem wolnym. Ukarany zesp6t przechodzi za
linie Srodkowg, a z niej dowolny zawodnik zespotu
poszkodowanego wykonuje podanie do zawodnika
bedgcego na materacu. Jezeli stojgcy na materacu
chwyci pitke i nie popetni btedu, zespdt zdobywa
punkt. Po kazdym punkcie zmienia sie osoba stoja-
ca na materacu w zespole, ktéry punkt zdobyt, np.
materac opuszcza numer 1, zas na jego miejsce
wchodzi numer 2. Zesp6t, ktéry stracit punkt roz-
poczyna gre od materaca przeciwnika. Gra toczona
jest na czas lub do ustalonej liczby punktow.
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,,Eduballe” -

dr hab. Andrzej Rokita

pitki, ktoreucza”

Poglqd, ze uczniowie powinni uczy¢ sie poprzez dziatanie, praktyke, zastosowanie towa-
rzyszyt nam od stuleci. Sokrates (470-390 p.n.e), uzywat pytan i stawiat problemy swoim
uczniom, by pobudzic ich do analizowania i myslenia.

W ostatnim dziesiecioleciu obserwuje sie gwat-
towny nawrot do idei aktywnej szkoty, co ma swe
odbicie w zapoczatkowanych reformach szkol-
nych, zwtaszcza w zakresie organizowania procesu
ksztatcenia.

Niezwykle istotnym aspektem nauczania jest od-
wotywanie sie w czasie dziatalnosci edukacyjnej do
wewnetrznej motywacji dziecka, sterowanej cieka-
woscig, wewnetrzng pasjq i zainteresowaniem, po-
trzebg poznania i doswiadczenia czego$ niezwykte-
go. Takze w ksztatceniu zintegrowanym duzg wage
przywigzuje sie do wewnetrznej motywacji dziecka.

Zintegrowana edukacja obejmuje z jednej stro-
ny tgczenie czy scalanie tresci, a z drugiej - taczenie
form aktywnosci dzieci.

Biorgc pod uwage zainteresowania aktywnoscig
ruchowg uczniéw oraz atrakcyjnosc¢ ¢wiczen, zabaw
i gier z pitkg dokonano modyfikacji ,tradycyjnych”
pitek, umieszczajgc na ich powierzchniach litery
alfabetu, cyfry oraz znaki matematyczne i obstugi
poczty internetowej. W ten sposob powstaty pitki
edukacyjne ,eduball”. S to pitki do minigier zespo-
towych (koszykéwka, pitka nozna, pitka siatkowa,
pitka reczna) w czterech kolorach (z6tty, zielony,
niebieski, czerwony) z namalowanymi (czarnymi)
literami alfabetu (wielkie i mate litery), z cyframi od
0do 9, ze znakami dziatan matematycznych (doda-
wanie (+), odejmowanie (-), mnozenie (*), dzielenie
(:), wiekszy (>), mniejszy (<), nawiasy ( )) oraz ze zna-
kami obstugi poczty internetowej (@).

* Materiaty pochodza z ksigzki autorstwa A. Rokity, T. Rzepy pt. Pitki edukacyjne w ksztatceniu wczesnoszkolnym, Wyd. AWF Wro-
ctaw 2005 oraz ksigzki autorstwa A. Rokity pt. Zajecia ruchowe z pitkami edukacyjnymi ,,eduball” w ksztatceniu zintegrowanym a spraw-
nosc fizyczna oraz umiejetnosci czytania i pisania uczniow, Wyd. AWF Wroctaw 2008.
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Cyfry, litery i znaki oraz kolory umieszczone
na pitkach edukacyjnych umozliwiajg ich wszech-
stronne wykorzystanie niemal we wszystkich dzie-
dzinach wiedzy zawartej nie tylko w Podstawach
programowych ksztafcenia ogélnego. Dzieci, uczest-
niczac w zajeciach ruchowych z pitkami edukacyj-
nymi, poznajg litery, zasady ortografii, kolory, znaki
matematyczne i interpunkcyjne oraz mnéstwo za-
sad zwigzanych z ksztatceniem jezykowym i mate-
matycznym, jak rowniez ksztattujg zdolnosci moto-
ryczne i doskonalg umiejetnosci ruchowe.

Wydaje sie réwniez, ze takie tresci ksztatcenia,
jak: czytanie gtosne sylab, wyrazow, zdan i tek-
stéw, pisanie liter, tgczenie liter w sylaby, pisanie
wyrazéw, zdan, liczenie (przeliczanie przedmiotoéw,
niezaleznos¢ liczby przedmiotéw od sposobéw ich
przeliczania, poréwnywanie liczebnosci zbioréw),
dziatania arytmetyczne (dodawanie, odejmowanie,
algorytmy dodawania i odejmowania pisemnego,
mnozenie, algorytm mnozenia pisemnego przez
liczby jednocyfrowe, dzielenie), kolejnos¢ wyko-
nywania dziatan, mozna realizowa¢ wykorzystujgc
ruch oraz pitki edukacyjne ,,eduball” jako czynniki
motywujgce dzieci do edukacji prowadzonej w sys-
temie szkolnym.

Dzieci, uczestniczac w zajeciach ruchowych z pit-
kami doskonalg podania i chwyty pitki, koztowanie
i rzuty, odbicia i przyjecia oraz strzaty do bramki,
jak rowniez wiele innych umiejetnosci ruchowych.
Zajecia ruchowe z pitkami determinujg réwniez
rozwoj zdolnosci motorycznych dzieci.

Dotychczasowe doswiadczenia i badania efek-
tow ksztatcenia z pitkami edukacyjnymi ,eduball”
(przeszto 10-letnie) wskazujg, ze tgczenie aktyw-
nosci ruchowej z umystowg na poziomie edukacji
wczesnoszkolnej byto bardzo dobrym pomystem.

W zwigzku z mozliwoscig tworzenia autorskich
programdéw nauczania proponuje sie wykorzysta-
nie pitek edukacyjnych ,eduball” do nabywania bie-
gtosci w zakresie podstawowych dziatan matema-
tycznych oraz do realizacji wybranych zagadnien
z zakresu jezyka polskiego, jezykéw obcych, jak
rowniez w zintegrowanej edukacji szkolnej, w psy-
chopedagogicznej pracy terapeutycznej i w gimna-
styce korekcyjno-kompensacyjne;.

Wprowadzenie i wykorzystanie pitek eduka-
cyjnych w ksztatceniu zintegrowanym nie tylko
wzbogaca proces dydaktyczno-wychowawczy, ale
znacznie go uatrakcyjnia. Jakze czesto styszymy,
ze ulubionym dniem pobytu dziecka w szkole jest
dzien, w ktérym zaplanowane s3 zajecia zwigzane
z aktywnoscig ruchowa, a pitki te stwarzajg mozli-
wos¢ tgczenia aktywnosci ruchowej z przekazywa-
niem wiedzy z réznych dziedzin ujetych w progra-
mach edukacyjnych.

O szczegolnej wartosci tego typu zajec stanowig
mozliwosci oddziatywan réwnoczesnie na sfere
ruchowg, emocjonalng, intelektualng i spotecz-

ng dziecka. Poprawiajg relacje integracyjne gru-
py, a takze wzmacniajg poczucie wiasnej wartosci
ucznidw, dajg mozliwos¢ udziatu w decyzjach gru-
powych, rozwijajg indywidualne umiejetnosci decy-
zyjne. Nie bez znaczenia, szczegélnie w klasach, w
ktérych bywajg dzieci niepetnosprawne, jest prze-
strzeganie zasady, aby kazde dziecko byto przydat-
ne grupie, a grupa dziecku, wtedy mozna rozwija¢
i wzmacnia¢ empatie. Ponadto, wykorzystywanie
pitek edukacyjnych w zajeciach ruchowych przyczy-
nia sie do rozwijania pamieci wzrokowej, stucho-
wej, spostrzegawczosci, koncentracji uwagi, orien-
tacji kierunku (strona prawa, lewa, skos), okreslenia
potozenia przedmiotéw (pitek) wzgledem siebie
(przed, za, obok) oraz koordynacji wzrokowo-ru-
chowo-stuchowej, jak réwniez logicznego mysle-
nia. Zajecia te pozwalajg na wielokrotne powtarza-
nie tych samych czynnosci, ktére niezbedne sg do
opanowania biegtosci przedmiotowej w danym za-
kresie rozwigzywania tatwych zadan. Dajg szanse
wszystkim dzieciom doskonalenia sfery ruchowej
podczas rozwigzywania tatwych zadan myslowych,
a dzieciom mniej sprawnym ruchowo o wiekszych
walorach intelektualnych pozwalajg ,zaistnie¢”
rowniez jako jednostkom przydatnym przy roz-
wigzywaniu nie tylko zadah myslowych, ale takze
motywuje ich do trudniejszych dziatarh ruchowych
- uczg wspotpracy i ,polegania na sobie”.

Programujgc tresci dydaktyczne z wykorzysta-
niem pitek edukacyjnych w ¢wiczeniach, zabawach
i grach powinno korzystac sie z podstaw programo-
wych oraz testbw obowigzujagcych w danej klasie.
Jezeli np. w Klasie Il szkoty podstawowej stosowa-
ny jest test z zakresu ortografii (pisownia wyrazéw
z,6"lub ,u", ,ch”lub h", ,rz"lub ,z" oraz pisownia
wielka literg), to trescig zaje¢ ruchowych powinny
by¢ ¢wiczenia, zabawy i gry z pitkami edukacyjny-
mi odnoszgace sie do ortografii. W podobny sposéb
nalezy postepowac (przy uwzglednianiu zakresu
materiatu i testéw) w programowaniu zaje¢ z ma-
tematyki, informatyki, jezyka obcego oraz innych
dziedzin.

A zatem, zabawowe formy aktywnosci rucho-
wej z pitkami edukacyjnymi ,eduball” nabierajg
szczeglblnego znaczenia - dziecko zdobywa wiedze
i umiejetnosci nie tylko ruchowe - istnieje bowiem
szansa na tgczenie zaje¢ ruchowych z doskonale-
niem wiedzy i umiejetnosci z jezyka polskiego, ma-
tematyki, jezykdw obcych oraz z realizacjg zadan
zintegrowanej edukacji szkolnej.

Wiecej informacji o ,eduballach” i efektach
ksztatcenia z ich wykorzystaniem w zajeciach ru-
chowych na stronie internetowej Katedry Zespoto-
wych Gier Sportowych AWF Wroctaw
(http://www.awf.wroc.pl/pl/structure/
unit/1818/1818/EDUBAL).

Zapraszam.



ZAJECIA RUCHOWE

Z ,EDUBALLAMI” ZINTEGROWANE
Z TRESCIAMI JEZYKA POLSKIEGO
[CZYTANIEM | PISANIEM)]

Wiekszos¢ zadan i czynnosci myslowych wyko-
nywanych przez pierwszoklasiste, ma u swego pod-
toza dziatanie ruchowe reki. Powodzenie w pierw-
szych prébach odwzorowania liter, cyfr i symboli
uwarunkowane jest w tym samym stopniu popraw-
ng percepcjg wzrokowsa, zdolnoscig rozpoznawa-
nia ksztattéw, zdolnoscig myslenia symbolicznego,
co mozliwoscig wykonywania ruchéw manualnych
w sposo6b skoordynowany i doktadny.

Oznacza to, ze w przypadku nauki pisania i czy-
tania analizator wzrokowy odgrywa szczeg6lng role.
Dzieje sie tak, gdyz warunkiem poprawnego zapisu,
szybkiego tempa i dobrego poziomu graficznego pi-
sma jest mozliwos¢ $ledzenia wzrokiem czynnosci
pisania, ruchu reki i powstajacego zapisu.

Dlatego tez, niezwykle istotne stajg sie ¢wicze-
nia, zabawy i gry, w czasie ktérych dziecko ma
mozliwosci doskonalenia koordynacji wzrokowo-
-ruchowej (np. wykorzystujac pitki edukacyjne).

Zaburzenia wspétdziatania oka i reki, czyli zabu-
rzenia koordynacji wzrokowo-ruchowej, moga miec
rézne przyczyny. Mogg wynikac z nieprawidtowego
wspétdziatania osrodkéw wzrokowych i motorycz-
nych w korze mézgowej. Konsekwencjg takich zabu-
rzen jest wolne tempo pisania, niski poziom graficz-
ny (dysgrafia) i btedy w pisaniu (dysortografia). Inng
przyczyne nieprawidtowego wspotdziatania tych
dwéch organdéw upatruje sie w skrzyzowaniu domi-
nacji oka i reki. Niektorzy autorzy widzg zwigzek mie-
dzy skrzyzowang lateralizacjg oka i reki a specjalnymi
trudnosciami w czytaniu (dysleksja) i pisaniu (dysor-
tografia), ktére charakteryzuje okreslony typ btedéw,
tj. pismo lustrzane, odczytywanie wyrazéw od konhca
do poczatku, czyli od prawej do lewej strony.

Naczelnym celem edukacji polonistycznej dzie-
ci klas I-lll jest nabywanie przez nie kompetencji
komunikacyjnych pozwalajgcych na wykorzysty-
wanie jezyka jako narzedzia zdobywania wiedzy
i poznania. Przyjmuje sie, ze wyposazenie dziecka
w umiejetnosci jezykowe odbywa sie przez plano-
wanie sytuacji prowokujgcych do postugiwania sie
jezykiem w roznych kontekstach. W zaleznosci od
wieku dziecka wywotywanie takich sytuacji odnosi¢
sie moze do czynnosci dnia codziennego (mycie,
jedzenie, gry i zabawy itp.).

Sposréd wielu funkgji, jakie petnig gry i zabawy
w pracy z dzie¢mi klas poczatkowych, najwazniej-

szymi sg ich wartosci poznawcze i ksztatcace, kté-
re umozliwiajg rozwijanie indywidualnych zainte-
resowan i potrzeb, poznawanie, a czesto réwniez
tworcze wykorzystywanie zdobytych wiadomosci
i umiejetnosci w praktycznym dziataniu oraz prze-
obrazaniu rzeczywistosci. Réwnie wazne s3 ich
wartosci wychowawcze, bowiem uczg wspotpracy
i wspotdziatania w zespole, wtasciwego zachowa-
nia w réznorodnych sytuacjach zycia codziennego,
cierpliwosci, wytrwatosci itp. Podczas lekcji z wy-
korzystaniem ¢wiczen, zabaw i gier dydaktycznych
dzieci ksztatcg takze sprawnos$¢ jezykowg, co ma
ogromny wpltyw na bogacenie oraz zapamiety-
wanie wiasciwego stownictwa i zwigzkéw wyrazo-
wych, operowanie poprawnymi zdaniami wedtug
regut i norm gramatycznych.

Wspétczesna pedagogika dostrzega znaczenie
zabaw w przypadku opéznien i zahamowan emo-
cjonalnych, a takze zaniedban jezykowych. Dzieki
odpowiednio dobranej zabawie jest mozliwe osig-
ganie w przysztosci upragnionych przez dziecko
sukceséw szkolnych, motywujgcych je do pokony-
wania trudnosci w nauce i pracy. Podstawowym
argumentem uzasadniajgcym stosowanie gier i za-
baw w procesie dydaktycznym jest wywotywanie
zwiekszonego zainteresowania i napiecia emocjo-
nalnego, warunkujgcych szybkie uczenie sie i roz-
woj osobowosci dziecka. Zdobyta w czasie zabaw
dydaktycznych wiedza oraz doswiadczenie stajg
sie bardziej operatywne i wykorzystywane twdrczo
w wielu innych konkretnych sytuacjach.

Wydaje sie, ze nabywanie przez dzieci kompe-
tencji jezykowych oraz wzbogacanie stownictwa w
czasie gier i zabaw ruchowych z pitkami edukacyj-
nymi nie jest zbyt trudne. Wynika to z wielu wzgle-
déw (m. in. dobrowolnosci udziatu w zabawie, nie-
ograniczonej mozliwosci jej modyfikowania itp.).

Litery, liter

Opis: dzieci siedza na obwodzie kofa, kazde
trzyma w rekach pitke edukacyjng z literg. Nauczy-
ciel podaje przyktad wyrazu dwuliterowego (np.
ul.) Na to hasto wstajg dzieci posiadajgce pitki z li-
terg ,u"i,l", obiegajg siedzacych i wracajg na swoje
miejsce. Wygrywa dziecko, ktére szybciej obiegnie
okreg i wroci na swoje miejsce.

Uwagi organizacyjne: dwuliterowy wyraz pozwa-
la dzieciom na zrozumienie zasady obowigzujacej w
zabawie. Mozna wprowadzi¢ dtuzsze wyrazy, wtedy
w zabawie uczestniczy wieksza liczba dzieci. Wedtug
uznania prowadzacego - dziecko, ktére pierwsze
obiegto grupe, podaje kolejny wyraz (ew. nastepny
wyraz wypowiada dziecko, ktére przybieg’ro ostat-
nie). Aby zachowac zasade ,réwnych szans”, nalezy
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po kazdym wyrazie (lub po kilku) dokonaé¢ wymiany
pitek miedzy dzie¢mi (np. o dwa miejsca w prawo).
Jezeli zostanie podany wyraz, a w grupie dzieci nie
bedzie osoby posiadajgcej pitki z literg wystepujaca
w wypowiedzianym wyrazie, wtedy nikt nie biegnie
(ew. mozna wprowadzi¢ pitke - Yokera, np. ze zna-
kiem X, ktory zastepuje kazda litere).

Interpretacja: w czasie zabawy dzieci uczg sie
koncentracji uwagi, pisowni wyrazéw, wzbogacajg
stownictwo, spostrzegawczos¢, szybkos¢ reagowa-
nia, ksztattujg zdolnosci motoryczne.

Wywotywanie liter alfabetu

Opis: dzieci siedzg na obwodzie kota, kazde trzy-
ma pitke edukacyjng. Zabawe rozpoczyna prowa-
dzacy, podrzucajac pitke bez litery (np. pitke niebie-
ska lub czerwong) w gbre, wypowiadajac dowolng
gtoske (np. ,C"). Dziecko posiadajace pitke z literg
»C" wstaje i chwyta pitke podrzucong przez nauczy-
ciela, nastepnie podrzuca jg w gore, wywotujac
kolejng dowolng gtoske (np. ,H") i zajmuje wolne
miejsce po osobie, ktdra miata pitke z literg ,H".

Uwagi organizacyjne: dla utatwienia mozna
przyja¢, ze dzieci zajmujg miejsca na obwodzie
okregu zgodnie z kolejnoscig liter wystepujacych w
alfabecie - abc itd.

Interpretacja: dzieci uczg sie koncentradji uwagi,
kolejnosci wystepowania liter w alfabecie, wzbo-
gacajg spostrzegawczos(, orientacje w przestrzeni
oraz ksztattujg zdolnosci motoryczne.

Wyscigi rzedow - opanowanie uktadu liter

stepujacych w alfabecie

Opis: dzieci siedzg w rzedach w uktadzie zgod-
nym z kolejnoscig liter wystepujgcych alfabecie,
trzymajac pitki edukacyjne (maksymalnie siedmio-
ro dzieci w rzedzie).

W pierwszej zabawie doskonalimy znajomos¢
uktadu maksymalnie siedmiu pierwszych liter alfa-
betu A, B, C, D, E, F, G, w drugiej, kolejne siedem
liter itd.

Nauczyciel wywotuje dowolng gtoske (np. od A
do G). Dziecko posiadajace pitke z t3 literg biegnie
do wyznaczonego miejsca, wykonujgc postawione
przez prowadzgcego zadanie ruchowe (np. tocze-
nie pitki, koztowanie zakoriczone rzutem do kosza
lub innego celu). Zwycieza osoba, ktéra szybciej
poprawnie wykona zadanie - zdobyte punkty su-
mujemy dla zespotu.

Odmiana wyscigu: nauczyciel wywotuje osobe
posiadajacg pitke z litere np. ,C", ale z wywotang
osobg biegnie uczen posiadajacy pitke z literg (na-
stepng po ,C" tzn. ,D").

Odmiana wyscigu |l: prowadzacy wywotuje
osobe posiadajaca pitke z literg ,,C", lecz z nig bie-
gnie uczen trzymajacy pitke z literg ,B".

Interpretacja: dzieci opanowujg kolejnos¢ liter
wystepujacych w alfabecie (ta umiejetnos¢ pozwa-
la na sprawne postugiwanie sie stownikiem) oraz
doskonalg wybrane umiejetnosci ruchowe.

Wyscigi rzedow - pisownia ,,wielka literg”

Opis: dzieci siedza w rzedach trzymajac pitki
edukacyjne. Nauczyciel wypowiada rézne wyrazy
pisane matg lub wielkg literg. Zadanie ruchowe
(bieg, koztowanie pitki itp.) wykonujg uczniowie tyl-
ko wtedy, gdy wyrazy pisane sg od wielkiej litery
np. Ala, Ewa, Polska, Belgia, Czechy, Krakow, Wista,
Dunaj, Ural, itd.

Odmiana - uczniowie wykonujg zadanie rucho-
we wtedy, gdy wyrazy pisane sg matg literg (np.
agrest, btoto, duet, ukrop).

Uwaga - prowadzacy zwraca szczegdlng uwage
na te wyrazy i zasady pisowni wielkg literg, ktére
sprawiajg dzieciom najwiecej problemoéw. Nauczy-
ciel moze wymawia¢ wyrazy w dowolnej kolejnosci
(pisane wielkg lub matg literg).

Interpretacja: dzieci zapoznajg sie z zasadami
pisowni wyrazéw wielkg literg, doskonalg koncen-
tracje uwagi i wybrane umiejetnosci ruchowe.

Opis: dzieci, koztujac pitki edukacyjne, bawig sie
nimi (np. rzucaja do kosza itp.), rozbiegajg sie po
sali, poruszajac sie w rytmie muzyki. W momencie
wytgczenia ptyty lub kasety dzieci jak najszybciej
tacza sie ze sobg, tworzac sylaby. Po kolejnym wia-
czeniu muzyki dzieci ,sylaby” tworzg kolejno dwu-,
a nastepnie trzysylabowe wyrazy.

Uwagi organizacyjne: mozna wprowadzi¢ wspot-
zawodnictwo, dzielgc dzieci na dwie grupy: zwycieza
zespot, ktéry utworzy wiecej sylab, wiecej wyrazéw
dwu-, trzy- i wielosylabowych, najdtuzszych itd.

Interpretacja: dzieci doskonalg umiejetnos¢
tworzenia sylab, tworzenia wyrazéw, odczytywania
sylab, odczytywania wyrazéw oraz doskonalg wy-
brane umiejetnosci ruchowe.

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyjna,
poruszajac sie w dowolny sposéb, bawigc sie nig. Na
sygnat prowadzacego dzieci zatrzymujg sie i wyma-
wiajg wyraz, (ewentualnie wyrazy) rozpoczynajgce sie
na gtoske, ktorej znak graficzny - litera znajduje sie
na trzymanej pitce (dziecko posiadajace pitke z literg
. 1" wypowiada np. tata, tort, tron, teraz itp.

Odmiana: dziecko po wypowiedzeniu wyra-
zu ma prawo wykona¢ rzut do kosza lub inne
zadanie ruchowe tyle razy, ile wystepowato liter
w wyrazie (np. gdy uczen powie ,krowa” moze
wykona¢ rzut do kosza 5 razy itd.). Po kazdym
wykonanym zadaniu dzieci wymieniajg sie pitka-
mi miedzy sobg.

Interpretacja: dzieci wzbogacajg stownictwo
oraz umiejetnosci ruchowe.

Samogtoski, spotgtoski

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyjna
i porusza sie w spos6b ustalony przez nauczycie-



la. Na sygnat prowadzgcego dzieci zatrzymuija sie.
Osoby posiadajgce pitki z samogtoskg unoszg je
nad gtowe. Dzieci, ktére trzymaja pitki ze spotgto-
skami wykonujg np. przysiad. Mozna wprowadzi¢
inne zadania ruchowe wyraznie réznicujgce dzieci
posiadajace pitki z samogtoska, czy spoétgtoska.

Odmiana: na sygnat nauczyciela dzieci dobiera-
jg sie parami (wedtug oznaczonych na pitkach gto-
skach) z osobg posiadajaca pitke z samogtoskg -
tworzac w ten sposéb sylaby, a nastepnie wyrazy.

Interpretacja: dzieci doskonalg zapamietywa-
nie spoigtosek i samogtosek, uczg sie tworzenia
sylab i wyrazéw, wzbogacajg stownictwo oraz do-
skonalg umiejetnosci ruchowe.

Tworzenie zdan

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyjna.
Uczniowie dobierajg sie w zespoty 3-4-osobowe.
Wszyscy poruszajg sie bawigc sie pitkami w sposéb
ustalony przez nauczyciela. Na sygnat prowadzace-
g0 uczniowie zatrzymuija sie, uktadajg i zapisujg zda-
nie z trzech lub czterech wyrazéw rozpoczynajgcych
sie od liter umieszczonych na trzymanych pitkach
(np. dzieci z pitkami K", )", ,P" zdania: Kret jest piek-
ny. Piotrek je krakersy. Jeszcze kto$ przyjdzie itp.).

Interpretacja: dzieci doskonalg zasady pisow-
ni wielkg literg, doskonalg umiejetnos¢ tworzenia
prostych zdan, wspétprace z innymi uczniami oraz
doskonalg umiejetnosci ruchowe.

Berek - ortografia

Opis: jedno (lub wiecej) dzieci posiada pitke
edukacyjng z literg ,U" i jest ,berkiem"”. Zadaniem
.berka” jest dotkna¢ pitkg ztapang osobe. Uczeh
dotkniety pitka staje sie ,berkiem”, chyba ze wypo-
wie wyraz z literg, w ktérym wystepuje ,U". W ten
sposéb broni sie przed ,berkiem"”. Jezeli osoba zta-
pana pomyli sie i wypowie wyraz z literg , 0" zosta-
je berkiem. Uczen zostaje berkiem réwniez wtedy,
gdy powtdrzy wyraz juz wypowiedziany.

Odmiana: takie same zasady mozna stosowac,
gdy berkiem jest osoba posiadajgca pitke z literg
,O". Podobne berki mozna wykorzysta¢ do opano-
wania zasad pisowni ,Rz"i,2", ,Ch" i ,H".

Interpretacja: dzieci doskonalg zasady pisowni
wyrazéw z ,0", Rz, 2", wzbogacajg stownictwo
(szczegblng uwage poswiecamy tym wyrazom, kto-
rych pisownia sprawia dzieciom najwiecej proble-
moéw) oraz doskonalg umiejetnosci ruchowe.

Doskonale ortografie

Opis: dzieci dzielimy na dwie grupy. Wszyscy
uczniowie posiadajg pitki edukacyjne, ale bez litery
,O". Na sygnat, nauczyciel rzuca obu grupom pitki
z,,0". Zadaniem uczniéw jest utworzy¢ jak najwie-
cej wyrazéw zawierajacych litere ,0” z posiadanych
pitek. Zwycieza zespodt, ktéry utozy ich wiecej.

Odmiana: podobne zasady gry wprowadzamy
doskonalac pisownie wyrazéw z ,Rz", 2", ,CH", i ,H".

Interpretacja: dzieci doskonalg opanowanie za-
sad pisowni wyrazéw z ,,0", ,Rz", ,,Z", wzbogacaja
stownictwo oraz ksztattujg zdolnosci motoryczne.

Pitki, utdzcie sieww

Opis: dzieci siedza w dwoch grupach na obwo-
dzie dwdch két. Kazda osoba posiada pitke edu-
kacyjna. W Srodku pierwszego kota znajduja sie
pitki z ,Z", ,RZ" w drugim np. ,0" i ,U". Zadaniem
ucznioéw jest utozy¢ z pitek wyrazy, w ktérych wy-
stepuja: ,Rz"i,2" oraz,,0"i,U", jak réwniez zapisa¢
je na kartce. Wygrywa zespot, ktéry utozy wiecej
wyrazow. Po wykonaniu zadania nastepuje zmiana
miejsc grup.

Interpretacja: dzieci wzbogacajg stownictwo oraz
zasady pisowni wyrazéwz ,Rz", ,2",,0", ,U", ,Ch"i ,H",
jak réwniez ksztattujg zdolnosci motoryczne.

ZAJECIA RUCHOWE
Z ,EDUBALLAMI” ZINTEGROWANE
Z TRESCIAMI MATEMATYCZNYMI

Na przestrzeni ostatnich lat wiele rozwazan po-
Swiecono nie tylko efektom uzyskiwanym przez
uczniéw w zakresie kompetencji matematycznych,
ale takze metodom ksztatcenia w tym zakresie. Po-
szukiwano réznych drég pozwalajacych na ,przy-
$pieszenie naturalnego rozwoju dziecka”. | tak w
latach 70. poprzedniego wieku probowano zerwac
z ,tradycyjnym” modelem nauczania matematyki
w klasach poczagtkowych w oparciu o podstawowe
dziatania matematyczne - dodawanie, odejmowa-
nie, mnozenie, dzielenie w okreslonych zakresach
liczb od 10, 20 itd.

.Przy$pieszenie matematyczne” w rozwoju
dziecka miaty wprowadzi¢ tresci programow szkol-
nych realizowane w latach 70. ubiegtego wieku (m.
in. w zakresie jezyka teorii mnogosci, réwnan, gra-
fow, rozbudowy symboli matematycznych). Przy-
jete z duzym zapatem, proponowane przez Mini-
sterstwo Edukacji Narodowej tresci programowe
nie cieszyty sie powodzeniem zaréwno uczniéw,
nauczycieli oraz rodzicéw, ktorzy juz na tym po-
ziomie po ,tradycyjnym” systemie ksztatcenia nie
potrafili pomo6c wiasnym dzieciom.

Nie bez znaczenia dla procesu nabywania umie-
jetnosci matematycznych jest fakt, ze ponad 50%
dzieci w mtodszym wieku szkolnym nie posiada go-
towosci psychicznej do uczenia sie tych umiejetno-
$ci. Sytuacja ta wywotuje niekorzystne nastepstwa
psychologiczne w postaci obnizenia poczucia jakosci
zycia prowadzgcego do zaburzen przystosowania
spotecznego, co roéwniez wigze sie z op6znieniem
tempa rozwoju myslenia operacyjnego.
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Tradycyjny model dziatar edukacyjnych w zakre-
sie matematyki najczesciej sytuowat dziecko bar-
dziej jako odbiorce, niz aktywnego uczestnika dzia-
tan praktycznych odnoszacych sie do rzeczywistych
»Sytuacji” matematycznych, z jakimi ono spotyka sie
w zyciu codziennym. Powodowato to niezte opano-
wanie wybranych umiejetnosci matematycznych,
a nabywanie tak zwanej ,biegtosci matematycznej”
pozostawato na niskim poziomie.

Przyjecie konstruktywizmu jako alternatywy dla
tradycyjnego modelu nauczania matematyki daje
szanse zblizenia wiedzy matematycznej do sytuacji
zyciowych, w ktorych dziecko sie znajduje. Pozada-
ne jest, by nauczanie matematyki przyczynito sie
do rozwijania w dziecku cech umystowych, przydat-
nych przy analizowaniu nowych, niespotykanych
poprzednio sytuacji. Mtodsze dzieci badajg rzeczy-
wistos¢ przede wszystkim przez dziatanie, poznajg
ja wykonujac réznorodne praktyczne dziatania. Z
licznych doswiadczen psychologéw, pedagogéw
wynika, ze dziecko jest zdolne do osiggniecia czegos
w dziataniu duzo wczesniej, niz moze sobie uswia-
domi¢, co naprawde osigga, a tym bardziej zanim
zdota wyrazi¢ to stowami.

Dlatego dla rozwoju mys$lenia matematycznego
szczegblnie wazne jest, aby czynnosci dziecka byty
wykonywane w sposéb Swiadomy i ukierunkowany
na okreslony cel. Najkorzystniejsze sg zadania, ktore
pozwalajg dziecku zda¢ sobie sprawe, czy osiggneto
ono zamierzony cel, czy tez popetnito jakis$ btad i na
czym on polegat. Wiadomo, ze do abstrakcyjnych
poje¢ matematycznych, bedacych celem naucza-
nia, prowadzi droga od samodzielnej zabawy, przez
celowg dziatalno$¢ najpierw konkretng, nastepnie
umystowa. Jezeli dziecko nie zdobedzie odpowied-
nich doswiadczen umystowych przez wykonywanie
konkretnych czynnosci, to nie bedzie przygotowane
do rozumienia zwigzanych z tym poje¢ matematycz-
nych.

Dlatego tez wydaje sie, ze jedng z najlepszych me-
tod w ksztatceniu zintegrowanym jest wigczenie do
procesu nauczania odpowiednio pomyslanych gier
i zabaw. Dzieci od najmtodszych lat z przyjemnoscig
grajg w rdzne gry, organizujg rézne zabawy i zawo-
dy. Wszystkie te formy stanowig dla dzieci rozrywke,
ktéra jest przeciwstawieniem obowigzkéw szkol-
nych. Wprowadzajgc do nauki szkolnej elementy
gier i zabaw stwarzamy sytuacje, w ktorych dzieci
bedg sie angazowaty w to, co robig, bedg chetniej
pracowaly i dazyty do osiggniecia jak najlepszych
wynikow. Jesli rozwigzanie zadania matematyczne-
g0 tgczy sie z wygrang, to dziecko angazuje sie emo-
cjonalnie, rozwigzuje zadania ze spotegowanym
zainteresowaniem, przy czym materiat zawarty w
zadaniu zostaje bez wiekszych wysitkdw przyswo-
jony. W grze wieksze szanse ma ten, kto gra lepiej,
a wiec kto potrafi przewidywa¢, poszukiwag, elimi-
nowac niepotrzebne kroki, jest pomystowy i szybko
sie orientuje. Jest to wiec tym samym taki typ ak-

tywizacji dziecka, ktéry pobudza do samodzielnego
myslenia.

W miare rozwoju dziecka zgadywanie, niepo-
trzebne powtarzanie pewnych czynnosci i cha-
otyczne dziatanie zanikajg. Coraz wyrazniej daje
sie zauwazy¢ wptyw czynnika rozumowego na po-
dejmowane przez dziecko decyzje. Powodzenie gry
czy zabawy w duzej mierze zalezy od nauczyciela,
od jego umiejetnosci prowadzenia lekcji z werwg,
uaktywniania wszystkich dzieci, a w pewnych sytu-
acjach prowokowania jednych dzieci do udzielenia
pomocy innym dzieciom. Udziat w grze lub zabawie
jest dla dziecka czesto okazjg do uwierzenia we wia-
sne mozliwosci, pozbywania sie niesSmiatosci i ujaw-
niania zdolnosci, a dla nauczyciela metodg poznania
swego wychowanka.

Wiele gier i zabaw matematycznych organizuje
sie z uzyciem réznego rodzaju zabawek i pomocy
naukowych. Jesli dzieci nie miaty wczesniej do czy-
nienia z tymi przedmiotami, trzeba pozwoli¢ im na
swobodng zabawe bez narzucania regut. Klocki lo-
giczne, ktére sg jednym ze znanych materiatéw do
rozwijania poje¢ logicznych u dzieci, umozliwiajg or-
ganizowanie wielu gier i zabaw. Ograniczenie sie jed-
nak do klockéw, jako jedynej pomocy, moze dopro-
wadzi¢ do nabywania przez dziecko tylko wprawy w
uktadaniu klockéw, a nie do zrozumienia pewnych
poje¢. Wazne jest, aby dziecko miato do czynienia
z réznym materiatem o takiej samej strukturze ma-
tematycznej, a roznym wygladzie zewnetrznym.

Gry i zabawy, ktére dostarczajg uczniom oka-
zji do utrwalajgcych ¢wiczen, petnig takze funkcje
motywujacg, gdyz na ogoét sa dla dzieci po prostu
atrakcyjne. Przektada sie to na atrakcyjnosc¢ catosci
dziatan o charakterze matematycznym. Gry majg po-
nadto wazki wymiar pozamatematyczny - rozwijajg
umiejetnos¢ komunikowania sie i wspotpracy, uczg
przestrzegania regut i negocjacyjnego rozwigzywa-
nia konfliktéw, mogg stuzy¢ wsparciu oddziatywan
wychowawczych (rywalizacja fair play, szanowanie
przeciwnika, przegrywanie i wygrywanie z godno-
Scig i taktem itp.), zatem pozwalaja na realizacje
wielu tzw. zadan ogdélnych szkoty.

Rozpoznawanie cyfr

Opis: pitki edukacyjne rozsypane sg na sali
gimnastycznej. Dzieci dobrane w pary. Zadaniem
uczniéw jest znalezienie pitek oznaczonych cyfra-
mi, ktére wypowiada nauczyciel i utozenie ich w
wyznaczonym miejscu w ustalony sposéb (np. na
taweczce gimnastycznej i w kolejnosci od 1 do 9
itp.). Znaleziong pitke nalezy toczy¢ do wyznaczo-
nego miejsca.

Odmiana: zadaniem uczniéw jest znalezienie
pitki oznaczonej cyfra, ktérg wypowiada nauczy-
ciel, a nastepnie wykonanie okre$lonego zadania
ruchowego tyle razy, ile wskazuje cyfra znajdujgca
sie na znalezionej pitce, np. dla cyfry 5" - pie¢ pod-
skokoéw z podrzucaniem pitki do goéry i jej chwyt.



Interpretacja: dzieci, poszukujac pitek eduka-
cyjnych, rozwijajg spostrzegawczos¢, uczg sie roz-
rézniac cyfry i doskonalg umiejetnosci ruchowe.

Rozpoznawanie i tworzenie zbiorow

Opis: pitki edukacyjne rozsypane sg na sali gim-
nastycznej. Na sygnat nauczyciela uczniowie zbie-
rajg pitki, grupujac je w trzy lub cztery miejsca (np.
w rogach sali itp.). Zadaniem ucznidéw jest podac
sposoby, w jakie mozna pogrupowac zebrane pitki
(np. wedtug cechy wspélnej - wg koloréw itp.).

Interpretacja: dzieci zapoznajg sie z pojeciami:
zbiér, zbiory, czesci wspdlne zbioréw oraz dosko-
nalg umiejetnosci ruchowe.

Dziatania na zbiorach

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyjna.
Na sygnat nauczyciela uczniowie zbierajg sie w wy-
znaczonych miejscach na sali (np. wedtug koloréw
posiadanych pitek - zétty, zielony, niebieski, czer-
wony). Zadaniem uczniéw jest ustalenie i omowie-
nie cech wspdlnych zbioru pitek, podzbioréw (np.
kolorow, cyfr, liter, znakdw, ksztattu itp.).

Interpretacja: dzieci doskonalg rozpoznawanie
cech wspélnych zbioréw i podzbioréw, (znakéw
matematycznych: dodawania (+), odejmowania (-),
mnozenia (x), dzielenia (:), wiekszy (>), mniejszy (<),
réwna sie (=), samogtosek, spoétgtosek itp.), ponad-
to doskonalg umiejetnosci ruchowe.

Rozpoznawanie liczb parzystych

i nieparzystych w zbiorach pitek
edukacyjnych

Opis: pitki edukacyjne rozsypane sg na sali gim-
nastycznej. Na sygnat nauczyciela dzieci zbierajg
pitki wedtug koloréw, tworzac zbiory pitek (np. zie-
lonych, z6ttych), a w tych zbiorach podzbiory liczb
parzystych i nieparzystych.

Odmiana: uczniowie posiadajacy pitke z cyfra
parzysta rzucajg jg do jednego kosza, a dzieci po-
siadajace pitke z cyfrg nieparzystg do drugiego.
Uczniowie wykonujg tylko tyle rzutéw, ile wskazu-
je cyfra zapisana na pitce. Zadaniem dla uczniéw
jest zsumowanie liczby celnych rzutéw do kosza.
Zwycieza grupa, ktora wiecej razy trafi pitkg do ko-
sza (uwaga - dziecku posiadajgcemu pitke z cyfrg 9
moze pomagac dziecko posiadajgce pitke z cyfrag 1,
8-2, 6-4 itd.).

Odmiana: po zakonczonych rzutach do kosza
uczniowie w swoich grupach sumujg wszystkie
liczby na pitkach, sumujg réwniez liczby parzyste
oraz dodajg liczby nieparzyste. Zwycieza zespot,
ktéry szybciej i doktadniej wykona zadanie (mozna
wykorzystac¢ przybory do zapisania sposobu wyli-
czenia wyniku - np. deska z klipsem i z kartkg oraz
flamaster).

Interpretacja: dzieci doskonalg rozpoznawanie

liczb parzystych i nieparzystych, doskonalg wspét-
prace i wspotdziatanie w grupie w trakcie wykony-
wania dziatah dodawania. Dzieci doskonalg umie-
jetnosci ruchowe.

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyjna.
Uczniowie poruszajg sie po sali w sposob okre-
Slony przez nauczyciela. Na sygnat prowadzacego
dzieci zatrzymujg sie, a nauczyciel, unoszgc w gore
pitke ze znakiem plus (+) stawia zadania. Do liczby
znajdujacej sie na twojej pitce dodaj liczbe (np. 1,
3, 7 itd.) oraz podaj prawidtowy wynik. Po dwdch,
trzech przyktadach dzieci zamieniajg sie pitkami.

Odmiana I: dzieci biegajg po sali z pitkami edu-
kacyjnymi, koztujgc je. Na sygnat prowadzacego
tworzg dowolne pary, podajgc sume liczb znajdu-
jacych sie na ich pitkach, a nastepnie wypowiadajg
gtosno wykonane dziatanie (np. dwa dodac trzy,
réwna sie pie¢ (2 +3 =5).

Odmiana IlI: dzieci poruszajg sie po sali gim-
nastycznej z pitkami edukacyjnymi, wykonujgc za-
dania ruchowe okreslone przez nauczyciela. Na
sygnat prowadzacego dzieci dobierajg sie w trojki
w taki sposob, aby utworzy¢ dziatanie dodawania
(przez dwie osoby), a trzecia osoba stanowi wynik
(np. dwdjka dobiera piatke i szukajg siodemki). Po
kazdym wykonanym dziataniu dzieci zamieniajg
sie pitkami. Uwaga - dla utatwienia jedna ,,suma”
moze by¢ wynikiem dwoch dziatan (np. wynikiem
jest 7 dla 6+1 oraz dla 5+2 itd.).

Odmiana lllI: dzieci siedzg na obwodzie kota
posiadajac pitki edukacyjne. W Srodku kota siedzi
dziecko z pitkg edukacyjna, na ktérej znajduje sie
dowolna cyfra. Zadaniem dla ucznidéw jest utwo-
rzy¢ jak najwiecej dziatan dodawania, ktérych

Rycina 1. Pitki edukacyjne w doskonaleniu umiejetno-
$ci dziatart matematycznych w zakresie dodawania,
ktorych suma wynosi 9 (rézne warianty)
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suma jest cyfra znajdujgca sie na pitce osoby znaj-
dujacej sie w Srodku kota (rycina 1).

Interpretacja: dzieci doskonalg umiejetnos¢
budowy dziatan matematycznych w zakresie doda-
wania oraz nabywajg biegtosci w sposobach doda-
wania od 1 do 10, jak réwniez ksztattujg zdolnosci
motoryczne.

Wyscigi rzedow - dodawanie

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyj-
na. Uczniowie ustawieni sg w dwoch lub trzech
rzedach zgodnie z kolejnoscig cyfr (od 1 do 9
oraz zero) zapisanych na trzymanych pitkach.
Nauczyciel, a nastepnie wyznaczone przez niego
dziecko, podaje dziatanie dodawania. Pierwszym
zadaniem uczniéw jest wyliczenie podanego
dziatania, kolejnym wykonanie ustalonego przez
prowadzgcego zadania ruchowego przez ucznia
posiadajgcego pitke z cyfrg oznaczajacg wynik
dodawania. Mozna wykorzysta¢ dziatania doda-
wania w zakresie od 1 do 10, a takze powyzej.
Jesli wynik dodawania jest wiekszy od 9, wtedy
zadanie ruchowe wykonuje dwoje dzieci posia-
dajacych pitki z cyframi tworzgcymi sume (np.:
suma wynosi 17, wtedy biegng dzieci posiadaja-
ce pitki z cyfrg 11 7 itd.). W celu zachowania za-
sady ,rownych szans” nalezy dokonywaé zmian
miejsc zajmowanych przez dzieci w poszczegél-
nych rzedach.

Interpretacja: dzieci doskonalg dziatania doda-
wania (w tym tworzenie i obliczanie tych dziatan)
oraz doskonalg umiejetnosci ruchowe.

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyjna
poruszajac sie w dowolny sposéb po sali. Na sy-
gnat prowadzacy unosi pitke w gére ze znakiem mi-
nus (-) i podaje liczby, od ktérej nalezy odja¢ cyfre
znajdujaca sie na jego pitce. Zadaniem ucznidw jest
wykonanie odejmowania. Po wykonaniu dziatania
dzieci zamieniajg sie pitkami. Uwaga, w sytuacji,
gdy liczba odejmowana jest wieksza od odjemnej -
dziatanie jest ,niewykonalne”.

Odmiana: dzieci poruszajg sie po sali z pitkami
edukacyjnymi wykonujgc wyznaczone przez na-
uczyciela okre$lone zadania ruchowe. Na sygnat
prowadzacego tworzg zbiory wedtug zasad usta-
lonych przez nauczyciela. W powstatych zbiorach
zadaniem dzieci jest zsumowac liczby znajdujgce
sie na pitkach. Nastepnie nauczyciel unosi pitke ze
znakiem minus (-) i podaje dziatanie do rozwigza-
nia (np. od uzyskanej sumy nalezy odja¢ liczbe 2, 8,
7 itd. lub sume liczb parzystych, sume liczb niepa-
rzystych itp.). Wygrywa zespot, ktéry szybciej wyko-
na dziatanie. Uwaga - wykonywane dziatania wraz
z wynikami mozna zapisywac¢ na przygotowanych
kartkach lub tablicy.

Interpretacja: dzieci doskonalg odejmowanie
oraz umiejetnosci ruchowe.

Wyscigi rzeddw [odejmowanie

Opis: kazde dziecko posiada pitke edukacyjna.
Uczniowie siedzg w rzedach w kolejnosci cyfr znaj-
dujacych sie na trzymanych przez nie pitkach (od 1
do 9 oraz zero). Nauczyciel, a nastepnie wyznaczone
przez niego dziecko lub dziecko, ktére zwyciezyto w
poprzednim wyscigu, podaje dziatanie odejmowa-
nia. Pierwszym zadaniem uczniéw jest obliczenie
réznicy podanego dziatania, kolejnym wykonanie
(przez dziecko posiadajace pitke z cyfrg bedaca wy-
nikiem dziatania) zadania ruchowego okreslonego
przez nauczyciela. Uwaga: po kazdym lub po kilku
dziataniach dzieci zmieniajg miejsca w rzedach.

Interpretacja: dzieci doskonalg odejmowanie
oraz umiejetnosci ruchowe.

Opis: dzieci z pitkami edukacyjnymi poruszaja
sie po sali w sposob ustalony przez nauczyciela.
Na sygnat prowadzacego zatrzymujg sie. Nauczy-
ciel unosi pitke ze znakiem mnozenia (x) i stawia
zadanie - pomnoz liczbe znajdujacg sie na trzy-
manej przez siebie pitce przez 2, 3, 4 itd. Uwaga:
po kilku przyktadach dzieci wymieniajg sie pitka-
mi.

Odmiana: nauczyciel (dajgc sygnat) unosi pitke ze
znakiem mnozenia (x). Dzieci dobierajg sie w pary.

Zadaniem uczniéw jest pomnozy¢ liczbe znaj-
dujagca sie na posiadanej pitce przez liczbe podang
przez prowadzgcego (np. 3, 2, 5 itd.). Dzieci spraw-
dzaja sie wzajemnie (w parach) czy podane rozwig-
zanie jest prawidtowe.

Interpretacja: dzieci doskonalg mnozenie oraz
umiejetnosci ruchowe.

Wyscigi rzegdow [mnozenie

Opis: dzieci siedzg lub stojg w rzedach zgodnie
z kolejnoscig cyfr znajdujgcych sie na trzymanych
przez nie pitkach (od 1 do 9). Prowadzacy podaje
dziatanie mnozenia (np. cztery razy osiem). Startujg
osoby (wykonujac okre$lone zadania ruchowe), po-
siadajace pitki oznaczone cyframi 3 i 2, poniewaz wy-
nik réwna sie 32.

Odmiana: w wyscigu uczestniczy ,cate dziatanie”,
czyli dzieci posiadajgce pitke z cyfrg 4, 8, 3 oraz 2. W
wyznaczonym przez prowadzacego miejscu, wykorzy-
stujgc pitki ze znakiem ,razy” (*) oraz ,réwna sie” (=)
zapisujg cate dziatanie z rozwigzaniem przy pomocy
posiadanych pitek. Po rozwigzaniu zadania wskazu-
jemy dzieciom nie tylko na to, w jaki sposéb zadanie
zostato wykonane, ale réwniez kto w nim uczestni-
czyt, np. wynik tego dziatania tworzyty dzieci siedzace
w rzedzie w ukitadzie liczb obok siebie, a wiec 3i 2,
a byli to Tomek i Ola. Dla utrudnienia tego dziatania
podczas omawiania zaje¢ mozemy spyta¢, kto two-
rzyt wynik tego dziatania i ile on wynosit. Odpowiedz:
Tomek i Ola, a wynik to 32.

Uwaga organizacyjna: w wyscigu tym stosujemy
réwniez inne dziatania z zakresu mnozenia (np. 7 *



8=156). Stosujemy takie dziatania, ktérych wynikiem
sq liczby sktadajace sie z kolejnych liczb (32, 56 ).

Interpretacja: dzieci doskonalg umiejetnos¢
mnozenia, w ktérych wynikiem sg liczby sktadajgce
sie z kolejnych cyfr oraz ksztattujg zdolnosci moto-
ryczne.

0d dodawania do mnozenia

Opis: dzieci zbierajg rozrzucone po sali pitki we-
dhug ich kolorow, tworzac zbiory (np. zielony i z6tty).
Z zebranych pitek wybierajg te, ktore posiadajg cyfry
powtarzajgce sie w zbiorze (np. dwie pitki z cyfrg je-
den, trzy pitki z cyfrg dwa itd.) Zadaniem dla uczniéw
jest zsumowanie liczb znajdujacych sie na wybranych
pitkach.

Zadaniem dla nauczyciela jest wyjasnienie spo-
sobu zastepowania dodawania tych samych liczb
poprzez mnozenie. W ten sposéb uczniowie tworzg
dziatania dodawania i mnozenia (np. 2+2+2=6 oraz
3x2=6).

Interpretacja: dzieci doskonalg umiejetnosc¢ zaste-
powania dodawania tych samych liczb mnozeniem
oraz ksztattujg zdolnosci motoryczne.

Tworzenie dziatan w zakresie mnozenia

i ich rozwigzywanie

Opis: dzieci siedzg na obwodzie kota (maksymal-
nie po pie¢ - siedem 0s6b). Jeden z uczniéw posiada
dowolng pitke. Zadaniem osoby posiadajacej pitke
jest rozpoczecie budowy dziatania matematycznego
w zakresie mnozenia (np. uczen wypowiada gtosno
»3 razy” i w tym momencie podaje pitke, toczac do
dowolnej osoby z kregu, ktéra chwytajgc jg mowi
kolejny sktadnik mnozenia (np. 2) i przekazuje pitke
toczac innej osobie, ktéra podaje wynik dziatania (tj.
6). O czasie namystu przy rozwigzywaniu tego typu
dziatari moze decydowac odlegtos¢ miedzy dzie¢mi
siedzacymi na obwodzie kota lub sposéb przekazy-
wania pitki - najwiecej czasu do namystu istnieje przy
wolnym toczeniu pitki po podtozu i wzgledem duzych
odlegtosci miedzy siedzgcymi dzie¢mi, najmniej cza-
su - przy matych odlegtosciach i odbiciach pitki spo-
sobem oburacz goéra.

Odmiana: uktad i organizacja ¢wiczenia jak powy-
zej, ale uczniowie nie chwytaja pitki, gdy wynik mno-
zenia jest cyfrg nieparzysta (np. 3, 5, 7 itp.).

Interpretacja: dzieci doskonalg dziatania mate-
matyczne w zakresie mnozenia oraz umiejetnosci
ruchowe.

Opis: dzieci siedzg lub stojg w rzedach zgodnie
z kolejnoscig cyfr znajdujgcych sie na trzymanych
pitkach (od 1 do 9 oraz zero). Prowadzacy podaje
dziatanie z zakresu mnozenia. Jezeli wynik dziatania
jest wiekszy od 9, wtedy startuje dwoje dzieci (np.
nauczyciel podaje dziatanie: cztery razy szes¢, dzieci
wyliczajg wynik 24, co oznacza, ze startujg osoby po-
siadajace pitki z cyframi dwa i cztery).

Uwaga: po kilku dziataniach dzieci zmieniajg miej-
sca w rzedach, réwnocze$nie zamieniajgc sie pitka-
mi.

Interpretacja: dzieci doskonalg dziatania mate-
matyczne w zakresie tabliczki mnozenia oraz umie-
jetnosci ruchowe.

Dzielenie catosci na dwie i trzy rdwne czesci

Opis: dzieci poruszajg sie po sali w sposéb usta-
lony przez nauczyciela, trzymajac pitki edukacyjne.
Na sygnat prowadzacego uczniowie ustawiajg sie
w wyznaczonych miejscach w dwdch grupach, tak
zeby w kazdej grupie byto tyle samo dzieci. Jezeli
bedzie nieparzysta liczba osdb, uczen pozostajacy
poza grupami ma za zadanie policzy¢ i sprawdzi¢,
czy zadanie zostato poprawnie wykonane.

Odmiana: pitki edukacyjne s3 rozsypane po sali.
Zadaniem dzieci jest podzielenie pitek na dwie réw-
ne czesci - policzenie ich wszystkich oraz policzenie
ich w uzyskanych zbiorach po podzieleniu. Kolej-
nym zadaniem moze by¢ podzielenie pitek z6ttych,
zielonych na dwie rowne czesci i kazdg kolejng gru-
pe na nastepne dwie itd. Nastepnym zadaniem dla
uczniéw moze by¢ dzielenie wszystkich pitek na 3
réwne czesci, policzenie ich oraz zsumowanie pitek
w kazdym zbiorze.

Interpretacja: dzieci doskonalg umiejetnos¢
dzielenia catosci na dwie oraz trzy rowne czesci.
Uczniowie zapoznajg sie z pojeciem dzielenia przez
dwa oraz dzielenia na potowe, jak réwniez doskona-
I3 umiejetnosci ruchowe.

Opis: dzieci poruszajg sie po sali w sposéb usta-
lony przez nauczyciela, trzymajac pitki edukacyjne.
Na sygnat, prowadzacy unosi pitke ze znakiem po-
dzieli¢ (:) i podaje dziatanie (np. pietnascie podzieli¢
na pie¢ rowna sie...?). Dzieci posiadajgce pitke z cy-
frag trzy wykonujg zadanie ruchowe okreslone przez
nauczyciela (np. unoszg pitke do gory lub trzy razy
odbijajg ja o podtoze, podrzucajg jg gory, trafiajg do
kosza itd., tyle razy, ile wynosi wynik z dzielenia).

Interpretacja: dzieci doskonalg umiejetnos¢
dzielenia oraz umiejetnosci ruchowe.

Wyscigi rzedow ,,dzielenie odwrotnoscia

mnozenia”

Opis: dzieci siedzg lub stojg w rzedach zgodnie
z kolejnoscig cyfr znajdujgcych sie na trzymanych
pitkach (od 1 do 9). Prowadzacy podaje dziatanie
z zakresu dzielenia (np. dwadziescia podzieli¢ na
cztery) wtedy startuje osoba posiadajgca pitke z cy-
frg okreslajgcg wynik dziatania (w tym przypadku
pie¢), wykonujgc okreslone zadania ruchowe (np.
koztowanie lub toczenie pitki).

Uwaga: po kilku dziataniach dzieci zmieniajg miej-
sca w rzedach réwnoczesnie zamieniajac sie pitkami.

Interpretacja: dzieci doskonalg umiejetnos¢
dzielenia oraz umiejetnosci ruchowe.

m
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PROGRAM IAAF KID’S ATHLETICS

Tekst na podstawie podrecznikéw programu Kid's Athletics opracowanych przez Grupe
Roboczg w sktadzie: Charles Gozzoli (Francja), Jamel Simohamed (Algieria), Abdel Malek

el Habil (Maroko)

Tekst i ilustracje zamieszczono za zgoda IAAF

Opracowanie: Justyna Serafinska-Gruman -
Lektor IAAF / PZLA

Jerzy Skucha, Sebastian Chmara, Janusz
Szydtowski - PZLA

|. Zatozenia programu

Kid's Athletics to najwiekszy na Swiecie unikalny
projekt w zakresie sportu powszechnego. Od 2005
roku objat swoim dziataniem ponad 1,5 min dzieci
w ponad 160 krajach Swiata. Program umozliwia
kazdemu dziecku udziat w lekkoatletycznej zaba-
wie, w kazdym S$rodowisku. Zajecia odbywajg sie
poprzez cykl imprez lekkoatletycznych, ¢wiczenia
przeprowadzane sg w formie zabawowej. Kid's Ath-
letics ma za zadanie wprowadzenie dzieci w Swiat
lekkiej atletyki, a nie nauczenie czesto skompliko-
wanych technik.

Gtéwne cele programu:

* poprawa stanu zdrowia oraz sprawnosci fizycz-
nej dzieci i mtodziezy szkolnej,

« promowanie nowych, atrakcyjnych form zajec
ruchowych,

* zachecanie uczniow do podejmowania nowych
form aktywnosci fizycznej,

+ okreslenie preferencji w wyborze aktywnosci fi-
zycznej ucznidw,

« wsparcie nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej
i WF w planowaniu i przeprowadzaniu cieka-
wych zaje¢,

+ zachecenie rodzicébw do zainteresowania sie
prozdrowotng aktywnoscig fizyczng swoich dzie-
ci,

* poprawa i rozwijanie zdolnosci motorycznych
dzieci i mtodziezy,

* zapoznanie dzieci i mtodziezy z r6znymi sporta-
mi,

« promocja lekkiej atletyki jako najbardziej popu-
larnego oraz pierwszoplanowego sportu w szko-
tach podstawowych.

Walory organizacyjne:

+ duza liczba dzieci jest aktywna w tym samym
czasie,

* rywalizacja odbywa sie w zespotach mieszanych
ze wzgledu na ptec (5 dziewczat i 5 chtopcow),

* dzieci doswiadczajg réznorodnych i zmiennych
form ruchu - wszyscy uczestniczg we wszystkich
zabawach,

* WSZyscy uczestnicy zespotu przyczyniajg sie do
wyniku zespotowego,

* wymagane umiejetnosci ruchowe dostosowane
sg do wieku i poprawiajg zdolnosci koordynacyj-
ne,

¢ struktura imprezy, zasady, regulamin i system
punktowania sg tatwe do zrozumienia,

+ organizacja zawodéw wymaga obecnosci nie-
wielkiej liczby sedziéw i asystentow.

Il. Organizacja zawodoéw

Wyniki poszczegélnych konkurencji rozgrywa-
nych w ramach KA nie wymagajg uzycia zadnego
systemu komputerowego, ani specjalistycznych
wiadomosci ze strony nauczycieli nauczania poczat-
kowego, instruktoréw sportowych, czy sedziéw.

Liczba zespotébw uczestniczagcych w zawodach
musi by¢ dostosowana do ilosci sprzetu sportowe-
go. Wazne jest, by kazdy zespot przechodzit ptyn-
nie miedzy poszczegdlnymi konkurencjami. Zespét
powinien sie sktada¢ z 8-12 zawodnikéw i zawod-
niczek. Liczba sedziéw potrzebnych do organizacji
zawoddw zamieszczona jest ponizej w opisie po-
szczegblnych konkurencji. Dla sprawnej organiza-
Cji zawodow potrzebne jest zatrudnienie sedziego
gtébwnego, spikera, osoby odpowiedzialnej za zapi-
sywanie wynikéw na tablicy oraz podliczenie punk-
tow. Wyniki uzyskane w poszczegdélnych konkuren-
cjach przez druzyne zestawiane sg z rezultatami
pozostatych ekip. Za pierwsze miejsce przyznaje
sie najwieksza liczbe punktéw (np. na 8 zespotéw
maksymalng liczbg punktéow dla najlepszego ze-
spotu w danej konkurencji jest 8 punktow).

Propozycja konkurencji do rozegrania zawodéw
Kid's Athletics w kategorii 7-8 lat

1) Wahadtowa sztafeta sprintersko-ptotkarska

) Formuta |

3) Skoki dodawane

4) Drabinka koordynacyjna

5) Skoki na krzyzaki

6) Skakanka

7) Rzut pitkg lekarska w tyt przez gtowe

lll. Konkurencje

Wahadtowa sztafeta sprintersko-ptotkarska

Konkurencja wymaga umiejetnosci pokonywa-
nia niskich przeszkéd w biegu oraz rozplanowania
i dostosowania krokdédw na zadanym ograniczonym
odcinku.

Bezpieczenstwo uczestnikow: wybo6r odpowied-
niego terenu (miekki, niesliski, ptaski) do tej kon-



kurencji jest niezwykle wazny. Istotny jest rowniez
dobor ptotkow (bezpieczne: lekkie, stabilne, itd.).
Tory powinny by¢ dostosowane do réznych pozio-
moéw uczestnikdw.

Druzyne dzieli sie na dwa zespoty. Po komen-
dzie startowej zawodnik rozpoczyna bieg ptaski,
nastepnie przekazuje pateczke lub ringo zawodni-
kowi po przeciwnej stronie toru, ktéry rozpoczyna
bieg przez ptotki. Konkurencja konczy sie, gdy wszy-
scy cztonkowie druzyny wykonajg zaréwno sprint,
jak i bieg ptotkarski. Wynik (czas) druzyny jest

mierzony za pomocg stopera od momentu startu
pierwszego zawodnika na pierwszym dystansie do
ostatniego zawodnika biegngcego przez ptotki.

Sedziowie (dwoje sedziéw):

* dajg komende startu,

* kontrolujg wykonanie konkurencji,

* mierzg czas,

+ dbajg o bezpieczehstwo prowadzonej konkuren-
dji,

* zapisuja wynik w karcie zawodow.

Bieg Formuta | jest wieloaspektowg konkuren-
Cjg taczacg przewrdt w przdd, sprint, slalom i ptot-

ki. Kazdy z tych elementéw moze by¢ przedmiotem
treningu przygotowawczego.

Bezpieczenstwo uczestnikéw: bezpieczny tor
i sprzet, maksymalny dystans 60-70 m.
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W Formule | jednoczesnie moze startowac do
trzech druzyn. Zawodnicy po starcie wykonuja prze-
wrot w przdd, nastepnie biegng po wyznaczonej tra-
sie i slalomem miedzy chorggiewkami, potem poko-
nujg trzy przeszkody (ptotki) i przekazujg pateczke/
ringo nastepnemu zawodnikowi. Wynik (czas) druzy-
ny jest mierzony za pomoca stopera od momentu
startu pierwszego do ostatniego zawodnika.

Sedziowie (liczba sedziéw - starter, 3 sedziéw
mierzacych czas, 3 sedziéw na trasie biegu)

* dajg komende startu,

* kontrolujg wykonanie préb,

* mierzg czas,

+ dbajg o bezpieczenstwo,

* zapisujg wynik w karcie zawodow.

Skoki dodawane

Konkurencja skocznosciowa, ktadgca nacisk nie
tylko na site kohczyn dolnych, ale takze na koor-
dynacje ramion i nég, symetrie konczyn dolnych
i wreszcie na zaakceptowanie przez dzieci zachwia-
nia w przod, wystepujgcego przy skoku.

Bezpieczenstwo uczestnikdw: bezpieczeristwo
przy tej konkurencji zagwarantuje miekkie i niesli-
skie podtoze oraz dostarczenie dzieciom wymaga-
nych instrukcji na temat amortyzacji (cichego lado-
wania) przy zeskoku.

Kazdy zawodnik wykonuje skok obunéz, w miej-
scu lgdowania pierwszego zawodnika (linia piet)
swoj skok rozpoczyna nastepny zawodnik. Wyni-
kiem druzyny jest suma skokéw wszystkich czton-
kéw druzyny zmierzona za pomocg miary.

Sedziowie:

+ kontrolujg wykonanie préb,

* mierzg dtugos¢ wszystkich skokow,
* zapisujg wynik w karcie zawodow.

Drabinka koordynacyjna

Analiza konkurencji: konkurencja z drabinka
koordynacyjng wymaga precyzji przy stgpaniu po-
miedzy szczeblami drabinki przy zachowaniu od-
powiedniej predkosci biegowej oraz umiejetnosci
biegu z duzg czestotliwoscig krokow.

Bezpieczenstwo uczestnikdw: znaczniki na pod-
tozu tworzgce drabinke musza by¢ bezpieczne, za$
podtoze - miekkie i niesliskie. Przed tg konkurencja
niezbedna jest sesja rozgrzewkowa.

Zawodnicy, na sygnat prowadzacego na pierw-
szym odcinku biegng przez drabinke koordynacyj-
ng, starajg sie, by podstawic¢ krok miedzy poszcze-




g6lnymi liniami drabinki, nastepnie zawracajg za
stupkiem i jak najszybciej pokonujg dystans po-
wrotny, przekazujg pateczke/ringo kolejnemu za-
wodnikowi. Druzyna ma dwa podejscia do wykona-
nia konkurencji. Wynik (czas) druzyny jest mierzony
za pomocg stopera od momentu startu pierwsze-
go do ostatniego zawodnika. Liczy sie lepszy czas
z dwoch biegdw.

Sedziowie:

+ dajg komende startu,

kontrolujg wykonanie prob,

mierzg czas,

dbajg o bezpieczenstwo zawodnikdw,
zapisujg wynik w karcie zawodow.

Skoki na krzyzaki

Konkurencja ta wymaga opanowania odbicia
obunéz przy wykorzystaniu koordynacji nerwowo-
miesniowej, a takze dobrej koncentracji przy dtu-
gich i szczegbtowo zaprogramowanych sekwen-
cjach skokow.

Bezpieczenstwo uczestnikdw: podtoze musi by¢
niesliskie/porowate i idealnie rowne. Znaczniki pél
powinny by¢ wyraznie ponumerowane i bezpiecz-
ne.

Kazdy cztonek druzyny ma 15 sekund, by ukon-
czy¢ cykl skokéw na polach 1, 2, 3, 4. Za kazdy ukon-
czony cykl zdobywa jeden punkt dla druzyny. Kazdy
zawodnik wykonuje dwie proby, z ktérych do punk-
tacji druzynowej zaliczany jest lepszy rezultat.

Sedziowie:

+ dajg komende startu,

+ kontrolujg wykonanie préb,

* mierzg czas oraz liczg cykle,

* zapisujg wynik w karcie zawodow.

Konkurencja wymaga koordynacji ruchéw rak
i n6g oraz przynajmniej podstawowej umiejetnosci
skokéw obunéz. Nalezy tez kontrolowa¢ maksy-
malng predkos¢ ruchow.

- e
- -

Konkurencje nalezy przeprowadza¢ na miekkim
i niesliskim podtozu. Dtugosci skakanek muszg by¢
dostosowane do poszczego6lnych zawodnikow.

Zawodnik ma za zadanie skoczy¢ obunéz jak
najwiecej razy przez skakanke w ciggu 15 sekund.
Kazde uderzenie skakanki o podtoze jest liczone
przez sedziego. Najlepsze wyniki z dwoch préb
kazdego ¢wiczgcego zaliczane sg do rezultatu catej
druzyny.

Sedziowie:

+ dajg komende startu,

+ kontrolujg wykonanie préb,

* mierzg czas oraz liczg cykle,

* zapisujg wynik w karcie zawodow.

Rzut pitka lekarska w tyt przez gltowe

Ta konkurencja rzutowa sprzyja polepszeniu
koordynacji pracy rak i nég podczas rzutu. Rzut
ze stabilnej pozycji na obu stopach w tyt wymaga
opanowania przynajmniej w minimalnym stopniu
odruchowego zachwiania w tyt. Rzut pitkg lekarskg
jest sprawdzianem umiejetnosci sitowych i sitowo-
-szybkosciowych.

Bezpieczenstwo uczestnikow: pitka lekarska do-
stosowana do mozliwosci zawodnikéw i miekkie
podtoze (trawa, maty, piasek) na wypadek upadku
w tyt.

Zawodnik staje w niewielkim rozkroku tytem
i w pOtprzysiadzie w kierunku rzutu. Przed wyrzu-
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tem ¢wiczacy moze wykonac kilka przedmachow. Po
wykonaniu rzutu i po wylgdowaniu pitki lekarskiej
w polu, zawodnik moze przekroczy¢ linie rzutu.

Kazdy zawodnik wykonuje dwie préby, z czego
lepsza z nich zapisywana jest do karty zawodéw.

Sedziowie:

* kontrolujg wykonanie préb,

+ dbajg o bezpieczenstwo grupy i zabezpieczajg
pole rzutu,

* mierzg odlegtos¢ rzutu pod katem 90 stopni od
linii rzutu,

+ odrzucajg pitke lekarska na linie rzutu,

* zapisuja wynik w karcie zawodow.

Wiecej propozycji zawodow oraz ¢wiczen wcho-
dzacych w sktad programu Kid's Athletics zaintere-
sowani nauczyciele mogg znalez¢ w podrecznikach
programu KA, ktére sg dystrybuowane przez Polski
Zwigzek Lekkiej Atletyki oraz Szkolny Zwigzek Spor-
towy ,Dolny Slask” we Wroctawiu.
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W tej czesci Przewodnika zawarte zostaty projekty i konspekty przestane na konkursy ogto-
szone przez Urzqd Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslgskiego, Kuratorium Oswiaty we
Wroctawiu i Szkolny Zwigzek Sportowy ,,Dolny Slgsk” we Wroctawiu, ktéry pilotuje realizowa-
ny w dolnoslgskich szkotach program Sprawny Dolnoslqgzaczek, a takze pomysty nauczycieli
akademickich wspétpracujgcych w programie, ktére mogq zostac¢ wykorzystane w lekcjach
wychowania fizycznego realizowanych w ramach programu Sprawny Dolnoslqzaczek.

Idea tych konkurséw zrodzita sie po przepro-
wadzonych pokazowych zajeciach wychowania
fizycznego w czterech punktach konsultacyjnych
(w: Jeleniej Gérze-Sobieszowie, Swidnicy, Lubinie
i we Wroctawiu), zorganizowanych dla nauczycie-
li realizujgcych program Sprawny Dolnos$lgzaczek
w klasach I-Ill dolno$lagskich szkdt podstawowych.
Obserwujgc nalezycie przygotowane i sprawnie
prowadzone przez nauczycielki edukacji wcze-
snoszkolnej oraz nauczycieli wychowania fizycz-
nego zajecia ruchowe z uczniami klas I-lll, po-

stanowiono zachowa¢ ten dorobek, a nawet go
poszerzyc.

Zamieszczone tu opracowania sg godne upo-
wszechnienia, gdyz zostalty przygotowane przez
pedagogéw edukacji wczesnoszkolnej i sprawdzo-
ne w praktyce, w toku réznego rodzajow zajec¢ ru-
chowych na sali gimnastycznej, boisku, na ptywal-
ni, w terenie - latem i zima. Traktujemy ten zestaw
jako wzorzec, ale takze jako zrodto inspiracji wha-
snych pomystéw i oryginalnych rozwigzan dydak-
tyczno-wychowawczych.
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Czes$¢! Nazywamy sie Pola i Rys. JesteSmy ucznia-
mi Il klasy szkoty podstawowej. Mieszkamy na Dol-
nym Slasku. Opowiemy Wam o naszych szkolnych,
sportowych marzeniach. Takze o mitych wspo-
mnieniach ostatniego roku szkolnego. Mama Poli
mowita, ze w zyciu wazna jest sprawnos¢ fizyczna
i zdrowie. Tato Rysia, chciatby aby Ry$ uprawiat ja-
ki$ sport, np. pitke nozna albo narciarstwo biego-
we. Paniw szkole zwraca uwage na czystos¢ i odpo-
wiedni stroj sportowy, a takze na bezpieczenistwo
w czasie naszych bardzo aktywnych zabaw.

To wszystko musi mie¢ jakie$ magiczne znacze-
nie!

Wrzesien

Pamietamy naszg pierwszg lekcje wychowania
fizycznego. UstyszeliSmy donosny dzwiek gwizdka!
Wszyscy byli bardzo podekscytowani, drzeliSmy, nie
wiadomo, czy z wielkiej radosci czy dziwnego strachu.
To cos$ znikneto po naszej pierwszej zabawie ,To ja".

Pani ustawita nas w réwnym szeregu. Dowie-
dzieliSmy sie o réznych ustawieniach na zbiorce,
stroju sportowym, poznaliSmy naszg matg sale
gimnastyczng i jej podstawowe urzgdzenia.

Potem znowu byta zabawa: ,Kto to jest?”

Pobieglismy jeszcze na boisko szkolne - jest
piekne i duze. MogliSmy biegac tyle, ile chcieliSmy.
Ale za chwile czekaliSmy niecierpliwie na pomysty
naszej Pani. Na zakonhczenie uczestniczyliSmy w za-
bawach - wyscigach biegowych. Pola byta urado-
wana, bo wygrata dwa razy z Rysiem.

Wszyscy zapamietaliSmy tajemniczo brzmigce
hasto ,SPRAWNY DOLNOSL...”

Niebawem w naszej szkole pojawit sie Swieca-
¢y niczym zaréwka plakat, a przy nim gromadka
dzieciakdw. Po znaczkach wiedzieliSmy, ze ma to
zwigzek ze sportem. Starsze dzieci przeczytaly, ze
to ,Sprawny Dolnoslgzaczek”- wiecej informacji na
stronie internetowej szkoty.

Wszystko wyjasnito sie na lekcji wychowania fi-
zycznego. Otrzymalismy kolorowe legitymacje, do
ktérych wkrétce dotagczymy wiasne zdjecia. Wiemy
juz o zasadach zdobywania odznak: Rowerzysty-
-Turysty, Pitkarza, Gimnastyka-Tancerza, Saneczka-
rza-Narciarza, Lekkoatlety i Ptywaka.

| to wszystko przez caty rok nauki w szkole!

ObiecaliSmy sobie z Rysiem, ze zdobedziemy
wszystkie sprawnosci!

W potowie wrze$nia w naszej szkole odbyto
sie zebranie z rodzicami. Nasi rodzice dowiedzieli
sie rébwniez o programie Sprawny Dolnoslgzaczek
i otrzymali od Pani ulotke z najwazniejszymi infor-
macjami. Wypetnili ankiete na temat programu,

wyrazili che¢ wspbtpracy oraz zamiescili swoje
uwagi i propozycje.

Pani poinformowata rodzicéw, ze ma jeszcze dla
nas niespodzianke, ktérg otrzymamy w Dniu Edu-
kacji Narodowej. RozpoczeliSmy nasza przygode ze
sportem na lekcjach wychowania fizycznego.

Trzy razy w tygodniu uczestniczyliSmy w zaba-
wach i grach biegowych, skocznosciowych, rzuto-
wych, rownowaznych, z réznymi pitkami i dziwny-
mi przedmiotami. Byty bardzo réznorodne, a my
nigdy sie nie nudzilismy. PokonywaliSmy trase
wokét boiska szkolnego najpierw marszem, po-
tem truchcikiem i marszobiegiem. Doszty zadania
z przeszkodami. Rys uwielbiat skaka¢ przez krzaki,
omija¢ wystajace korzenie i mate drzewka. Swiet-
nie biegat miedzy topolami. Pola myslata, ze nie
wykona dobrze przewrotu w przéd, ale z gérki na
trawie to chyba kazdy potrafi.

Wkrétce Pani poprosita o zadanie domowe:

Co warto zobaczy¢ i zwiedzi¢ w okolicy mojego
domu?

W jakie dary natury obfitujg nasze sklepy wa-
rzywne przed nadejsciem jesieni?

WybraliSmy miejsce naszej pierwszej wycieczki
pieszej. Rozpoczelismy przygotowania:

¢ trasa wyprawy po okolicy - mapa, regulamin
wycieczki, odpowiedni stréj,

* orientacja w przestrzeni - ,gdzie jest potudnie”,
W ktérym kierunku jest méj dom” i ... po wy-
cieczce mieliSmy wiele kolorowych zdjec.
Zostal nam jeszcze jeden tydzieh wrzesnia,

a w domach nasi rodzice szykowali juz rowery.

m Test rowerowy:
Pani postuzyta sie probag sprawnosciowg dla
klasy Il z Przewodnika Sprawnego Dolnoslgzaczka.
* ruszanie z miejsca dowolnym sposobem,
* jazda po prostej 20 m z przejazdem w potowie
dystansu przez bramke szerokosci 1 m,
* zawracanie na obszarze o promieniu 3 m - wy-
konanie pottora kota wokét stojaka,
+ jazda slalomem miedzy 5 stojakami na odcinku
10 m,
* zatrzymanie sie w wyznaczonym miejscu,
+ wziecie ringo w jedng reke. Ruszenie na rowe-
rze i dowiezienie ringo do miejsca rozpoczecia
préby.

W stoneczne wrzesniowe przedpotudnie byliSmy
grupg przygotowang na prawdziwy wyscig kolarski.
Ale spokojnie, dzisiaj miat by¢ tylko prosty tor.

Cwiczyliémy wsiadanie na rower i startowanie,
ruch prawostronny, mijanie przeszkéd - znaczni-
kow, skrecanie w prawo i w lewo, zatrzymywanie
sie.
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Otrzymalismy od Pani kartki ze znakami drogo-
wymi, byto ich kilka. Pani wyjasnita, co one ozna-
czaja. Do tego najwazniejsze zasady bezpiecznego
poruszania sie po drodze. To wszystko miato nam
sie przydac w przysztosci do egzaminu na karte ro-
werowa.

Rys obiecat, ze bedzie wyszukiwat poznane zna-
ki w czasie wyjazdow rodzinnych do miasta.

Pazdziernik-Listopad

W Dniu Nauczyciela, tak jak obiecata nasza
Pani, dzieci z klas I-Ill otrzymaty pieknie wydane
ksigzeczki - dzienniczki. To byly Dzienniczki wta-
snego rozwoju i sprawnosci. OtrzymalisSmy je z rak
samego wojta naszej gminy. UstyszeliSmy, ze wojt
bedzie nam kibicowat przez caly rok i w czerwcu
z mitg checig spotka sie z nami na zakorczenie
programu.

O dzienniczki mieliSmy dbac¢ az do klasy VI.
Miaty by¢ zapisem i historig dziatalnosci sporto-
wej, naszego rozwoju fizycznego, rozwoju naszej
sprawnosci przez caty okres szkoty podstawowe;j.
Pierwszg strone mieliSmy przygotowac z rodzica-
mi. Kolejne - na biezgco w czasie zadanh na lekcjach
z naszg Panig. Dwa razy w roku, jesienig i wiosng,
zaplanowane byty pomiary ciata z oceng postawy
Ciata oraz testami sprawnosci fizycznej. Byto tam
rowniez miejsce na potwierdzenie dziatalnosci
zwigzanej ze ,Sprawnym Dolnoslgzaczkiem”, np.
moglismy umiesci¢ krotka notatke z interesujacej
wyprawy, wyjazdu na narty, zbiera¢ autografy zna-
nych sportowcéw, czy wklei¢ bilet z duzej imprezy
sportowej. Pola zapowiedziata, ze wkrotce wpisze
sobie do dzienniczka miejsce zdobyte w konkur-
sie tanca, gdyz trenuje tance towarzyskie w szko-
le tahca i wyjezdza na rézne konkursy i obozy ta-
neczne.

m Jesienna wyprawa terenowa.

Na potudnie od naszej szkoty rozcigga sie pas
lasu. Wiasnie dzisiaj, w chtodny, ale stoneczny
dzien wyruszyliSmy na naszg pieszg wycieczke.

Pola miata apteczke, ja bytem odpowiedzialny
za kontrolowanie trasy. WiedzieliSmy, jakim szla-
kiem bedziemy iS¢. Po drodze zaplanowane byty
zadania sportowe. SzliSmy zywym tempem, od
czasu do czasu przystawalismy, obserwujgc przy-
rode. Wtedy nasz kolega fotograf robit nam zdje-
cia.

Przed dojsciem do szkoty, nasza Pani ogtosita
sportowego mistrza wycieczki, ktéry zdobyt naj-
wiecej punktéw na trasie. Bilismy mu brawo!

Potem Pani pogratulowata nam wszystkim, do-
wiedzieliSmy sie, ze przeszliSmy prawie 5 km, a na-
stepna wycieczka czeka nas na wiosne.

m LeSne zadania sportowe:
* rzuty szyszkami do celu,
+ podbiegi pod gore,
+ sztafetowe biegi z patykiem,

* piecioskoki obunoz,
* przejscia rownowazne po lezgcym drzewie,
+ zabawa w chowanego przy skatach.

Nasze znaczki turysty-rowerzysty czekaty do
wiosny, my tymczasem poznawalismy pitki do gier
zespotowych: pitki noznej, koszykéwki, pitki recz-
nej, siatkowki. Pani pokazata nam jeszcze piteczki
palantowe, tenisowe oraz pitki lekarskie. Rozpo-
czat sie czas zabaw z pitkami. ,OswajaliSmy” pitki
do siatkéwki, do pitki recznej i do koszykoéwki. Ba-
wiliSmy sie nimi podrzucajac, chwytajac, podajac
do kolegdw, rzucajac na Sciane i koztujgc. Uwiel-
bialismy gre w ,zbijanego” i ,dwa ognie”. Grajac,
uczyliSmy sie coraz szybciej i celniej rzucac pitkg
oraz jg chwytaé. Wkroétce coraz lepiej radzilismy
sobie z pitkg koszykowg - koztowalismy pitke jed-
ng reka, rzucalismy do kosza. GraliSmy w ,gre do 5
podan”i,zywego kosza".

Pani zrobita nam sprawdzian biegéw wahadto-
wych z koztowaniem i rzutami do kosza. Powie-
dziata, ze spisaliSmy sie Swietnie. Ry$ byt najlepszy,
zadanie wykonat z czasem ponizej jednej minuty.

Na kolejnej lekcji bawilismy sie z Panig pitka pla-
zowa. Pitek byto wiecej, wiec w parach lub grupach
odbijalisSmy pitke do siebie tak, zeby jak najmniej
spadata na podtoze. Poczatkowo nie byto to takie
proste, ale po jakim$ czasie zagraliSmy przez siat-
ke. Pani wyjasnita nam, jak prawidtowo odbija sie
taka pitke, jakimi sposobami i jak sie nig zagrywa.
To trudne, ale troszke pocwiczyliSmy.

Wrécilismy do gry z pitkg plazowa, ale na zasa-
dach gry w pitke siatkowg. A nig gralisSmy w ,Rzu-
canke siatkarska”. RozegraliSmy kilka meczy na
punkty.

Nadszedt czas zabaw z pitkg nozng - chtopcy
nie mogli sie juz doczekad. Przez kilka pierwszych
lekcji nie mozna byto w ogdle uzywac rak, co byto
trudne dla dziewczynek. ProwadziliSmy pitke noga
- prawg i lewa, omijaliSmy przeszkody, robilismy
slalomy i zygzaki, strzelalismy na bramke. Pitka
musiata by¢ ciggle przy nodze.

Pani podzielita klase na dwa zespoty: dziewczat
i chtopcow. W takich grupach bawilismy sie, ¢wiczy-
lismy i graliSmy. Chtopcy byli dos¢ szybcy i mocno
uderzali pitke noga, dziewczynki raczej ostroznie
i delikatnie poruszaty sie z pitka. Jedynie Pola z ko-
lezankg mogty konkurowac z chtopcami.

Czasem graliSmy tak, ze Pani byta w druzynie
z dziewczynkami, a chtopcy w przeciwnym zespo-
le. Wtedy wszyscy bardzo sie angazowali, a chtop-
cy za wszelka cene chcieli wygrac. To byty niezapo-
mniane chwile.

BraliSmy udziat w wielu pitkarskich wyscigach
druzynowych. Pani dodawata nam jeszcze zadania
z pitki siatkowej, koszykowej i recznej. ZagraliSmy
kilka meczy pitkarskich. Z sali wychodzilismy za-
wsze zmeczeni, rozgrzani do czerwonosci, ale ra-
dosni i z pozytywnymi emocjami. ZdobywalisSmy
duzo ,pluséw” za aktywno$¢, zwyciestwa w wysci-
gach, sportowg rywalizacje, dobrze rozegrane me-
cze. W ten sposob wszystkie dzieci zdobyty spraw-
nos¢ pitkarza!



Grudzien-Styczen

m Zabawa w Mikotaja - festyn sportowy z okazji
mikotajkow.

Tego sie nikt nie spodziewat, ale my, drugokla-
sisci zostali$my Swietymi Mikotajami! Zaprosilismy
oddziat przedszkolny naszej szkoty na zabawe spor-
towgq. Przygotowalismy sale, zatozyliSmy czapki mi-
kotajowe, czerwone spodenki i biate koszulki. W
bezpiecznym, ale widocznym miejscu potozyliSmy
wielki wér z prezentami. ByliSmy do tej akcji dobrze
przygotowani. Pani przywitata wszystkie dzieci, za-
praszajac je do wesotej zabawy. A nasz sportowy
wodzirej rozpoczat rozgrzewke przy mikotajowej
piosence. Powstato duze koto. Kolejni drugoklasi-
Sci prezentowali fantastyczne ¢wiczenia. Nastepnie
maluchy losowaty swojego Mikotaja - opiekuna.
Pola bawita sie z matym Karolem. W parach robili
przysiady, podskoki, toczyli do siebie pitke, poda-
wali jg i chwytali. Nagle na sali pojawity sie taczki,
zajgczki, raczki i koziotki. Przeszkolone zuchy z Il
klasy zorganizowatly przedszkolakom wyscigi rze-
dow. To juz byta prawdziwa rywalizacja i wszyscy
otrzymywali gromkie brawa. Starsze dzieci w kaz-
dym momencie stuzyly pomocg mtodszym. Na ko-
niec to juz tylko prezenty, prezenty i prezenty...

Przez kolejne tygodnie stawalismy sie gimnasty-
kami i gimnastyczkami.

Rozpoczelismy od zbidrek, ustawien na sygnat,
uczylismy sie roéznych pozycji wyjsciowych. Zwra-
caliSmy uwage na wyprostowang postawe ciata
i doktadno$¢ wykonywanych ¢wiczen. Cwiczylismy
gibko$¢ na materacach. Przetaczania byty dla nas
tatwe, potrafiliSmy zrobi¢ przewrét w przéd, a Rys
zrobit prawie bez bteddw przewrdt w tyt.

Najwiekszg frajdg byty dla nas skoki gimnastycz-
ne z odskoczni na sterte materacéw.

Na drabinkach ¢wiczyliSmy miesnie brzucha
i grzbietu, byliSmy coraz silniejsi i sprawniejsi.

Dziewczynkom podobaly sie ¢wiczenia rowno-
wazne na taweczkach, bawity sie w gimnastyczki.
Pani zaproponowata chetnym dziewczynkom pro-
sty uktad gimnastyczny. Wykonywaty go z obrecza-
mi przy krétkim utworze muzycznym.

m Sprawdzian z gimnastyki

Akrobatyka - préba o charakterze zwinnoscio-
wym (na materacu):
* z postawy tytem do materaca podskok z pétob-
rotem, przysiad podparty i przewro6t w przdd do
przysiadu podpartego - wyprost do postawy.
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m Proba réwnowagi i zwinnosci na belce odwréco-
nej taweczki:
+ z kotkiem ringo na gtowie, przejscie po belce
+krokiem bociana” z klasnieciem pod kolanem
i nastepnie wymachem ramion w bok,
+ odtozenie przyboru i z dochwytem za belke, 4
przeskoki zawrotne.

= Cwiczenia na drabinkach:

« w zwisie przodem - przejscie rekami przez je-
den petny segment drabinki,

* W postawie zwieszonej tytem 2 x podciggniecie
ugietych nog.

——-D

Whkrétce na naszych lekcjach zagoscita muzy-
ka.

Cwiczylismy i poruszaliémy sie w rytm muzy-
ki, tworzyliSmy improwizacje ruchowe do bardzo
réznorodnych melodii i utworéw muzycznych.

UczyliSmy sie podstawowych krokéw do tan-
coéw towarzyskich, narodowych i popularnych. W
tych lekcjach pomocna byta Pola, ktéra uczeszcza
na tance i mogta pokazywac¢ nam kroki i figury.
Spodobat nam sie taniec ,cha-cha” i ,lambada”.

Pani zaproponowata, ze bedziemy tworzy¢
uktad taneczny - disco do wybranej muzyki. Szli-
fowaliSmy go przez dwa tygodnie.

Po feriach chcieliSmy go zaprezentowac dzie-
ciom w walentynki.

Tak sie tez stato, dostaliSmy gromkie brawa i w
ten sposodb zdobyliSmy kolejng odznake gimna-
styka-tancerza.

W grudniu, w okresie przedswigtecznym, nie
moglismy ¢wiczy¢ na sali gimnastycznej. Byta ude-
korowana na ,Wieczér koled” i Jasetka”. Sniegu za
oknem tez nie byto. Dostaliémy od Pani kilka te-
matoéw dotyczgcych zdrowia. Poprosita, zebysmy
porozmawiali w domu z rodzicami o tym, jak moz-
na domowymi sposobami zapobiega¢ chorobom.
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Czy stodycze to dobry sposéb odzywiania? Co to
sg produkty nieprzetworzone? Jak mogli odzywiaé
sie dawniej nasi przodkowie? Czy na ich stotach
goscit cukier? Czy ruch i sport to nasz sprzymie-
rzeniec w lepszym zdrowiu?

Na lekcji rozwigzywaliSmy rézne rebusy, krzy-
z6wki, zabawy prawda-fatsz, z ktérych dowiady-
walismy sie, jak zdrowo zy¢. Pani zdradzita nam
kilka ciekawostek ze Swiata medycyny naturalnej,
dietetyki i sportu.

Spodobato nam sie zdanie: ,Ruch jest w stanie
zastgpi¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem
wziete nie zastgpig ruchu” (Wojciech Oczko).

Otrzymalismy plansze do pokolorowania z ta-
kimi skarbami jak czosnek, cebula, owoce jagodo-
we, zielona herbata, kapusta, czysta i zywa woda.

Luty-Marzec

Na naszych przyszkolnych pagérkach na do-
bre zagoscit $nieg. Ubrani w kombinezony, czapki
i rekawiczki ruszyliSmy hartowa¢ swoje organi-
zmy, bawi¢ sie w biatym puchu. Biegalismy, ma-
szerowalismy, robilismy konkursy sladéw. Wycia-
gneliSmy nasze zesztoroczne sanki. ZjezdzaliSmy
z gorek pojedynczo i w parach, robilismy wysci-
gi w podbiegach z sankami. Cwiczylis$my na nich
zjazdy z nagtym zatrzymaniem oraz skrety.

Przyszta kolej na nauke biegdw narciarskich.
Marzymy z Pola, zeby w naszej szkole byto wiecej
nart, butdéw i kijkéw dla takich matych dzieci jak
my.
Byto tylko kilka par nart, wiec uczyliSmy sie na
zmiane w grupkach. RozpoczeliSmy od zaktadania
i wigzania butoéw narciarskich, sprawnego wpina-
nia ich do nart, trzymania kijkéw. Byto duzo ¢wi-
czen rozgrzewkowych z nartami. RobiliSmy obroty,
podskoki, chodzilismy - ,slizgaliSmy” sie po tere-
nie ptaskim, wchodzilismy pod gérke. Poruszali-
Smy sie krokiem naprzemianstronnym, pochyle-
ni zjezdzaliSmy w dét. UczyliSmy sie hamowania
i skretow - to okazato sie dla nas najtrudniejsze.

Na kolejnych lekcjach pokonywalismy krotkie
trasy przy szkole.

Zeby otrzymac znaczek saneczkarza-narciarza
musieliSmy pokonac prosty tor na $niegu. Dobra-
lismy sie w pary. Ja bytem z Pola.

m Test saneczkarza-narciarza (w parze):
* start na nartach pod lekkg gérke - 120 m,
+ zakretizjazd 100 m - Sciggniecie nart,
* bieg z sankami pod gérke - 50 m,
* zjazd w parze na sankach - 50 m,
* ciggniecie sanek z siedzgcym kolegg - 20 m,
* zmiana ciggnacego i siedzgcego na sankach -
20 m do mety.

Na zakoriczenie sezonu zimowego zrobiliSmy
konkurs $nieznych figur - przewazaty oczywiscie
wesote batwany.

Kwiecien - Maj

Z wiosng rozpoczeliSmy przygotowania do na-
szych ostatnich zaplanowanych dziatan. Chetnie
wychodziliSmy na Swieze powietrze, bawilismy sie
na placu zabaw i biegaliSmy wokét boiska.

Biegi przeplataliSmy marszami, a marsze - bie-
gami.

Probowalismy takich Smiesznych dla nas ¢wi-
czen - skipow A, B, C, a nawet D. Skakalismy na
jednej i drugiej nodze, takze obunéz.

BiegaliSmy po prostej, slalomem i zygzakiem.
Tempem szybkim, wolnym i zmiennym.

Scigaliémy sie na krétkich dystansach: od 10 m
do 50 m. A na troszke dtuzszych - 150 m - uczestni-
czyliSmy najczesciej w biegach sztafetowych.

Pani nauczyta nas biegac z blokéw startowych.
Poznalismy komendy startowe.

Cwiczylismy rzuty: najpierw w sali - byty to rzuty
oburacz matymi pitkami lekarskimi, a potem na bo-
isku rzuty jednoracz piteczkami palantowymi.

Nie mamy w szkole skoczni w dal. Tak wiec
w sali wykonywaliSmy skoki z krotkiego rozbiegu
z odskoczni na materace.

MusieliSmy pamieta¢ o odbiciu z jednej nogi.
Cwiczyliémy odbicia w gére, siegajac w kierunku
obreczy do kosza, a takze przeskakiwalismy przez
rozciggnietg gume.

Pani przypomniata nam o sezonie rowerowym.
MieliSmy poprosi¢ rodzicéw, aby zorganizowali
nam weekendowg wycieczke lub wyjazd rowerowy
na majowy piknik.

= W maju odbyly sie nasze lekkoatletyczne spraw-
dziany:

+ bieg na 30 mi 60 m ze startu wysokiego,

* rzut piteczka palantows,

+ skok w dal z miejsca obunéz,

* bieg crossowy na 250 m,

* lekkoatletyczne zawody w konkurencjach lek-
koatletycznych (bieg na 60 m, skok w dal, rzut
piteczkg palantowa).

Tuz po sprawdzianach Pani wybrata reprezen-
tacje dziewczynek i chtopcow naszej klasy do startu
w zawodach lekkoatletycznych. Pojechaly jeszcze
dzieci z klasy Ill i IV.

Relacja z zawodow wraz ze zdjeciami - na na-
szej stronie internetowej. Naprawde warto byto
pojechad.

Oczywiscie wszystkie dzieci zdobyty sprawnos¢
lekkoatlety, poniewaz uczestniczyly w klasowym
sprawdzianie. Wyniki tez byty imponujgce.

Swieto Rodziny - to taki piknik rodzinny na te-
renie naszej szkoty, ktéry odbywa sie pod koniec
maja. Nie zabrakto w nim akcentu sportowego:

Crossowe biegi sztafetowe 6x250 m (szescio-
osobowe druzyny, sktadajace sie z przedstawiciela
kazdej klasy I-VI, dziecko mtodsze w tym biegu bie-
gnie na trasie z rodzicem), turniej pitkarski pomie-
dzy: reprezentacjg uczniow (kl. V-VI), reprezentacjg
rodzicdw i reprezentacjg nauczycieli.



Czerwiec

To nasz ostatni miesigc nauki szkolnej i naszych
sportowych wyczynow. OdliczaliSmy juz dni do
sportowego Swieta szkoty, czyli Dnia Sportu.

Ale najpierw byt 1 dzien czerwca - Dzien Dziec-
ka, a z tej okazji Wiosenny Rajd Pieszy, wspdlnie
z klasg Ill. ZaplanowaliSmy wyjscie o godz. 9.00.
Trzecioklasisci wraz ze swojg Panig rozpoczeli tra-
se jak my, w czasie jesiennej wedréwki, my tym-
czasem poszlismy ,pod prad”. MieliSmy sie ming¢
gdzie$ na trasie i spotkac w szkole. Spotkalismy sie
najpierw na lesnej polance. ZjedliSmy nasze drugie
Sniadanie, troszke odpoczelismy i ruszyliSmy dalej.
Chcecie wiedzie¢, kto okazat sie szybszy? Niestety,
nie my. Zabrakto nam do trzecioklasistow 5 minut,
ale Panie i tak nam bardzo gratulowaty.

m Sprawnos¢ ptywaka:

Pani uznata, ze nie bedzie ocenia¢ naszych
umiejetnosci ptywackich, bo mamy mozliwos¢ tylko
trzech wyjazdéw na basen. Zabawy w wodzie miaty
by¢ dla nas formga odprezenia, fizycznego odreago-
wania i zachecenia do nauki ptywania w przysztym
roku szkolnym. Dzieci przygotowaty sie, przywozac
ze sobg kota, kamizelki, czepki na gtowe. Na base-
nie moglismy korzysta¢ z ,deseczek” i innych po-
mocy do ptywania. Pola nie potrafita ptywa¢, za to
Ry$ pokazat Pani, ze juz nauczyt sie ptywac podczas
ostatnich wakacji.

Zajecia zaczeliSmy od oswajania z wodg, wcho-
dzilismy do niej, podskakiwalismy, maszerowali-
Smy i biegaliSmy w wodzie. Potem byto duzo ¢wi-
czen i zabaw oddechowych z wydmuchiwaniem
powietrza do wody i wydechami do wody jak przy
ptywaniu. A tak zeby juz poczu¢, ze utrzymujemy
sie na wodzie, Pani pokazata nam ¢wiczenia wy-
pornosciowe: ,meduza” - lezenie na wodzie na
piersiach i grzbiecie, ,strzatki”. Nie wszystkie dzieci
miaty odwage samodzielnie wykonac¢ te ¢wiczenia.
Pani pomagata nam, przekonywata, ze nic ztego
nie moze sie sta¢, bo jest przy nas. KorzystaliSmy
réwniez z matej zjezdzalni i innych atrakcji na base-
nie. ByliSmy zmartwieni, ze czas tak szybko ucieka
i musieliSmy wychodzi¢ juz z wody.

| tak wiekszos$¢ dzieci zostata Sprawnymi Dolno-
Slazaczkami!

Nie wszystkim udato sie by¢ na wszystkich wyjaz-
dach na ptywalnie oraz na naszych wycieczkach. Pani
oznajmita, ze jest jeszcze troszke czasu do zakonhcze-
nia roku szkolnego i jesli rodzice wybiorg sie z nami
na ptywalnie albo na wycieczki i potwierdzg to, np.
pieczatka ze schroniska, biletem wstepu albo innym
pomystem, to bedzie to jak najbardziej uznane.

A my byliSmy ciekawi, jakie niespodzianki czeka-
jg na nas w czasie Dnia Sportu Szkolnego oraz jakie
nagrody otrzymamy za zdobycie tytutu Sprawnego
Dolnoslgzaczka. Rozpoczat sie ostatni tydzien roku
szkolnego.

m Program Dnia Sportu Szkolnego

+ 9.00 rozpoczecie z powitaniem wszystkich
uczestnikéw,

+ 9.30 rozgrzewka na wesoto przy muzyce,

+ 10.00 klasy I-Ill - zwinnosciowy tor przeszkéd
na placu zabaw, IV-VI biegi sztafetowe
z ,Ciggami matematyczno-jezykowymi”,

* 11.00 klasy I-lll - wyscigi 8-osobowych dru-
zyn, IV-VI  pokazowe mecze w pitke
reczng, nozng i koszykowke,

* 13.00 podsumowanie programu Sprawny
Dolnoslgzaczek, wreczenie dyplomoéw
i nagréd - niespodzianek,

*+ 13.20 wreczenie dyplomow, medali i nagréd
dla najlepszych sportowcéw i zwycie-
skich druzyn.

To byt piekny dzien. Starsze dzieci biegaty wo-
kot boiska, rozwigzywaty jakie$ tajemnicze zada-
nia na wyznaczonym punkcie. My w tym czasie
mieliémy jak najszybciej pokona¢ wyznaczony tor
na naszym placu zabaw: wspinalismy sie, przecho-
dziliSmy przez zawieszone opony, po drabinkach,
przebiegaliSmy przez ,ruchomy mostek”, zjezdza-
lismy dwukrotnie ze zjezdzalni. Byty to wyscigi in-
dywidualne, wiec musieliSmy uzbroic sie w cierpli-
wos¢, bo chetnych byto sporo. MogliSmy w czasie
oczekiwania na swojg kolejke korzystac z pozosta-
tej czesSci placu albo kibicowac starszym.

Po przerwie obiadowej mieliSmy drugg czesc
zabaw sportowych na boisku.

Najpierw odbyto sie losowanie dzieci do druzyn.
Za chwile byliSmy juz gotowi i ustawieni do startu.
Przed kazdym zadaniem jedna wyznaczona osoba
pokazywata sposéb jego wykonania.

m Oto wyscigi, ktére zapamietalismy:

¢ bieg slalomem,

+ toczenie rekami pitki lub prowadzenie pitki
noga,

+ ,sadzenie i zbieranie ziemniakow”,

* bieg po prostej z wylosowaniem i wykonaniem
zadania na bramce, np. potaczenie kolejno cyfr,
pokolorowanie pitki, obliczenie prostego zada-
nia matematycznego, itp.,

* bieg po prostej oraz rzuty do celu papierowymi
kulami,

¢ bieg pod ptotkiem,

* bieg z przejsciami przez dwie szarfy.

MieliSmy ogromny doping ze strony starszych
uczniéw i wszyscy walczyliSmy do konca. Sedzio-
wie liczyli dla naszych druzyn punkty, a my tym-
czasem przygladaliSmy sie pokazowym meczom
w koszykéwke, pitke reczng i na koniec w pitke
nozna.

Po kolejnej przerwie czekaliSmy z niecierpliwo-
$cig na podsumowanie Dnia Sportu. ZostaliSmy
z Polg mistrzami w zwinno$ciowym torze prze-
szkéd! Nasze druzyny zajety réwniez medalowe
miejsca w wyscigach, choc¢ nie pierwsze.

Na dekoracje przybyt osobiscie pan wojt. Gra-
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tulowat wszystkim sportowcom, a juz szczegélnie
tym najmtodszym. Przekazat naszej szkole ogrom-
ng siatke z najrézniejszymi pitkami do gier zespo-
towych.

ZostaliSmy nagrodzeni za zdobycie tytutu
Sprawnego Dolnoslgzaczka - to byly pitki i piekne
koszulki z logo naszego programu.

DostaliSmy catag mase sokdw z réznych owocow.
Pani powiedziata, ze to takie ,zdrowe” soki, bez
dodatkowego cukru, bo przeciez owoce sg same
w sobie stodkie. Otrzymalismy na wakacje koloro-
we ksigzeczki o zdrowym stylu zycia z propozycja-
mi spedzania czasu na sportowo.

Zwyciezcy dostali dyplomy, medale i nagrody.
Medalami byly paczuszki owsianych ciasteczek
z bakaliami zawieszone na czerwonych tasiemkach
z kokarda. ChodziliSmy jak pawie, gimnastykujac
sie przed obiektywami aparatéw fotograficznych.

MrugneliSmy do siebie z Polg i pobieglismy
szczesliwi do naszej Pani.

To byt udany rok w naszej klasie i szkole. Do zo-
baczenia w nowym roku szkolnym!

Ze sportowym pozdrowieniem!
Polai Rys

Magdalena Grzesiak, Joanna Juchniewicz, Beata Kolczynska - Szkota Podstawowa nr 30 w Watbrzychu

LEKCJA O TEMATYCE OLIMPIJSKIEJ W KLASACH I-1l

Wstepem do zorganizowania wielu szkolnych
imprez sportowych bedzie przeprowadzenie lekcji
dla klas I-lll, podczas ktérej uczniowie zapozna-
ja sie z pojeciem olimpiady; jej symbolika: flaga,
zniczem, $lubowaniem, ceremonig otwarcia i za-
mkniecia, nagradzaniem zwyciezcéw, maskotka
olimpijska. Igrzyska olimpijskie to najwieksze Swia-
towe Swieto sportu, ktérego nie mozna poréwnac
z zadnymi innymi zawodami sportowymi, nawet
mistrzostwami Swiata. Sg organizowane co 4 lata
i nazywane miedzynarodowym Swietem mtodosci,
jednoczacym wszystkie formy aktywnosci fizycznej
i wszystkie narody Swiata.

Symbolika olimpijska

Flaga olimpijska - prostokatna, przedstawia na
biatym tle pie¢ ztgczonych koét. Wedtug Karty Olim-
pijskiej symbolizujg one unie pieciu kontynentéw
oraz spotkanie sportowcéw z catego Swiata na
igrzyskach olimpijskich. Flaga olimpijska ma szes¢
kolorow - piec kot w kolorach: niebieskim, zéttym,
czarnym, zielonym, czerwonym oraz sz6sty - biaty,

NIEBIESKI

Z0LTY

CZARNY

ktéry stanowi tto flagi. Kolory te symbolizujg barwy
znajdujace sie na wszystkich flagach panstwowych
pieciu kontynentdéw, a nie kolory kontynentéw, jak
sie powszechnie interpretuje.

Flage te zaprojektowat inicjator wskrzeszenia
idei olimpijskiej, baron Pierre de Coubertin, (w
1912 r. w Sztokholmie podczas V Igrzysk Olimpij-
skich). Jest ona wspolnym symbolem wszystkich
ekip uczestniczacych w igrzyskach.

Flaga olimpijska jest jednym z najwazniejszych
symboli olimpijskich. Wciggana jest na maszt na
stadionie olimpijskim podczas ceremonii otwar-
Cia i pozostaje tam przez cate igrzyska, az do ce-
remonii zamkniecia. Pierwszy sztandar wciggnieto
na maszt podczas VI Igrzysk Olimpijskich w 1920 r.
w Antwerpii. Oryginalny egzemplarz flagi znajduje
sie obecnie w Muzeum Olimpijskim w Lozannie.

Znicz olimpijski zapalany jest w dzieh rozpo-
Czecia igrzysk, a gaszony podczas uroczystosci
zamkniecia. Ostatni zawodnik sztafety biegnie
z ogniem, ktory sprowadzony zostat ze starozytnej
Olimpii.

Po raz pierwszy znicz olimpijski pojawit sie na
lgrzyskach Olimpijskich w 1928 roku w Amsterda-

CZERWONY
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mie, a na state zagoscit od X Igrzyskach Olimpijskich
w Berlinie w 1936 roku. Wtedy tez po raz pierwszy
zorganizowano sztafete z ogniem olimpijskim.

Slubowanie olimpijskie jest sktadane przez jed-
nego z zawodnikéw oraz jednego z sedziéw pod-
czas ceremonii otwarcia igrzysk.

Sportowiec i sedzia reprezentujgcy kraj orga-
nizujgcy igrzyska trzymajg rég flagi olimpijskiej
i sktadajg przysiege. Pierwszg wersje przysiegi
olimpijskiej utozyt Pierre de Coubertin, a ztozyt jg
zawodnik Victor Boin w 1920 r. podczas Igrzysk
Olimpijskich w Antwerpii. Sedziowie pierwszy raz
sktadali przysiege w czasie Igrzysk Olimpijskich
w 1972 r. w Monachium. W p&zniejszym okresie,
stowo ,kraj” zmieniono na ,druzyne”. Ostatnig
cze$¢ Slubowania, dotyczacg dopingu, dodano
w czasie |0 w Sydney w 2000 roku.

Ceremoniaty olimpijskie

m Ceremoniat otwarcia:

Tradycyjnie, igrzyska otwiera trwajgca kilka
godzin ceremonia, ktdrej celem jest m.in. zapre-
zentowanie miasta i panstwa, w ktérym odbywaja
sie igrzyska. Stalym elementem jest defilada re-
prezentacji panstw biorgcych udziat w zawodach.
Wchodzg one na stadion w kolejnosci alfabetycz-
nej wedtug jezyka uzywanego w panstwie, ktére
jest organizatorem igrzysk. Z uwagi na szacunek
do ojczyzny igrzysk, defilade otwiera Grecja, a kon-
czy gospodarz zawodow.

Po wejsciu na stadion wszystkich reprezentacji,
glowa panstwa organizujgcego zawody lub prze-
wodniczacy MKOI dokonuje oficjalnego otwarcia
igrzysk, wypowiadajac formute: ,lgrzyska Olimpij-
skie w... uwazam za otwarte”. P6Zniej, w trakcie od-
grywania hymnu olimpijskiego, na maszt wciggana
jest flaga olimpijska, ktérg wnosza na arene wy-
bitne osobistosci. Ostatni biegacz sztafety zapala
znicz olimpijski. Czesto wypuszczane sg gotebice -
symbol pokoju. Na koniec wszyscy flagowi zbieraja
sie w kole, a jeden wybrany zawodnik oraz jeden
wybrany sedzia sktadajg, w imieniu wszystkich za-
wodnikéw i sedzidw, przysiege olimpijska.

m Ceremonia zamkniecia

Podczas ceremoniizamkniecia odgrywa sie hym-
ny oraz wcigga na maszt 3 flagi: panstwa bedgce-
g0 organizatorem igrzysk, przysztego gospodarza
oraz Grecji. Przemawiajg ponownie przewodnicza-
cy komitetu organizacyjnego oraz przewodniczacy
MKOI. Przewodniczacy MKOI wypowiada formute:
Igrzyska Olimpijskie w ... uwazam za zamkniete,
oraz ,wzywa mitodziez catego Swiata do stawie-
nia sie za 4 lata w miescie przysziych igrzysk”, po
czym opuszcza sie flage olimpijskg oraz gasi znicz.
Statym elementem jest réwniez przekazanie flagi
olimpijskiej przez mera (burmistrza, prezydenta)
obecnego miasta-gospodarza przysztemu organi-
zatorowi igrzysk.

m Maskotka igrzysk olimpijskich

Po raz pierwszy maskotka olimpijska pojawita
sie w 1968 r. na Zimowych Igrzyskach Olimpijskich
w Grenoble (Francja). Od tej pory na kazde igrzyska
projektowana jest jedna lub kilka maskotek. Zwy-
kle sg to zwierzeta charakterystyczne dla danego
obszaru.

m Scenariusz Szkolnej Olimpiady Zimowej klas I-IlI

Cele:

* popularyzacja zabaw na $niegu i promocja zdro-
wego stylu zycia,

* stworzenie mozliwosci wspoétzawodnictwa spor-
towego dzieci.

Miejsce:
* boisko szkolne, skarpa, wzniesienie, okoliczna
polana.
Czas trwania:
+ 2 lekcje (90 min.).
Przybory:

+ sanki, krazki, lina, pachotki, bramki, stoper, ta-

$ma miernicza.
Przebieg zajec:

+ otwarcie Szkolnej Olimpiady Zimowe;j,

« wprowadzenie klas I-1ll na boisko szkolne,

*+ przewodniczacy Matego Samorzadu Szkolnego
otwiera impreze stowami: ,Ogtaszam otwarcie
Szkolnej Olimpiady Zimowej dla klas I-111",

« od$piewanie hymnu szkoty, wniesienie flagi
i znicza olimpijskiego,

+ $lubowanie zawodnikéw i sedzidw.

Rozpoczecie konkurencji
Czesc |

* ciggniecie sanek do wyznaczonego miejsca (wy-
$cigi rzedow),

« wydeptywanie réznych ksztattéw na $niegu -
rozpoznawanie ich oraz nazywanie przez druzy-
ne przeciwng,

* rzuty kulg $niezng do celu,

* lepienie batwana na czas,

* rozwigzywanie zagadek o tematyce zimowej
i olimpijskiej.

Czesc Il

+ dobieranie sie w pary starszy z mtodszym i wy-
$cigi ciggniecia pasazera na sankach na odle-
gtos¢ 100 m,

* zjazd z goérki slalomem pomiedzy pachotkami.
Liczy sie czas oraz poprawnos¢ przejazdu,

* ,zjazd na byle czym”, w werdykcie docenia sie
pomystowos¢ i wtozony wktad pracy,

* lepienie figur ze Sniegu. Tematem s3 postacie
bajkowe oraz symbole sportowe (olimpijskie).
Slalom na nartach (liczy sie czas).

Zakonczenie:
* podsumowanie wynikéw,
« wreczenie dyploméw i nagrdd,
* zgaszenie znicza olimpijskiego,
« wyprowadzenie flagi olimpijskiej.
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Monika llnicka - Szkota Podstawowa w Rzeczycy

REALIZACJA W KLASACH I-111 SZKOLY PODSTAWOWEJ W RZECZYCY
PROGRAMU SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK Z ODNIESIENIEM DO
OBOWIAZUJACEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ

Sprawnosci Wybrane tresci Podstawy Pro-

gramowej
Rowerzysta * uczestniczy w zajeciach rozwi-
Turysta jajacych sprawnos¢ fizyczng,

zgodnie z regutami
* potrafi pokonywac przeszkody
naturalne i sztuczne

gl
O

Gimnastyk

* potrafi wykonywac ¢wiczenia
réwnowazne

Tancerz -

 —

Saneczkarz -

eL®
4

=
Pitkarz * potrafi chwytac pitke, rzucac¢ do
Koszykarz celu i na odlegtos¢, toczyc ja,
Pitkarz reczny i koztowac

55

Pitka nozna -

£

N

Wybrane tresci programu Sprawny
Dolnoslazaczek

klasa |
* rusza z miejsca dowolnym sposobem
* jazda po prostej
* zawracanie wokot stojaka
+ jazda slalomem

préba réwnowagi i zwinnosci na belce
odwrdconej taweczki

przejscie po belce taweczki z przybo-
rem

skoki zawrotne przez taweczke

tanczy w zespole szkolnym

* samodzielne wcigganie sanek pod
gorke, zjazdy na sankach z gory, zjazd
z gory z zatrzymaniem, itp.

koztowanie
podania i chwyty
rzuty

zabawy i gry z pitka

podania i przyjecia pitki w miejscu
prawa i lewa noga

prowadzenie pitki prawg i lewg noga,
okrazenia stojaka

Uwagi

Poczawszy od klasy | na zajeciach wpro-
wadzana jest nauka znakéw drogowych
oraz zachowania na jezdni, co skutkuje
przystapieniem w klasie IV do egzaminu
na karte rowerowa. Dzieci maja mozli-
wos¢ korzystania z programu kota tury-
stycznego, gdzie s organizowane piesze
wycieczki oraz rajdy krajoznawcze.

Dodatkowo, uczniowie uczestniczacy
w zajeciach korekeyjnych majg mozliwos¢
zdobywania umiejetnosci.

W naszej szkole sg organizowane zajecia
taneczne dla najmfodszych. Pokazy
taneczne uswietniajg szkolne imprezy
okolicznosciowe.

Tego typu zajecia sg organizowane w za-
leznosci od pogody.



Lekkoatleta

85,

* uczestniczy w zajeciach rozwi-
jajacych sprawnos¢ fizyczng,
zgodnie z regutami

* potrafi pokonywac przeszkody
naturalne i sztuczne

sztafetowe

z

Ptywak + zabawy oswajajace z woda, * oswojenie z wodg,
zasady bezpieczenstwa ko- * plywanie z deskg na piersiach
rzystania i zachowania sie na
ptywalni.
nGLE

* biegi: krotkie, wytrzymatosciowe,

Zajecia organizowane sg na boisku
szkolnym.

+ skoki w dal i z miejsca
* rzuty na odlegtos¢ i do celu

Zajecia organizowane sg raz w miesigcu
i finansowane przez urzad gminy.

SCENARIUSZ KONKURSU ,, ZNAM PRZEPISY RUCHU DROGOWEGO” - KLASA I

+ Cele poznawcze: poznanie definicji pieszego,
znakow i przepiséw dotyczgcych pieszych.

* Cele ksztatcgce: ksztatcenie umiejetnosci roz-
poznawania znakéw drogowych dotyczgcych
pieszych, nabycie umiejetnosci rozumienia
przepiséw o ruchu drogowym.

+ Cele wychowawcze: zasadnos¢ przestrzegania
przepiséw o ruchu pieszych.

Przebieg konkursu:
* zapoznanie z tematem oraz regulaminem kon-
kursu i punktacjg zadan,
* wybranie jury,
* rozdanie zadan konkursowych,
* rozwigzywanie zadan,
* ocenajury,
* wreczenie dyploméw i nagréd rzeczowych.

m Zadanie 1.
Pokoloruj Swiatta i napisz, co one oznaczaja.

4 N\ [/ N\ [/ )
\ J \_ J \_ J
m Zadanie 2.

Rozwigz zagadki, prawidiowg odpowiedz otocz
czerwong petla.

a) Stoi przy drodze ku przestrodze: uwaga - przej-
Scie dla pieszych, kierowco nie wolno sie Spie-
szyc!

* przystanek
+ drzewo
+ znak drogowy

b) Stoi przy ulicy i Swiattami krzyczy: czerwone!
Stoj koniecznie! Zielone! Przechodz grzecznie!

* latarnia

* sygnalizator swietlny

* autobus

€) Ma cztery kota i gtosno wota: z drogi, trzymac
sie z dala! Wioze chorego do szpitala!

* autobus

+ wdz strazacki

* karetka

m Zadanie 3.
Pokoloruj znak zgodnie z instrukcjg i powiedz, co
on oznacza:

¢ ta, am - pokoloruj na czerwono;

+ at, ma - pokoloruj na zétto.
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m Zadanie 4.
Uporzadkuj zdania wedtug kolejno wykonywa-
nych czynnosci.

SPOJRZ W LEWO
Spéjrz, czy nic nie nadjezdza z lewej strony.

ZATRZYMA|] SIE
Zanim przejdziesz na drugg strone, zatrzy-
maj sie na brzegu chodnika.

PRZECHODZ
Jesli droga jest wolna - przechodz przez
jezdnie.

SPOJRZ W LEWO
Dla pewnosci spéjrz jeszcze raz w lewo.

m Zadanie 5.
Rozwigz krzyzéwke i odgadnij drugg cze$¢ hasta
zaczynajgcego sie stowem ,,Badz”.

1. Swiatto, ktére zezwala na przejscie przez jezd-
nie.

2. Stoi przy drodze na jednej nodze i pokazuje, co
trzeba zrobi¢, a czasem czego zrobic¢ nie wolno.

3. Nosi niebieski mundur i czapke, zawsze mozesz

liczy¢ na jego pomoc.

Korzystajg z niej w miescie samochody i piesi.

Swiatto, ktére zakazuje wchodzenia na przejécie

dla pieszych.

6. Nie wolno z nim rozmawia¢, ani wpuszczac do
mieszkania.

7. Niebezpieczny w mieszkaniu, moze wybuch-

nac.

Nie wolno rozpalac¢ go w lesie.

9. Sport, ktéry uprawia sie na ptywalni.

vk

®©

m Zadanie 6.
Dokoncz zagadke.

* Miejsca, w ktérych kazda droga przypomina tuk
wygiety to ostre i niebezpieczne ...... ..

* Miejsce, gdzie drogi sie przecinajg tak, ze krzy-
zyk przypominajg, tatwe sg do pamietania:
Ich nazwa to: ............

* Po zmroku, w deszczu, we mgle nosimy biate,
26tte, pomaranczowe...

m Zadanie 7.
Wykonaj dziatania na samochodach.

48 455 £ £
4 455 458
4 AR IR
aih A i

WYNIK

SYLABA

Odszukaj przyczepy, na ktérych sg takie same
wyniki i potacz je zsamochodami. Wpisz do tabeli
wyniki - od najmniejszego do najwiekszego.

Wopisz sylaby i odczytaj hasto.

m Zadanie 8.
Narysuj brakujacy na tarczy znak drogowy.




Matgorzata Bieganowska - Szkota Podstawowa w Starej tomnicy

KONSPEKT ZAJEC W TERENIE - Z SANKAMI NA SNIEGU

Temat: doskonalenie techniki jazdy na sankach na to-

rze

Cele: ksztattowanie sprawnosci - gtéwnie zwinnosci

ora

slalomowym.

z hartowanie.

Zadania:

* umiejetnosci: uczniowie nauczg sie sprawnie
jezdzi¢ slalomem na sankach,
* psychomotoryka: rozwijanie sity i koordynadji

+ wiadomosci: uczniowie przyswoja sobie zasady
bezpiecznej jazdy na sankach,

ruchowe;j,

Lp. Tok zaje¢

3.

4.

Czynnosci porzadkowo-
-organizacyjne

Czes¢ wstepna
rozgrzewka, przygoto-
wanie organizmu do
zaje¢ ruchowych na
$niegu.

Czes¢ gtdwna

Czesc koricowa

eL®

() :
. .c

+ wychowawcze: uczniowie bedg przestrzegac za-

sad bezpieczenstwa w czasie zabaw na $niegu

i zjazdow na sankach.

Miejsce: teren wokét szkoty, boisko szkolne.

Czas: 45 min.

uczniow.

Metoda: dziatania praktycznego; stowna - objasnie-
nia, instruktaz; ogladowa - pokaz i obserwacja innych

Uczniowie: klasa Ill - dziewczeta i chtopcy, liczba -

12.
Pomoce: sanki, kule $niegowe.

Opis zadania, zabawy, gry

* Powitanie, przygotowanie do zajec - stroje odpowiednie do jazdy na sankach;

zbiérka, podanie tematu lekdji.

zabawa biezna ,Hop na sanki’- 10 sanek ustawionych w duzym okregu; ucznio-
wie biegaja wokdt sanek po catym boisku, na sygnat siadaja na sanki; odpada
uczen, dla ktérego zabrakto sanek; w kazdym powtérzeniu usuwamy jedne sanki
z boiska. Wygrywa uczen, ktory zostaje na boisku z jedng parg sanek;

¢wiczenia miesni brzucha - w lezeniu tytem na sankach, skton do ugietych nég;
¢wiczenia obreczy barkowej - w siadzie rozkrocznym na sankach, stopy na ziemi,
wymachy rak oraz skrety tutowia;

¢wiczenia rozciggajace - w lezeniu tytem na sankach rece wyciagniete w tyt za
gtowe, nogi uniesione i wyciagniete w przéd nad sankami. Przeskoki zawrotne
przez sanki - sanki ustawione w okregu, uczniowie kolejno przeskakuijg przez
sanki;

¢wiczenia wyprostne i ¢wiczenia oddechowe - uczniowie stojg obok sanek,
wspiecia na palcach, rece w gérze wdech, wydech z opadem rak;

¢twiczenia w parach - wykonanie kul $niegowych na terenie wokét boiska;
ustawianie kul w wyznaczonych miejscach na boisku. Wyscigi z sankami. Dzieci
ustawione w linii prostej przy krawedzi boiska, na sygnat bieg z pustymi sankami
do drugiej krawedzi boiska i powr6t z ominieciem przeszkody - $nieznej kuli;
wyscigi par - dzieci ustawione na krawedzi boiska, jedno z nich siedzi na
sankach, drugie trzyma sanki; na sygnat bieg do przeciwlegtej krawedzi boiska,
zamiana ¢wiczacych i powr6t do mety;

zjazd sankami z gorki przy boisku; dzieci kolejno zjezdzaja, wracaja lewa strong
na szczyt gorki;

kto dalej dojedzie - zjazd z gérki, zaznaczanie $ladu na Sniegu kulg $niegowa;
slalom - zjazd z gorki na sankach slalomem miedzy 2 kulami $niegowymi;
slalom pomiedzy 3-4 kulami $niegowymi;

sprawdzian - kto doktadniej i szybciej pokona slalomem trase zjazdu;

+ zabawa ,Lawina” - marsz wokét boiska z sankami, na sygnat uczniowie w parach

opieraja sie o plecy kolegi, przyjmuja prawidtowa postawe;

* czynnosci porzadkowe, ocena, pozegnanie;
* ewaluacja w klasie - tarcza strzelecka.

Czas/ liczha
powtdrzen

3 min.

10 min.

7 X
7 X
7 X
1 kolejka
3x
kacznie 25
minut - kazde
¢w. 3 min.
3x
2X
2-3x
5x

5x
2-3

5 minut

131



KONSPEKT ZAJEC W TERENIE Z UZYCIEM ROWEROW

Temat: doskonalenie techniki jazdy na rowerze w te-
renie.
Zadania:

* umiejetnosci: uczniowie bedg umiec sprawnie
jecha¢ rzedem w grupie,

+ psychomotoryka: wzmacnianie sity miesni nog,
rozwijanie koordynacji ruchowej - gtéwnie row-
nowagi,

« wiadomosci: przyswojenie przez ucznidw wia-
domosci o zasadach bezpiecznego poruszania
sie rowerem na drodze.

Wychowawcze: uczniowie beda stosowac sie do za-
sad bezpieczenstwa w jezdzie na rowerze.

() ()

O

Metody: aktywnego dziatania; pogladowe (pokaz);
stowne (instruktaz bhp).

Miejsce: drogi bite i Sciezki, teren w poblizu szkoty.
Czas: 60 min.

Uczniowie: kl. Ill, dziewczeta i chtopcy - 11 ucznidw.
Trasa: wokot tak i pol w poblizu szkoty diugosci okoto
1600 m.

Organizacja: przygotowanie karty wycieczki; rodzic
jako drugi opiekun; kaski dla uczestnikow wycieczki;
apteczka; opracowanie trasy i wyznaczenie miejsc po-
stojowych; ustalenie sposobu komunikowania sie na
trasie.

* zbidrka, sprawdzenie stroju sportowego, kaskow i sprzetu rowerowego uczniéw. Przedstawienie tematu lekgji.

Przedstawienie trasy rowerowej do pokonania; przedstawienie sposobu komunikowania sie na trasie;

* Cwiczenia ndg - uczniowie stoja przy rowerze, trzymajac rece na kierownicy - wymachy nég w przdd i w tyk;

+ Cwiczenia stop - uczniowie stojg przy rowerze, trzymajac rece na kierownicy - wspiecia na palce i opad na cafa

marsz z rowerami, jeden za drugim prawa strong ulicy ok. 50 m. Rodzic na poczatku, nauczyciel na koncu
¢wiczenia wspinania z rowerami - prowadzenie roweru polng $ciezka na wzniesienie ok. 80 m, jeden za drugim

¢wiczenia oddechowe - na wzniesieniu - wdech - rece w gore, wydech - rece w dot ( zwracanie uwagi na oddy-

¢wiczenia jazdy na rowerze jeden za drugim - jazda polng drogg o twardym podtozu po ,dos¢ ptaskim” terenie;
zwracanie uwagi na zachowanie odstepow oraz spokojng jazde na rowerze, omijanie kamieni, wysepek trawy,

¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe - postdj, dmuchanie ,dmuchawcow”, (rower stoi na ,n6zce”), stuchanie

przerwa na positek (5 min.); omoéwienie dalszej trasy, przypomnienie najwazniejszych przepiséw drogowych
dotyczacych rowerzysty; sprawdzenie kaskéw na gtowach dzieci; przypomnienie stron ciata, lewa-prawa;

¢wiczenia jazdy rowerem po drodze asfaltowej ze zmiana lidera - (prosty odcinek drogi asfaltowej mato uzywa-
nej ok. 300 m), nauczyciel jedzie na poczatku, a rodzic na koricu kolumny rowerowej; nauczyciel demonstruje
w jaki sposéb ma sie odbywac zmiana lidera (nauczyciel zwalnia, jadac ciggle po lewej stronie kolumny, az
znajdzie sie na jej koncu); uczniowie kolejno wykonujg to ¢wiczenie, az nauczyciel znajdzie sie na poczatku

¢wiczenia jazdy rowerowej w parach - uczniowie dwojkami jada obok siebie; zwracajg uwage na odstepy i na
ewentualny ruch uliczny (trasa ok. 350 m), zwalnianie na zakretach; utrzymanie rdwnego tempa jazdy;

Lp. Tok zajec Opis zadania, zabawy, gry
1. Czynnosci
porzadkowo-
-organizacyjne;
3 min.
2. Rozgrzewka; * Cwiczenia ogdlnorozwojowe - ,pajacyk” krokiem dostawnym wokét roweru (rower stoi na ,nézce");
czas 8 minut; * Cwiczenia rozciggajace - skfony boczne;
boisko szkolne.
przysiady przy rowerze;
stope;
* Cwiczenia oddechowe - wdech, rece w gore, wydech ze sktonem (rower stoi na ,n6zce");
* Cwiczenia biezne - bieg po kask (kaski ustawione na fawce przy boisku) i powrét do roweru;
3. Cze$¢ gtowna .
45 minut / kolumny;
teren wokottagk
i pél w poblizu (nachylenie stoku 45 stopni);
szkoty. C
chanie przeponowe), jezeli zajdzie potrzeba uzupetnianie ptynéw w organizmie;
* okreslenie trasy rowerowej z wskazywaniem kierunkdw Swiata;
(trasa ok. 700 m);
Spiewu ptakow i pasikonikow, podziwianie piekna przyrody;
kolumny (3 powtérzenia);
4, Cze$¢ koncowa

-4 min.

marsz z rowerami - przy drodze gtéwnej zatrzymanie roweréw, prowadzenie roweréw poboczem (ok. 50 m)
na boisko na terenie szkoty;

¢wiczenia uspokajajace -,Szybujgce ptaki” (marsz wokét boiska z nasladowaniem rekami spokojnych ruchéw
skrzydet ptakow);

zbidrka, ocena przebiegu zajec i uczniow, przekazanie uwag i spostrzezen, pozegnanie.



Ewa Mowczan - Szkota Podstawowa nr 12 w Lubinie

KONSPEKT LEKCJI WF - NA PLYWALNI

Temat lekgji: zabawy oswajajace z woda.
Cel lekcji: oswojenie ze Srodowiskiem wodnym.
Uczestnicy: kl. Il - w liczbie 8.

Tok zaje¢

1. Czynnosci
organizacyjne.

2. Cwiczenia
wstepne.

3. Czes¢ gtowna.

4. Uspokojenie
organizmu.
Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe.

Miejsce: ptywalnia.

Czas: 45 min.

Opis zadania, zabawy, gry

* zbidrka,
* powitanie,
* podanie tematu i zadan lekgji;

* uczniowie stajg wzdtuz krawedzi ptywalni, nauczyciel prowadzi roz-
grzewke.

Cwiczenia:

* w siadzie na krawedzi ptywalni ,rowerek” nogami w wodzie;

* w postawie plecami do brzegu - unoszenie na przemian nég;

+ ,czapla” - brodzenie” w wodzie, unoszac wysoko kolana i obserwujac
dno;

* przysiady w wodzie, w postawie przodem do brzegu ptywalni;

* W przysiadzie dmuchanie na powierzchnie wody;

* to samo ¢wiczenie, lecz z wydychaniem powietrza do wody.

Zabawy w wodzie:

.brodzenie” w wodzie z wysokim unoszeniem kolana i zagarnianiem
wody rekami;

,marsz w wodzie"- ¢wiczacy maszeruja, nasladujac na hasto nauczyciela
rézne ruchy: ston, pitkarz, lokomotywa, zabka, czapla, siedmiomilowe
buty;

~motorowki i zaglowki" - cwiczacy na hasto ,zagléwki" biegaja w wodzie
z uniesionymi rekami, na hasto ,motoréwki” biegaja pochyleni w wodzie
z rekami przed sobg;

Lpociag’- twiczacy tapia sie za barki i poruszajg sie w roznych kierun-
kach, na hasto ,pociag przyspiesza” przyspieszaja, nie roztaczajac sie;
Lbaraszkujace niedzwiadki” - ¢wiczacy uderzajg dtorimi w wode wzajem-
nie sie ochlapujac;

.deszcz" - wiczacy stajg w 2 szeregach naprzeciw siebie i ochlapuja sie
nawzajem, nie wolno sie zastania¢ lub odwraca¢;

,odwazni wojownicy” - jeden ¢wiczacy stoi wyprostowany, ma otwarte
oczy, a pozostali chlapig na niego woda;

LSzalone koto" - ¢wiczacy trzymaja sie za rece w kole, biegng w jednym
kierunku, a na sygnat zmieniajg kierunek biegu;

ryby w sieci” - éwiczacy tworzg koto, w srodku jest 3-4 uczniow, ktdrzy
prébujg wydostac sie z ,sieci”;

Jhelikopter” - prowadzacy stoi w srodku kofa i zatacza pitkg kota nad
gtowami ¢wiczacych, a oni bronigc sie przed upolowaniem chowajg sie
pod wode;

* wydechy do wody przy krawedzi ptywalni;
* wyjscie z wody;

* zbidrka;

* stowna ocena pracy uczniow;

* pozegnanie.

Czas
min.

10

30

LR

Przybory: piteczki, ,makarony”, kota.

Uwagi

Szereg, sprawdzenie
obecnosci i gotowosci
do zajec.

Przypomnienie zasad
bezpieczenstwa w cza-
sie zaje¢ na basenie.
Wejscie do wody.

W szeregu - uczniowie
wypowiadajg sie na
temat zaje¢, zabaw,
wiasnych osiagniec.
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dr Ryszard Jezierski

KONSPEKT ZAJEC RUCHOWYCH DLA UCZNIOW EDUKACJI WCZESNOSZKOLNEJ

Temat: ksztattowanie sprawnosci fizycznej z uzyciem
nietypowych przyboréw.

Cel: rozwijanie wszechstronnej sprawnosci fizycznej
i stymulowanie autoedukacyjnej aktywnosci rucho-
wej wychowankow.

Zadania:

* poznawcze: zapoznanie uczniéw z mozliwoscia-
mi ¢wiczenia ,z byle czym”, zapoznanie z wpty-
wem ¢wiczen na prawidtowg postawe ciata;

+ ksztatcace: ksztattowanie sprawnosci - gtéwnie
zwinnosci i zrecznosci;

+ wychowawcze: rozwijanie poczucia samodziel-
nosci w dziataniu i umiejetnosci organizowania
zabaw i ¢wiczeh w zespole.

Metoda: zadaniowo-nasladowcza - ,bezposredniej
celowosci ruchu”.

Uczestnicy: uczniowie klas I-lI: dziewczeta i chtopcy
Miejsce: sala gimnastyczna.

Pomoce: puszki i butelki po napojach - wypetnio-
ne zwirkiem; gazety, woreczki, gumy, pitki gumowe
i lekarskie, taweczki gimnastyczne i drabinki (w razie
braku skrzynia lub koziot), odtwarzacz muzyki.

Tok zajec¢

CzeS¢ wstepna

- wprowadzenie

i czynnosci organizacyj-
ne.

Cw. wprowadzajace,
rytmiczne, porzadkowe,
wyczucie oporu powie-
trza.

Wyzwalanie
tworczej.

inwendji

Opis zadania, zabawy, gry

powitanie; podanie tematu i celu zaje¢; motywowanie do aktywnosci i sa-
modzielnosci;

podziat na 4 zastepy i wybor liderdw - zastepy ustawiaja sie za liderami
w 4 kotkach.

zastepy maszerujg w rytm muzyki i ,marakasow": ,zotnierze", ,galopujace
konie", ,biegnace (na palcach) baletnice";

,ktory zastep szybciej zmieni miejsce i ustawi sie ponownie w kole?", po
biegu w rozsypce po sali, w rytm muzyki i ,marakasow”;

,poduszka powietrzna” - bieg z gazetg na klatce piersiowej (rece w bok) -
po kole za liderem i w réznych kierunkach;

Jlatawce” - bieg z gazetg rozpostartg nad gtowg z puszczaniem jej i ponow-
nym zfapaniem i to samo z przechwytem gazety przez partnera;

,POWOdZ - stoneczna pogoda” - bieg z gazetg na klatce piersiowej - na ha-
sto: ,powodz" gazeta staje sie ,tratwg”, na ktorej uczen kleczac ,wiostuje”;
na hasto: stofce - gazeta staje sie materacem na plazy, na ktorym lezac
przodem macha sie nogami i unosi gtowe;

pokaz, jak mozna wykorzysta¢ dowolne, niestandardowe przybory do ¢wi-
czen indywidualnie i z partnerem.

8 B~ B By

—_

. ,Koty na ptoty”

Czes¢ gtéwna

Ksztattowanie zwinnosci
i sity.

Ksztattowanie zrecznosci
i celnosci.

Ksztattowanie sity
i prawidtowej postawy
ciata.

Uwagi

Zbidrke; w szeregu, w kole itp.
wykonujg uczniowie i zgtaszaja
klase gotowa do zajec.

+Marakasy"= puszki lub butelki
ze zwirkiem.

Odtozenie ,marakasow" i po-
branie gazet.

W czterech zastepach, liderzy
sq inicjatorami zadan rucho-
wych.

2. ,Celne oko”

Lkoty na ptoty”;

,Sprytnie sie wspinam” - na czworakach po faweczce skosnie opartej
o drabinki (kozta lub skrzynie);

+Zwinnie pokonuje przeszkody” - po zejsciu z drabinek minislalom miedzy
pachotkami - butelkami ze zwirkiem;

.Celne oko";
,mam dobrego cela i pomyst na wesotg strzelnice” - rzuty woreczkami
(moga by¢ tez mate pitki) do celu;

JKkulturysta i miss";
,Cwiczy¢ miesnie fajna sprawa - zgrabne ciato i postawa" - wiczenia (rzuty
- chwyty mocowania) z pitkami lekarskimi, gumami i woreczkami.

Uczniowie ¢wicza w 4 zaste-
pach po okoto 5 minut na kaz-
dej ,stacji".

Uczniowie majg do dyspozycji
woreczki oraz miejsce do rzu-
tow i sami pod kierunkiem li-
dera organizujg strzelnice - na
Scianie lub np. do kartonu.

Pitki lek. 1-2 kg, dowolne gumy
do rozciggania.



Ksztattowanie skoczno-
$ci - sity miesni nog i po-
czucia rytmu.

,raz - dwa - trzy - skacze ja, skaczesz ty";

,Skacze jak mi zagrajg” - podskoki w rytm ,marakasow"” - rytm podawany
przez partnera ,skacze jak piteczka” - podskoki w rytm koztowanej przez
partnera pitki;

sprzatanie przyboréw i przyrzaddw na poszczegdlnych stacjach;

w rozsypce na sali; lezenie tytem; naprezanie i rozluznianie miesni;

Z lezenia tytem luzne przetaczanie do lezenia przodem i z powrotem do
lezenia tytem;

w postawie swobodne wdechy z luznym wznosem ramion i wydechy
Z opuszczeniem ramion;

omoéwienie zaje¢ (w luznym siadzie) - uwagi, czego uczniowie nauczyli sie
i zalecenia do domu, a takze higieniczne - umycie sie po zajeciach;
zbidrka (zadbanie o prawidtowg postawe);

pozegnanie.

Cwiczenia w parach; na zmiane
jeden uczen podaje rytm, drugi
wykonuije sprezyste podskoki.

Czgs¢ koncowa
Cw. rozluzniajgce i odde-
chowe.

Liderzy kierujg pracami po-
rzadkowymi.

O ile to mozliwe, uczniowie
kfada sie na materacach lub
kocykach (karimatach).

Podsumowanie
zajeC i pozegnanie.

Uwaga: do poprowadzenia zaje¢ w catosci wedtug opisanego konspektu nalezy uczniéw stopniowo
przygotowac; na wczesniejszych zajeciach nalezy zapozna¢ grupe z éwiczeniami wystepujacymi w czte-
rech ww. ,stacjach”; nalezy tez stopniowo szkoli¢ i wytania¢ przysztych lideréw.

3., Kulturysta i Miss”

4. ,Raz - dwa - trzy - skacze ja, skaczesz ty”

dr Marek Lewandowski

KONSPEKT ZAJEC RUCHOWYCH DLA KLASY lil

Temat zajeé: doskonalenie umiejetnosci koztowania
pitki prawa i lewa reka.

Zadanie usamodzielniajgce: uczen angazuje sie w ry-
walizacje zespotowg - gra szkolna w ,zywego kosza".
Umiejetnosci: uczen bedzie umiat podac¢ pitke obu-
racz sprzed klatki piersiowej koztem z miejsca do
partnera.

Psychomotoryka: réznicowanie ruchéw i rytmizowanie
- koztowanie pitki ze zmiang rytmu i tempa oraz ze zmia-
na wysokosci koztowania i kierunku poruszania sie.

Wiadomosci: uczen ttumaczy, dlaczego przy podaniu
pitki oburacz sprzed klatki piersiowej nalezy prosto-
wac rece w stawach tokciowych oraz dlaczego pitka
po podaniu powinna skoztowac blisko osoby, do kté-
rej podajemy pitke.

Miejsce ¢wiczen: sala sportowa.

Liczba ¢wiczacych: 24 osoby.

Przybory i przyrzady: pitki réznych wielkosci: do ko-
szykowki, pitki recznej; kreda; 4 choragiewki; stoper.

Czas, liczha

Tok zaje¢ Opis zadania, zabawy, gry powtérzer Uwagi
Cwiczenia * przygotowanie przyboréw, przygotowanie miejsca do zaje¢; 3 min. Uczniowie ustawieni sg
porzadkowo- * zbidrka, raport, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci W szeregu.
-wychowawcze ucznia do zajec. Podanie tematu i zapoznanie ucznidw z zada- 0O0O0O0O0O0O0OOON

niami lekdji.

N- nauczyciel

135



Tok zaje¢

Zabawa o charakterze
ozywiajgcym

Zabawa
orientacyjno-
-porzgdkowa

Cwiczenia doskonalace
elementy ruchowe gry

Czes¢ gtéwna

Gra druzynowa

Cze$¢ koncowa

Cwiczenia
korektywne
Cwiczenia elongacyjne

Zabawa

uspokajajaca

Cwiczenia
porzadkowo-
- wychowawcze

136

Opis zadania, zabawy, gry

.Berek z pitka" - uciekajgcy poruszaja sie po boisku bez pitek.
Uczen gonigcy koztuje pitke, starajac sie dotknac reka uciekaja-
cych uczniéw. Berka mozna przekazac tylko reka, ktéra w danym
momencie nie koztuje pitki. Dotkniety zamienia sie rolg z gonia-
cym.

.Uwaga-stop”- kazdy z uczniéw koztuje pitke w dowolnym kie-
runku i tempie lewg i prawg rekg obserwujac prowadzgcego.
Prowadzacy trzyma w dtoniach dwie szarfy: zielong i czerwo-
na. Gdy uniesie szarfe czerwong uczniowie muszg natychmiast
sie zatrzymac i musza koztowa¢ w miejscu, gdy podniesie reke
z szarfg zielong ponownie poruszajg sie w dowolnych kierunkach
koztujac pitke.

Ustawienie w parach (jedna pitka na pare):

podania pitki oburacz znad gtowy,

podania oburacz sprzed klatki piersiowej,

podania jednoracz prawa i lewg reka,

podanie do partnera oburacz sprzed klatki piersiowej koztem,
bieg za pitka, obiegniecie wspotéwiczacego i powrdt na miejsce.
Partner po ztapaniu pitki koztuje ja w miejscu lewg i prawa reka
czekajac na powrdt podajacego w miejsce; gdy to nastapi po-
daje pitke oburacz koztem sprzed klatki piersiowej i wykonuje
takie samo zadanie jak wspotéwiczacy powrdt na miejsce,
cztery druzyny o réwnej liczbie zawodnikéw ustawiajg sie
w rzedach na linii startu - mety. W odlegtosci 6-9 m wyznacza
sie linie potmetka. Na sygnat prowadzacego pierwsi zawodni-
¢y z druzyn poruszajac sie tytem do pdtmetka koztujg pitke na
zmiane lewa i prawa reka, a po przekroczeniu pétmetka wraca-
ja koztujac pitke przodem. Po przekroczeniu linii startu - mety
pitke przekazuja kolejnym zawodnikom. Wygrywa druzyna, kt6-
ra szybciej ukonczy sztafete i popetni mniej btedéw.

Zywy kosz" - modyfikacja gry polega na tym, ze osoba bedgca
w posiadaniu pitki moze sie poruszac koztujac jg prawg lub lewg
reka; nie wolno wybijac pitki koztujgcemu; mozna zastawiac dro-
ge, zmuszajac go do podania lub rzutu).

zwis na drabinkach twarza do sali - liczymy do 10;

stanie przodem przy drabinkach, dtonie chwytajg drabinki
na wysokosci barkow, wspiecie z wyciagnieciem kregostupa
w gore;

stanie, wyciaganie sie ,gtowa" do gory;

w parach; jeden z ¢wiczacych wykonuije lezenie przodem, drugi
przeprowadza masaz wykorzystujac do tego pitke, ktdrg deli-
katnie toczy po catym ciele. Pzniej nastepuje zmiana;

zbiérka, podsumowanie lekgji, wyréznienie najlepiej ¢wicza-
cych uczniéw. Omoéwienie zasad podan oburgcz sprzed klatki
piersiowej koztem. Pozegnanie sportowym okrzykiem.

Czas, liczha
powtorzen

5 min.

4 min.

8 x

8 x

8x
kazdy 4 x

2X

12 min.
(2x6)

2X

8X

1 min.

3 min.

Uwagi

Wymiary boiska zaleza
od liczby zawodnikéw.
Powinni oni koztowac
pitke prawg i lewg reka.
UWAGA: jezeli grupa jest
sprawna mozna Wpro-
wadzic 2 goniacych.

Uczen, ktory zatrzyma
sie najpdzniej zdobywa
punkt karny. Wygrywa
ten uczen, ktory zbierze
najmniej punktéw kar-
nych

00

Mozna wprowadzi¢ ry-
walizacje pomiedzy pa-
rami - kto dokfadniej
i szybciej

Zwrdcenie uwagi na
prawidtowa postawe.

Siad w kregu.



dr Ireneusz Cichy - AWF Wroctaw

SCENARIUSZE ZAJEC Z EDUBALLAMI

Szukamy sposohow na zatrzymanie lata

Miejsce zajeé: sala sportowa.
Czas trwania: 45 min.

Pomoce i przybory: pitki edukacyjne ,,eduball” (94 szt.),

18 szarf, 4 obrecze gimnastyczne, 10 kotek ringo.

Zapis w dzienniku lekcyjnym: szukamy sposobo6w na

Przebieg zajec:

Tres¢ zadania gtéwnego

1. Zbiérka, zapoznanie uczniéw z tematem zajec.

2. Berek ,lisek” - wszystkie dzieci maja po jednej pitce oraz
szarfie umieszczonej z tytu za spodenkami tak, aby swo-
bodnie zwisata. Dzieci, koztujgc w dowolny sposéb piteczki,
starajg sie zdoby¢ jak najwiecej szarf. Wygrywa dziecko,
ktére bedzie posiadac¢ najwiecej szarf.

3. Berek biezny - wszystkie dzieci posiadaja pitki, a jedno
z nich z piteczka, na ktérej znajduje sie cyfra ,5" jest ,berki-
em”. Przekazanie ,berka" polega na wymianie pitek pomiedzy
,berkiem” a dotknieta osoba.

4. Berek biezny literka ,0" - jw. ale dziecko dotkniete przez
,berka” ma mozliwos¢ ochrony jezeli poda wyraz, ktéry roz-
poczyna sie na literke ,0". Jezeli tego nie uczyni lub bedzie
zwlekato z odpowiedzia, nastepuje zmiana ,berka”.

5. Zbiory koloréw - dzieci podzielone sg na dwa 9-osobowe
zespoty oznaczone szarfami. Zadaniem zespotu pierwszego
jest utworzenie, ze zbioru wszystkich pitek kolorowych,
podzbioréw pitek zielonych i czerwonych w wyznaczonych
obreczach w przeciwlegtych naroznikach sali. Drugi zespét
tworzy réwniez podzbiory, ale pitek zéttych i niebieskich
w dwoch pozostatych naroznikach sali.

6. Z utworzonych wyzej zbioréw pitek o tym samym ko-
lorze zespoly maja za zadanie utworzy¢: zespdt pierwszy
- podzbiory pitek zawierajacych spotgtoski, a zespét drugi
zawierajacych samogtoski.

7., 0sy i biedronki” - dzieci z zespotu pierwszego posiadaja
pitki czerwone i s3 biedronkami, a pozostate posiadaja
piteczki zotte i s3 osami. Na hasto nauczyciela osy - osy
bzyczg i w ruchu podrzucaja piteczki do gory, a w tym czasie
biedronki cichutko na palcach poruszajg sie po catej sali.
Na hasto biedronki - biedronki biegajac, odbijajg piteczki o
podtoze, a osy w tym czasie bardzo cichutko bzycza, swobod-
nie biegajac.

8. ,Duze 0" - zadaniem wszystkich dzieci jest utozenie
ze wszystkich piteczek duzej litery ,0". Po utozeniu litery
wszystkie dzieci ktadg sie na zewnatrz litery tak, aby ich ciata
utworzyty promienie stoneczne.

9. Podsumowanie zaje¢ oraz przypomnienie utrwalane; litery
IVO"‘

Czas
min.

3

4

zatrzymanie lata. Wprowadzenie litery ,0",0" - 0sa
oraz cyfry ,5". Wyodrebnienie zbioréw i podzbioréw.
Liczenie elementéw w zbiorze i podzbiorze. Zabawy

improwizowane ,Osy i biedronki”.

Uwagi organizacyjno-metodyczne

Ustawienie w szeregu.

Wprowadzenie pitek do ,berka” powoduje, ze dzieci koncentru-
ja sie na koztowaniu i zdobywaniu szarf, a nie przytrzymywaniu
swojej szarfy.

Dzieci podczas zabawy muszg bardzo uwaznie obserwowac 0so-
by biegajace, tak aby zlokalizowac piteczke ,5", a co za tym idzie
Jberka”.

Nauczyciel jest sedzig w tej zabawie - rozstrzyga poprawno$¢
odpowiedzi oraz nie dopuszcza do powtarzania juz raz uzytego
wyrazu.

Zadaniem nauczyciela jest obserwowanie wspdtpracy poszcze-
golnych oséb w zespotach oraz pilnowanie, czy przeciwne zespo-
ly nie utrudniajg sobie wykonywania zadania. Wygrywa zespot,
ktdry pierwszy wykona poprawnie zadanie. Oba zespoty na gtos
przeliczajg liczbe pitek znajdujaca sie w ich zbiorach.

Nauczyciel obserwuje dziatanie dzieci i w sytuacji, gdy pojawiaja
sie watpliwosci, pomaga we wiasciwym doborze. Wygrywa zespot,
ktory wykona jako pierwszy poprawnie zadanie. Oba zespoty pod
opieka nauczyciela sprawdzajg poprawnos¢ wykonania zadania
przez przeciwnikow.

Jest to zabawa nasladowcza, dzieki ktérej dzieci utozsamiajg sie
ze znanymi owadami oraz ma na celu przypomnienie dzieciom
letnich dni.

Zadanie to ma na celu rozwija¢ orientacje w przestrzeni dzieci,

ktére tworza z whasnych ciat tak duzy obiekt (storice).

Zebranie wszystkich pitek oraz wykorzystywanych podczas zaje¢
przyboréw. Wyréznienie najaktywniejszych uczniéw.
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W przyjazni z przyroda

Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania: 45 min.

Pomoce i przybory: pitki edukacyjne ,eduball” (94

szt.), 4 pisaki i kartki papieru.

Zapis w dzienniku lekcyjnym: od kijanki do zaby. Stu-
chanie czytanych przez nauczyciela trzech zwrotek
wiersza. Ciche i glosne czytanie przez dzieci utworu

Przebieg zaje¢:

Tres$¢ zadania gtéwnego

1. Zbidrka, zapoznanie uczniéw z tematem zajec.

2. Pokaz ¢wiczenie - dzieci maja piteczki edukacyjne i kolej-
no typowane przez nauczyciela proponuijg zadania ruchowe
z pitka, w liczbie odpowiadajacej cyfrze z jego pitki. Pozostate
dzieci nasladuja pokazujacg ¢wiczenie osobe.

3. ,Zabki i bociany” - uczestnicy zabawy to zabki, ktére z pit-
kami ,eduball”, ustawiaja sie w szeregu na jednej linii. Jeden
z uczestnikow to bocian, ktory ma pitke o innym kolorze. Zab-
ki wybiegaja z miejsca ustawienia i staraja sie szybko dostac
na druga linie. Bocian wybiega i usituje schwytac jedna z za-
bek. Schwytana zabka zostaje bocianem i wymienia pitke na
inny kolor. Poscig za zabkami trwa, a bocianéw przybywa.

4. ,Zwierzeta wodne” - kazde dziecko ma piteczke ,eduball”
i porusza sie z nig nasladujac ruchy wybranego przez siebie
zwierzecia zyjacego w wodzie stodkiej (ryby, zaby, weze wod-
ne,). Na sygnat nauczyciela dzieci majg za zadanie utozy¢ jak
najwiecej nazw zwierzat wodnych.

5. Berek ,ortografia” - jedno lub wiecej dzieci posiada pit-
ke edukacyjng ,eduball” z litera S jest ,berkiem”. Zadanie
.berka" polega na ztapaniu uciekajacej osoby przez dotknie-
cie pitkg. Uczen dotkniety pitka staje sie ,berkiem”, chyba
ze wypowie wyraz z literg ,z". W ten sposéb broni sie przed
.berkiem”. Jezeli osoba ztapana pomyli sie i wypowie wyraz
z,rz" lub zbyt dtugo zwleka z odpowiedzia, zostaje berkiem.
Uczen zostaje ,berkiem” réwniez wtedy, gdy powtdrzy wyraz
juz wypowiedziany.

6. Zbiory koloréw - dzieci podzielone sg na dwa 9-osobowe
zespoty oznaczone szarfami. Zadaniem zespotu pierwszego
jest utworzenie, ze zbioru wszystkich pitek kolorowych, pod-
zbioréw pitek zielonych i czerwonych w wyznaczonych obre-
czach w przeciwlegtych naroznikach sali. Drugi zespét tworzy
réwniez podzbiory, ale pitek zottych i niebieskich w dwéch
pozostatych naroznikach sali.

7. Z utworzonych wyzej zbioréw pitek o tym samym kolorze
zespoty maja za zadanie utworzy¢ podzbiory pitek mniej-
szych lub réwnych 25 (nauczyciel z pitek graficznie przedsta-
wia polecenie).

Zespot, ktory zrobi zadanie wykonuje 20 rzutéw w tablice.
Wygrywa zespot, ktory jako pierwszy wykona poprawnie za-
danie.

8. Podsumowanie zaje¢ oraz przypomnienie pisowni wyra-
owz, 2"

Czas
min.

3

5

~Piosenka kijanki". Dtuzsze wypowiedzi o tym, jak ki-
janka przeksztatcita sie w zabe. Porzgdkowanie zdan
i zapisywanie ich w zeszycie. Rozwijanie zdan. Wyra-
zy bliskoznaczne. Utrwalenie pisowni wyrazow z ,2".
Mnozenie i dzielenie w zakresie 25. Wycinanie zwie-
rzat i komponowanie ich na ptaszczyznie. Zabawa ru-
chowa ,Zabki i bociany”.

Uwagi organizacyjno-metodyczne

Ustawienie w szeregu.

Dzieci podczas zabawy muszg bardzo uwaznie obserwowac 0so-
by wykonuijace ¢wiczenie, tak aby wiasciwie je wykona¢ w liczbie
odpowiadajacej cyfrze z pitki kolegi.

Dzieci podczas tego typu zabaw czujg sie docenione oraz wazne.
Dzieci w tego typu zabawie rozwijajg zwinnos¢. Nauczyciel powi-
nien pamietac, aby jako pierwszego bociana nie wybiera¢ dziecka
0 stabszej sprawnosci fizycznej, poniewaz bedzie ono miato pro-
blem ze schwytaniem innych dzieci i moze szybko sie zniecheci¢
do zabawy.

Uczniowie doskonala umiejetno$¢ rozpoznawania zwierzat zyja-
cych w wodzie oraz wybrane umiejetnosci ruchowe.

Nauczyciel obserwuje dziatania uczniéw, ich wspétprace i zaan-
gazowanie oraz stara sie indywidualnie poméc osobom, ktérym
zadanie sprawia problem.

Podczas tej zabawy uczniowie doskonalg zasady pisowni wyra-
zéwz ,z", ,rz", wzbogacajg stownictwo (szczegdlng uwage poswie-
camy tym wyrazom, ktrych pisownia sprawia dzieciom najwiece;
problemdw) oraz doskonalg umiejetnosci ruchowe.

Nauczyciel na biezgco ocenia poprawnos¢ wykonania zadania.
Nalezy pamietac, aby wybdr grup byt zréznicowany pod wzgle-
dem sprawnosci intelektualnej, jak i fizycznej. Prowadzacy zwraca
uwage, w jaki sposdb uczniowie wewnatrz grup podzielili sie obo-
wigzkami (kto ukfada liczby, kto rzuca do tablicy).

Zebranie wszystkich pitek oraz wykorzystywanych podczas zaje¢
przyboréw. Wyréznienie najaktywniejszych uczniéw.



Agnieszka Pieluszynska - Szkota Podstawowa w Swigtnikach

SCENARIUSZ ZAJEC INTEGRACYJNYCH Z RODZICAMI

Cele zajec:
* integracja dzieci i rodzicéw,
* wzmacnianie wiezi miedzy dzieckiem i rodzica-
mi,
+ podnoszenie sprawnosci fizycznej,
« doskonalenie wspotpracy podczas ¢Ewiczen
w parach, zespotach i w grupie.

Srodki dydaktyczne:
+ magnetofon i nagrania spokojnej muzyki (np.
Zamfir - , The Lonely Shepherd"),
+ chusta animacyjna (Klanzy),
+ koce (1 koc na dwie pary).

Miejsce:

* zajecia powinny odbywac sie na sali gimnastycz-
nej, aby zapewni¢ swobode ruchéw uczestni-
kom. Czas trwania zaje¢ to 60 min. (czasem
mozna sterowa¢ wydtuzajac lub skracajac po-
szczegllne ¢wiczenia).

|. Cze$¢ wstepna zajec

+ Powitanie uczestnikow.
+ Zabawa integracyjna , Osiotek”.

Uczestnicy stojg w kole, jedna osoba jest we-
wnatrz. Osoba ta biega w $rodku kota. Wszyscy
Spiewaja piosenke:

~Biegnie sobie maly osiotek,

biegnie sobie maty osiotek

biegnie sobie maty osiotek od samego rana”.

Osoba, ktora jest w Srodku wybiera jedng osobe,
staje naprzeciwko niej i razem skacza: najpierw przo-
dem do siebie, potem tytem, potem bokiem. Jedno-
czesnie, uczestnicy Spiewajq dalszg cze$¢ piosenki:

»Przéd, przéd, przéd kolana,

tyt, tyt, tyt kolana,

bok, bok, bok kolana, od samego rana”.

Rozpoczecie zabawy ,Osiotek”

Teraz s juz dwie osoby wewnatrz kota. Zaba-
wa toczy sie w taki sam sposéb dalej, tylko ze juz
dwie osoby wybierajg kolejne dwie. Nastepnie sg
juz cztery osoby w $rodku i tak dalej, do momentu,
kiedy wszyscy zostang ,wciggnieci” do srodka kota.
Caly czas Spiewamy te samg piosenke.

Rozpoczecie zabawy ,Osiotek”

Il. Ruch na wyczucie witasnego ciata

+ Zabawa ,Ludzie do ludzi”, na siedzgco. Uczest-
nicy witajg sie ze sobg réznymi czesciami ciata
(np. kolanami, stopami, gtowami, tokciami itp.),

+ chodzenie z wysokim unoszeniem kolan,

+ chodzenie na palcach itp.

I1l. Ruch na wyczucie przestrzeni

(Zabawy na podstawie publikacji A. Wasilak Zabawy
Z chustq)

.Bieg pod chustg” -
a dzieci pod nig biegaja;

»ZNnajdz rodzica” - rodzice siedzg i trzymajg chus-
te, a dzieci petzajg pod chustg, rodzice zamieniajg sie
miejscami (dzieci majg zamkniete oczy, sg pod chu-
stg), zadaniem dzieci jest doj$¢ do swojego rodzica
rozpoznajgc go po butach i spodniach;

+Wiaterek” - dzieci trzymajg chuste, rodzice lezg
pod nig, a dzieci wachlujg chustg w gére i dot; nastep-
nie zmiana, to dzieci sg pod chustg, a rodzice wachlu-
Ja

+Rekin” - uczestnicy - ,rybki” - trzymajg chuste
pod brodg, siedzg w kole z nogami wyprostowanymi
pod chusta. Jedna z 0s6b zostaje ,rekinem” i wcho-
dzi pod chuste. Zadaniem ,rekina” jest wciggniecie
siedzgcych uczestnikdow pod chuste (tapigc ich za
nogi). Uczestnikéw zabawy broni przed ,rekinem”
Jratownik”, ktéry porusza sie za plecami siedzacych.
Uczestnik, ktory zostaje ztapany za nogi przez ,reki-

rodzice trzymajg chuste,
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na"” wota ,ratunku”. Na ten sygnat ,ratownik” stara sie
jak najszybciej podbiec do wotajacego. Jezeli zdazy
go ztapa¢, zanim ,rekin” wciggnie go pod ptachte, to
uratowat ,rybke”. Jezeli nie, to wciggnieta pod ptachte
Jrybka” zostaje kolejnym ,rekinem". Zabawa trwa do
momentu, w ktérym jest juz zbyt mato oséb, by trzy-
mac chuste. Nalezy zwréci¢ uwage, aby ,rekin” nie
szarpat gwattownie ,rybek”, aby ta nie przewrdcita sie
na plecy i nie uderzyta gtowg w podtoge.

Zabawa ,Znajdz rodzica”

Zabawa ,Wiaterek”

Zabawa ,Rekin”

siebie i rozwijamy zaufanie do grup

(Formy ruchowe opierajace sie na zatozeniach Wero-
niki Sherborne)

« zabawa ,Tunel” - rodzice robig tunel, a dzieci
przechodza pod nim i odwrotnie,

+ zabawa ,Turlanie po rodzicach” - rodzice lezg,
a dzieci turlaja sie po nich,

+ zabawa ,Czofganie” - dorosli lezg na podtodze
w kole (podpierajg sie na tokciach), a dzieci
przeciskajg sie pod nimi.

Zabawa ,Turlanie po rodzicach”



Cwiczenia w parach - poznajemy siebie: ja - ty

rodzic tapie dziecko za nogi i ciggnie, a pozniej
dziecko robi to samo,

rodzic tapie dziecko za rece i ciggnie,

dziecko jest na kocu, a rodzic ciggnie,

dziecko siedzi miedzy nogami rodzica i przesu-
wajg sie po catej sali,

dziecko siedzi na plecach rodzica - ,Konik”,
»Samolot” - rodzic lezy, dziecko opiera sie brzu-
chem na stopach rodzica, rodzic unosi dzieci do

gory.

Cwiczenie - rodzice ciggng dzieci za nogi

Cwiczenia w parach - rywalizacja ja - ty

rodzic i dziecko stajg naprzeciwko siebie i prze-
pychaja sie rekami,

~walka kogutéw” - rodzic i dziecko to para, rece
maja splecione tak, jak do tanca ,kazaczok”, za-
daniem partneréw jest odpychanie sie, moga
oni skakac¢ na jednej nodze,

rodzic i dziecko lezg na podtodze i situjg sie re-
kami,

rodzic i dziecko siedzg, t3czg stopy i prébujg sie
przepychag,

rodzic i dziecko sg obréceni plecami i przepy-
chaja sie,

~walka z bykiem" - rodzic lezy na brzuchu na
podtodze. Dziecko siedzi mu okrakiem na ple-
cach. Rodzic usituje zrzuci¢ dziecko z plecéw,
a dziecko stara sie na nich utrzymac.

Cwiczenia w parach - wspétpraca: ja - ty

rodzic i dziecko stajg tytem do siebie, w takiej
pozycji kucajg oraz wstaja,

rowerek w parze,

dwie osoby trzymajg dziecko za rece, a ono
podskakuje,

rodzice w kleku podpartym - na ich plecach jest
bujane dziecko,

dziecko lezy w kocyku, a rodzice hustaja.

Cwiczenie w parach - ,Walka kogutow”

Cwiczenie w parach - ,Rowerek”

Cwiczenie - ku-
canie w parze
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Uczymy sie wspétdziataé i wspotpracowaé:

+ wszyscy lezg obok siebie i prébujg sie przewrocic
(przeturlag),

* wszyscy trzymajg sie za rece, gtowa do Srodka
kota i przesuwajg sie w kierunku srodka,

* wszyscy trzymaja sie za ramiona kucajg i wstajg,

* Wszyscy trzymajg sie za ramiona siadaja i wstaja.

Cwiczenie - hustanie na kocyku

Cwiczenie - wspdine siadanie

V. Rozwijamy kreatywnos¢ ruchowg

+ Zabawa ,tapiemy banki mydlane” do muzyki
Zamfira - ,The lonely Shepherd”: - dzieci w do-
wolny sposob bawig sie puszczanymi bankami
mydlanymi.

Cwiczenia relaksacyjne i zakonczenie zaje¢

* masaz | - rodzice ugniatajg ciato dziecka, potem
dziecko w taki sam sposéb masuje rodzica,

* masaz Il - rodzice oklepuja plecy dziecka, po-
tem dziecko oklepuje plecy rodzica,

* podziekowanie za uczestnictwo w zabawie,

+ zabawa ,Iskierka przyjazni” - przekazanie usci-
sku dtoni ze stowami ,Iskierke przyjazni pusz-
czam w krag, niech wréci ona do moich rak”,

« omoéwienie w grupie indywidualnych odczué
i spostrzezen.

Relaks po zajeciach

Komentarz do zaje¢ otwartych z rodzicami meto-
da ,Weroniki Sherborne”

Zajecia otwarte z rodzicami tej grupy przepro-
wadzatam po raz trzeci. Poprzednio byta to uroczy-
stos¢ z okazji Dnia Matki oraz zajecia plastyczne.
Rodzice mieli okazje wczesniej sie poznad. Pierw-
szy raz jednak zorganizowatam zajecia ruchowe
dla rodzicow. Sg one specyficzne, nalezy wiec poin-
formowac rodzicéw, ze bedg miaty one konkretny
charakter, aby odpowiednio sie nastawili. Popro-
sitam réwniez o odpowiedni strdj, tzn. wygodny,
najlepiej sportowy ubior i buty zmienne. Zadaniem
rodzicow byto rowniez przyniesienie koca.



Wielu z rodzicéow pracuje, termin zaje¢ nalezy
wczesniej ustali¢, np. podczas zebrania, tak aby
mogli wzig¢ dzien wolny albo nalezy ustali¢ taki
termin, zeby pasowat wiekszosci os6b, moze to
by¢ po potudniu. Podczas takich zaje¢, wymaga-
jacych tworzenia sie par dziecka z rodzicem, za-
wsze wczesniej prosze o potwierdzenie przybycia.
Dzieki temu wiem, ilu os6b mam sie spodziewac.
Jezeli zajecia s w godzinach lekcyjnych, (tak byto
w moim przypadku), moze wystapi¢ sytuacja, ze
dziecko przyjdzie do szkoty bez rodzica. Nalezy
wtedy zaprosi¢ do udziatu w imprezie nauczycieli,
ktérzy mogg przyjs¢ (pani z biblioteki, pani peda-
gog lub inni nauczyciele albo praktykantki). Dzieci
maja wtedy swojg pare, a my nauczyciele mamy
dodatkowy atut, bo organizujemy zajecia otwarte
dla rodzicéw i kolezenskie dla nauczycieli. Wazne
jest jednak, zeby wszyscy wtedy brali udziat, zeby
nie byto biernych obserwatoréw.

W trakcie zaje¢ panowata Swietna atmosfera,
zaréwno dzieci, jak i rodzice czuli sie swobodnie,
usmiech nie znikat z ich twarzy. Nawet trudne za-
dania, np. przeciskanie sie w tunelu utworzonym
przez dzieci, rodzice podejmowali chetnie i Swiet-
nie sobie radzili. Niektorzy narzekali tylko zarto-
bliwie, ze jutro muszg bra¢ wolne, bo , byt wycisk”
i bedg mieli zakwasy. Zajecia trwaty ok. 60 min.,
a kiedy sie zakonczyty wszyscy byli zdziwieni, ze
to juz koniec. Dzieci od razu pytaty, kiedy beda na-
stepne takie zajecia. Do tej pory dopytuja sie, kiedy
ponownie bedzie WF z rodzicami.

Rodzicow nie trzeba specjalnie zacheca¢ do
tego typu zaje¢, trzeba tylko sie odwazyc i je zor-
ganizowac, czyli wyjs¢ z inicjatywa w ich strone. Z
mojego doswiadczenia wynika, ze rodzice chetnie
uczestniczg w takich zajeciach wspélnie z dzie¢mi.
Jest to dobry pomyst na organizacje w inny sposéb
Dnia Matki czy Dnia Ojca. Mozna takie zajecia ru-
chowe potaczy¢ z krotkg czescig artystyczng.

Dorota Skowron - nauczyciel wychowania fizycznego w Zespole Szkoty Podstawowej nr 15

i Gimnazjum nr 5 w Jeleniej Gorze.

PRZYKLADOWY SCENARIUSZ TURNIEJU MIKOLAJKOWEGO

Zrealizowany w Szkole Podstawowej nr 15 w Jeleniej Gérze

Organizatorzy: nauczyciel wychowania fizycznego,
nauczycielki klas I-1ll, uczniowie klas VI, przedstawi-
ciele Rady Rodzicow.

Patronat Honorowy: Mikotaj z krasnalami, dyrektor
szkoty.

Termin: 6 grudnia.

Miejsce: sala gimnastyczna.
Cele:
* Integracja dzieci z klas I-Ill.
« Propagowanie aktywnosci fizycznej z wykorzy-
staniem wiedzy humanistycznej, matematycz-
nej, przyrodniczej i umiejetnosci manualnych.

Godz. Zadanie Sposob realizacji Odpowiedzialni
8.50 Otwarcie tur- Przybycie klas na sale gimnastyczng i zajecie wyznaczonego miejsca. Wychowawczynie
nieju Przywitanie dzieci i otwarcie turnieju przez dyrektora. Dyrektor
Zaspiewanie Dzieci zapraszajg Mikotaja na sale, Spiewajg wspélnie piosenke: ,Przybadz do nas ~ Wychowawczynie
piosenki Mikotaju”. Mikotaj wspdlnie z krasnalami i $niezynkami (uczniowie klasy V1) przybywa
na sale z prezentami dla dzieci.
WspélIna roz- Powitanie Mikotaja i zaproszenie na honorowe miejsce. Nauczyciel WF przejmuje  Nauczyciel WF
grzewka przy prowadzenie turnieju rozgrzewka przy muzyce.
muzyce

Tor zwinnosciowy dla klas I

1. Przejscie przez tunel (czotganie) 2. Bieg po slalomie miedzy matymi choinkami

Wychowawczynie ze
$niezynkami

ustawionymi po skosie (5 sztuk) 3. Przetoczenie na materacu 4. Przejscie po niskiej
rownowazni z asekuracjg pani wychowawczyni 5. Przetozenie prezentu z jednego
ringo do drugiego 6. Przejscie po drabinkach gimnastycznych (3 sztuki ustawione
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9.10

9.25

9.40

Gry i zabawy

Gry i zabawy

Gry i zabawy

szeregowo), stopy na drugim szczebelku, twarzg do drabinek, chwyt dtornmi nachwy-
tem na wysokosci barkéw (asekuracja $niezynek) 7. Przeskoki kuczno-zawrotne nad
taweczka gimnastyczna.

Kazde nastepne dziecko rozpoczyna ¢wiczenie po zejsciu kolezanki-kolegi z matera-
ca po przetoczeniu, kazdy powtarza tor minimum 2 razy.

Wyscigi rzedéw dla klas |

1. ,Budujemy batwanka". Kazde dziecko otrzymuije jeden element batwanka, na sy-
gnat pierwszy zawodnik biegnie na wprost, za pachotkiem przykleja element bat-
wanka do kartki (pani wychowawczyni pomaga dzieciom przy przyklejaniu) i wraca,
dotyka nastepnego zawodnika w dton.

Wyscig konczy sie, gdy ostatni zawodnik minie linie mety. Punktacja za szybkos¢
wykonania : 4 pkt, 2 pkt i doktadnos¢ przyklejenia batwanka 4 pkt i 2 pkt.

2., List do Mikotaja". Na sygnat pierwszy zawodnik biegnie slalomem, za ostatnim
pachotkiem podpisuje wlasnym imieniem list do Mikotaja, wraca réwniez biegnac
po slalomie. Dotyka nastepnego zawodnika w dton. Wyscig koriczy sie, gdy ostatni
zawodnik powrdci na linie startu-mety. Punktacja za szybkos¢ wykonania: 4 pkt, 2
pkt i poprawnos¢ podpisu 4 pkt i 2 pkt (po zakonczeniu konkurencji kapitanowie
przekazujg list Mikotajowi).

3., Ksiegowy Mikotaja". Na sygnat pierwszy zawodnik przeskakuje nad ,strumieniem”
(btekitna, waska, ptaska wstega bibuty). Dobiega do prezentu i przektada z kosza do
worka. Za pachotkiem oblicza sume dwaoch liczb dostosowang do mozliwosci dzieci.
Wraca biegiem na wprost. Dotyka nastepnego zawodnika w dtof. Wyscig konczy sie
gdy ostatni zawodnik powrdci na linie startu-mety. Punktacja za szybkos¢ wykona-
nia: 4 pkt, 2 pkt i poprawnosc obliczenia 4 pkt i 2 pkt.

4. Kazdy zawodnik otrzymuije dwie ,kule Sniezne" i wykonuje rzuty do celu (odlegtos¢
2 m) z miejsca, punktacja za kazdy trafiony rzut - 1 pkt.

Doping klasy Il (uczniowie demonstrujg przygotowany doping w mysl sportowego
zachowania fair play).

Tor zwinnosciowy dla klas IlI

1. Przejscie przez tunel (czotganie) 2. Bieg po slalomie miedzy matymi choinkami
ustawionymi po skosie (5 sztuk) 3. Przetoczenie na materacu 4. Przejécie po niskiej
réwnowazni z asekuracjg wychowawczyni 5. Przetozenie prezentu z jednego ringo
do drugiego 6. Przejscie po drabinkach gimnastycznych (4 sztuki), stopy na trzecim
szczebelku, twarzg do drabinek, chwyt dtorimi nachwytem na wysokosci barkéw
(asekuracja Sniezynek) 7. Przeskoki kuczno-zawrotne nad faweczka gimnastyczna.
Kazde nastepne dziecko rozpoczyna ¢wiczenie po zejsciu kolezanki-kolegi z matera-
ca po przetoczeniu, kazdy powtarza tor minimum 3 razy.

Wyscigi rzedow dla klas Il

1. .Mistrz ortografii". Na sygnat pierwszy zawodnik biegnie do koszyka bierze kartke,
dobiega do pachotka, gdzie wpisuje brakujacg litere i kartke oddaje krasnoludkowi.
Moze skorzystac¢ z podpowiedzi, ale w zamian musi obiec pachotek dwa razy. Wraca
na wprost, dotyka w dton nastepnego zawodnika. Wyscig konczy sie, kiedy ostatni
zawodnik wroci na linie startu-mety. Punktacja za szybkosc: 4 pkt, 2 pkt, a za kazde
prawidtowe wpisanie literki dodatkowo 1 pkt.

2. ,Przesytka pocztowa". Zespot ustawia sie po 5 osob w odlegtosci 9 m, kapitan
trzyma paczke, na komende ,start” biegnie na wprost i przekazuje paczke osobie
stojacej po przeciwnej stronie. Wyscig konczy sie, kiedy wszyscy zawodnicy wrdcg na
swoje miejsce. Punktacja za szybko$¢ wykonania: 4 pkt, 2 pkt.

3. ,Porzadki u Mikotaja". W hula-hoop roztozone sa papierowe kulki. Na sygnat
pierwszy zawodnik biegnie z workiem, z pierwszego hula-hoop bierze dwie kulki
z drugiego jedng kulke, obiega pachotek i wraca biegnac na wprost, przekazuje wo-
rek kolejnemu zawodnikowi. Wyscig konczy sie, kiedy ostatni zawodnik dobiega do
linii startu-mety. Punktacja za szybkoSc: 4 pkt, 2 pkt.

4. Rzuty papierowymi sniezkami do celu (odlegtos¢ 3 m), kazdy zawodnik ma trzy
rzuty, za kazde trafienie zesp6t otrzymuje 1 pkt.

Doping klasy | (uczniowie demonstrujg przygotowany doping w mysl sportowego
zachowania fair-play)

Tor zwinnosciowy dla klas |

1. Przejécie przez tunel (czotganie) 2. Bieg po slalomie miedzy matymi choinkami
ustawionymi po skosie (5 sztuk) 3. Przetoczenie na materacu 4. Przejécie po niskiej
réwnowazni z asekuracjg wychowawczyni 5. Przetozenie prezentu z jednego ringo
do drugiego 6. Przejscie bokiem po drabinkach gimnastycznych (2-4), stopy na pier-
wszym szczebelku, twarzg do drabinek, chwyt dtorimi nachwytem na wysokosci

Nauczyciel WF
z krasnalami

Wychowawczynie
z Mikotajem

Wychowawczynie
ze $niezynkami

Nauczyciel WF
z krasnalami

Wychowawczynie
z Mikotajem

Wychowawczynie
ze $niezynkami



9.40 Gry i zabawy wiasnych barkéw (asekuracja Sniezynek) 7. Przeskoki kuczno-zawrotne nad faweczka
gimnastyczna. Kazde nastepne dziecko rozpoczyna cwiczenie po zejsciu kolezanki-

kolegi z materaca po przetoczeniu, kazdy powtarza tor minimum 2 razy.

Wyscigi rzedéw dla klas IlI

1. ,Egzamin reniferéw". Na parkiecie przed zawodnikiem lezy hula-hoop, drugie trzy-
ma on w dtoni. Na sygnat ,start” zawodnik staje obunéz w lezagcym hula-hoop, aby
przejs¢ dalej ktadzie drugie hula-hoop na parkiet. Powtarza czynno$¢, az dotrze do
pachotka, gdzie zostawia oba hula-hoop. Przechodzi przez szarfe od ndg do gtowy,
obiega drugi pachotek, biegnie z powrotem zabiera oba hula-hoop i przekazuje
nastepnemu zawodnikowi. Punktacja za szybko$¢: 4 pkt, 2 pkt .

2. ,Pakowanie prezentu”. Na sygnat para zawodnikéw, trzymajac sie za dtonie biegnie
do kosza, w ktérym sa: pudetka, papier i wstgzki. Trzymajac sie za dton biorg pudetko,
papier i wstazke, dobiegajg do drugiego pachotka, pakuja prezent i wktadajg do
drugiego kosza. Biegna z powrotem trzymajac sie za dton. Punktacja za szybkos¢
wykonania: 4 pkt, 2 pkt i jakos¢ zapakowania kazdego prezentu 3 pkt i 1 pkt.

3. Kazda druzyna ma do utozenia przystowia zwigzane z zima, ktdre s w kopertach
pociete na osobne wyrazy: ,ldzie luty podkuj buty”, ,Kiedy sw. Barbara po lodzie
to Boze Narodzenie po wodzie", ,W marcu jak w garncu”. Kto wykona to szybciej
i prawidtowo. Punktacja za szybkos¢ wykonania: 4 pkt, 2 pkt i poprawnos¢ haset 4
pkt i 2 pkt za kazde hasto.

4. Sniezna potyczka”. Kazdy zawodnik otrzymuje dwie kulki z papieru. Zespoly stoja
naprzeciwko siebie po dwdch stronach niskiej siatki, na sygnat przerzucajg ,Sniezki"
przez 30 sekund po gwizdku konfcza rzuty. Wygrywa druzyna ktéra bedzie miata
mniej ,$niezek” na swoim boisku.

Nauczyciel WF
z krasnalami

Doping klasy Il (uczniowie demonstrujg) przygotowany doping w mys| sportowego
zachowania fair-play).

Wychowawczynie
z Mikotajem

9.55 Zakonczenie
turnieju

Podsumowanie turnieju, wreczenie pamigtkowych dyploméw dla startujacych klas,
nagrodzenie oklaskami najlepiej dopingujacej klasy. Zaspiewanie piosenki dla dzieci
przez krasnoludki i Sniezynki pt. ,A ja siedze na kominie”. Rozdanie paczek dla dzieci.
Wspdlne zdjecie z Mikotajem . Pozegnanie Mikotaja z krasnalami i $niezynkami.
Rozejscie sie do klas.

nauczyciel WF
Rada Rodzicow i Mi-
kofaj z pomocnikami

Wychowawczynie

Zabawy prowadzi nauczyciel wychowania fizycznego, w przygotowaniu poszczegélnych konkurencji
pomagajg krasnale z klasy VI, wychowawczynie czuwajg nad bezpieczenstwem dzieci, dobierajg do po-
szczegolnych konkurencji tak zawodnikéw, aby byto ich zawsze 10 (5 dziewczynek i 5 chtopcéw), a zadanie
do wykonania nie przekraczato mozliwosci dziecka.

Mariola Orchel - Publiczna Szkota Podstawowa nr 21 im. Olimpijczykéw Polskich w Watbrzychu

SCENARIUSZ IMPREZY ,,SPOTKANIE Z PRZYRODA” (JESIENNE LUB WIOSENNE])

(Zajecia odbyty sie w czasie wycieczki do lasu i spotkania z leSnikami)

Cele: saki, szyszki, butelki plastikowe po napojach.
¢ integracja srodowiska klasowego,

* promowanie zdrowego, bezpiecznego i aktyw-
nego spedzania czasu,

¢ ksztaltowanie umiejetnosci
w zespole,

* rozwijanie  zainteresowan
i przyrodniczych,

* ksztaltowanie poczucia odpowiedzialnosci za
ochrone przyrody,

+ poznawanie ciekawych miejsc w okolicy,

* rozwijanie sprawnosci fizyczne;j.

wspotdziatania

krajoznawczych

Miejsce: las, faka.
Przybory: skakanki, paski kolorowej bibuty, kartki, pi-

Przebieg imprezy:
I. Czynnosci organizacyjno-porzadkowe.

Zbiodrka przed szkota. Podanie celéw wycieczki.
Sprawdzenie gotowosci do wycieczki. Przypomnie-
nie zasad bezpiecznego poruszania sie po ulicach,
drogach i lesie. Przydziat czynnosci dla rodzicéw
(niosg przybory i materiaty potrzebne na wyciecz-
ce).

Il. Rozgrzewka, psychomotoryka, profilaktyka.

Dojazd i marsz do lasu. Spotkanie z leSnikami.
Pogadanka o lesie i zwierzetach w nim mieszkaja-
cych.

145



146

1, Zabawa ozywiajgca - ,,Berek w lesie”.

Na wyznaczonym wczesniej terenie (ograniczo-
nym przez linie i tasmy) dzieci bawig sie w ,berka”.
.Berek” stara sie schwyta¢ kogo$ z uciekajgcych,
z tym ze zaréwno uciekajacy jak i berek moga po-
ruszac sie tylko po wyznaczonym terenie. Nastep-
nym ,berkiem” staje sie schwytany uczestnik zaba-
wy lub ten, ktory wyjdzie poza wyznaczony obszar.

2. Zabawa orientacyjno-porzadkowa - ,Powédz”

Dzieci poruszajg sie w réznych kierunkach, na
hasto ,pow6dz!” wchodzg na wzniesienia, kamie-
nie, pien drzewa lub zatrzymuja sie na wczesniej
wyznaczonych miejscach, a na hasto ,pow6dz mi-
netal” ponownie biegaja.

3. Zabawa uspokajajaca - , Postuchaj lasu”.
Dzieci stojg na obwodzie kota w odstepach 2
krokéw jeden od drugiego, tytem do siebie. Wszyscy
zachowuja cisze i przez 5 minut stuchajg odgtoséw
lasu. Za kazde poprawne podanie nazwy wystucha-
nego odgtosu zawodnik otrzymuje punkt. Wygrywa
dziecko, ktére rozpozna najwiecej odgtosow.

lll. Zaproszenie do zabawy rodzicéw.

Dzielimy uczestnikdw na zespoty.

1. Graterenowa -, Po Sladach do kryjéwki".

Jeden zespo6t udaje sie z nauczycielem i lesni-
kiem do kryjowki (na odlegtos¢ ok. 300-500 m),
znaczac droge co 20 krokéw skakankg i paskami
bibuty (robig to wskazani uczniowie, rodzice po-
magajg). Druga grupa w miedzyczasie rozwigzuje
krzyzowki i rebusy przyrodnicze. Po uptywie okre-
Slonego czasu drugi zesp6t z opiekunem (rodzic,
nauczyciel) wyrusza na trase, zbiera paski bibuty,
skakanki i odnajduje kryjowke.

Zabawe powtarzamy z zamiang rol druzyn, do-
dajac zadania do wykonania. Rozwijamy inwen-
cje tworczg ¢wiczgcych. Wskazowki do wykonania
zadan moga by¢ zawieszone na drzewach, scho-
wane pod okazami przyrodniczymi itp. Wskazani
uczniowie-straznicy lasu mierzg czas i pilnujg czy
zesp6t poprawnie wykonat zadanie: np. (znajdz
piérka ptaka, szukamy karmnika, slady sarny, zbu-
duj gniazdo, rozwigz zadanie itp.) Wygrywa zespét,
ktéry wykona poprawnie zadania.

2. Zabawa biezna - biegi le$ne.

Na okreslonym terenie le$nik z nauczycielem wy-
znacza miejsca startu i mety. Na sygnat prowadza-
cego dzieci pokonujg wyznaczony odcinek ok. 25 m
w grupach 5-6-osobowych. Podczas biegu omijajg
drzewa, krzewy i inne przeszkody. Przed rozpocze-
ciem biegu prowadzacy powinien przestrzec dzieci,
aby unikaty odchylania gatezi, ktére potem moga
bolesnie uderzy¢ nastepnego zawodnika.

3. Zabawa uspokajajaca - ocena odlegtosci na
oko.
W terenie, w réznych odlegtosciach (5-30 m),
ustawia sie kilku rodzicow w pozycjach: stojacej,
siedzacej, kleczacej. Zadaniem pozostatych uczest-

nikdbw zabawy jest ocenianie, w jakiej odlegtosci
znajdujg sie rodzice, kto jest najblizej, a kto najda-
lej. Po ocenie odlegtosci na ,,0ko” wybrani ucznio-
wie sprawdzajg i mierzg odlegtos¢ krokami i po-
réwnujg wyniki.

4. Zabawa skoczna - dodawanie skokdw.

Uczniowie podzieleni na 4 zespotly o réwnej
liczebnosci. Kazde dziecko z druzyny wykonuje
z miejsca skok w dal. Pierwszy zawodnik skacze zza
linii startu, nastepny z miejsca, w ktérym wylado-
wat poprzedni zawodnik itd. Wygrywa zespot, kto-
rego zawodnicy skoczg najdale;.

5. Przerwa, spacer po lesie. Zbieranie szyszek.

6. Zabawa rzutna - ,Kto dalej?”

Zawodnicy ustawiajg sie w dwuszeregu przed
linig zrobiong ze skakanek.

Rzuty szyszkami na odlegtos¢ - kto przerzuci
swojg szyszke za linke.

7. Zabawa rzutna - ,Kto trafi?”

Zawodnicy stojg w czterech rzedach, przed kaz-
dym rzedem w odlegtosci 2-2,5 m postawiono pla-
stikowe butelki po wypitych napojach.

Dzieci rzucajg szyszkami do postawionych bu-
telek probujac je straci¢, szeregi ¢wiczg na zmiane.
Wygrywa ten zespot, ktéry uzyska wiecej celnych
rzutéw. Po skonczonej zabawie uczniowie zabiera-
ja butelki ze sobg i wyrzucajg po powrocie do od-
powiednich pojemnikéw na plastik.

IV. Czas na odpoczynek.
1. Wspélne ognisko i pieczenie kietbasek.

Ognisko przygotowujg lesnicy i rodzice. Podczas
odpoczynku rozmowa z leSnikami o ciekawostkach
przyrodniczych, ochronie przyrody. Uczestnicy
zdobywajg informacje o zwierzetach i roslinach
spotykanych w lesie.

Zadaniem domowym bedzie wykonanie pracy
plastycznej lub technicznej zwigzanej z lasem. Pra-
ce zostang przekazane na konkurs zorganizowany
przez leSnikow.

2. Zabawa uspokajajaca -, DZzwieki lasu”

Dzieci stojg w rozsypce. Wstuchujg sie w odgto-
sy lasu i prébujg oceni¢, z ktérego kierunku one
dochodza i co jest ich zrodtem.

V. Czynnosci organizacyjno-porzgdkowe.

1. Cwiczenia oddechowe - wznoszenie, opuszcza-
nie i wymachy ramionami potgczone z pogte-
bionym oddychaniem.

2. Podsumowanie zajec i ocena aktywnosci ucz-
niéw.

3. Powr6t do szkoty.



Anna Fedyna - nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej

Katarzyna Ostapska - nauczyciel wychowania fizycznego w Szkole Podstawowej nr 4 w Otawie

MALY SZTANGISTA

Propozycja nowej sprawnosci w programie Maty Mistrz

Cele:

* spotkanie ze sportowcem - Marietg Gotfryd,

* propagowanie ws$rdod dzieci zainteresowania
sportem,

+ zapoznanie z zasadami rywalizacji sportowej
opartej o fair-play (kibic, sedzia i zawodnik).

Cele imprezy:

« promowanie wsréd uczniéw zdrowego stylu
zycia, ksztattowanie nawykéw prozdrowotnych
i higienicznych,

* integracja podczas gier i zabaw sportowych
dzieci z dwoch klas pierwszych,

+ zachecanie do aktywnego i zdrowego spedzania
czasu wolnego,

* ksztaltowanie zainteresowan okreslong dyscy-
pling sportowg poprzez spotkanie ze znanym
sportowcem.

Dziatania podjete przed impreza:
+ prezentacja dzieciom sylwetki Mariety Gotfryd.
Rozmowa na temat jej osiggnie¢ sportowych,
+ wykonanie przez dzieci prac plastycznych zwigza-
nych ze znanymi im dyscyplinami sportowymi.

Przebieg imprezy:

Spotkanie uczniow klas pierwszych z Marieta
Gotfryd odbyto sie w dniu 19.01.2013 r. w Szkole
Podstawowej nr 4 w Otawie.

Ideg spotkania byta préba wprowadzenia no-
wej sprawnosci do programu Sprawny Dolnoslaza-
czek - ,Maly Sztangista”. WybralySmy podnoszenie
ciezaréw, poniewaz jest to nasz lokalny sport. Po
analizie ¢wiczenh ciezarowcdw uznatysmy, ze wiele
z nich mozna wykorzysta¢ na zajeciach z mtodszy-
mi dzie¢mi. Wszystkie realizowane ¢wiczenia byty
zgodne z nowg podstawg programowg dla klas
pierwszych. Ksztattowaty one miedzy innymi:

+ 0gblng sprawnos¢ fizyczng,

* rownowage i koordynacje wzrokowo-ruchowg,

« wyczucie rytmu ¢wiczen na dwa,

* naturalny rozwdj sity,

* budowanie zaufania w grupie oraz ksztattowa-
nie postaw wspotdziatania w grupie.

Impreza rozpoczeta sie od przedstawienia za-
proszonej sportsmenki dzieciom, po czym odbyta
sie wspolna, ogdlna rozgrzewka przygotowujgca
do rozgrywek sportowych.
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Proponowane ¢wiczenia rozgrzewki:

+ sktony gtowg w przod i w tyt oraz w lewo i w pra-
wo,

« odmachy ramionami w przéd i w tyt w roznych
ptaszczyznach,

+ sktony w lewo i w prawo, w tyt i w przéd,

+ pokaz i nauka wykonania poprawnego przysia-
du.

Po wspdlnej rozgrzewce dzieci zostaty podzie-
lone na dwie druzyny, wyznaczytySmy kapitanow.
Mitym zaskoczeniem byto zauwazenie przez dzieci
nieréwnej liczby zawodnikéw w druzynach i tego,
ze same przypilnowaty powtarzania ¢wiczen.

Wyscigi rzeddéw sedziowata Marieta Gotfryd,
a asystowala jej uczennica Wiktoria, ktéra nie mo-
gta ¢wiczyc.

miona ( tokcie) proste. Na raz wypad np. lewej
nogi do przodu, krok nozycowy, na dwa powrot.
Nastepnie wypad nogg prawa. Nalezy pamietac
0 prostej sylwetce, trzeba pilnowa¢, aby dzieci
sie nie pochylaty.

3. Wyciskanie szarfy zza gtowy.
Szarfa trzymana szerokim uchwytem za gtowa
na karku. Na raz wyprost ramion, na dwa po-
wroét

4. Wyciskanie szarfy z klatki piersiowe;.
Szarfa trzymana waskim uchwytem (na szero-
kos¢ barkéw). Na raz wyprost ramion, nad i za
gtowe, na dwa powrét.

Cwiczenia wykonywane bylty z szarfami, ale
mozna réwniez wykorzysta¢ do nich laski gimna-
styczne.

Konkurencje dla dwéch druzyn:

1. Skoki slalomem na pitce z uszami. Odcinek 6 m,
2 pachotki.

2. Bieg slalomem z mata piteczkg na paletce. Odci-
nek 8 m, 4 pachotki.

3. Przejscie réwnowazne po taweczce gimnastycz-
nej, dojscie do szarfy, przejscie przez szarfe, po-
wrét biegiem.

4. Bieg z ominieciem pachotka. Odcinek 10 m.

Kapitan kazdej z druzyn samodzielnie liczyt
punkty podawane przez sedzine i jej asystentke.
Rozgrywki zakonczyly sie remisem, dzieci podzie-
kowaty sobie za rywalizacje i zakohczyly zawody
okrzykiem: ,sita".

Po zakonczeniu sztafet dzieci przystapity do ¢wi-
czen z szarfami wprowadzajgcych do nauki techni-
ki podnoszenia ciezaréw.

1. Potprzysiady rwaniowe z szarfa.

Cwiczenie w rytmie na dwa. Szarfa trzymana

nad gtowg, za uchem, uchwyt szeroki, ramiona

(tokcie) proste. Na raz pétprzysiad przez ugiecie

kolan do kata prostego, na dwa powrot.
2. Wypad nozycowy.

Cwiczenie w rytmie na dwa, wykonywane sy-

metrycznie. Szarfa trzymana waskim uchwytem

(na szerokos¢ barkéw) nad gtowa, za uchem, ra-

Na koniec rywalizacji dzieci pokazaty, na jakim
poziomie opanowaty ¢wiczenia wprowadzajgce do
sprawnosci ,Maty Sztangista”.

Na zakoriczenie spotkania p. Marieta Gotfryd
przeprowadzita pogadanke z dzie¢mi na temat
zdrowego i higienicznego trybu zycia, w szczegél-
nosci zasad dotyczacych zdrowego i racjonalnego
odzywiania. Za duzg wiedze i wspaniatg rywalizacje
kazde dziecko otrzymato zamiast medalu owoc. W
podziekowaniu dzieci wreczyty Marietcie Gotfryd
wykonane przez siebie prace plastyczne.

Po sportowych emocjach dzieci chetnie prze-
prowadzity wywiad, zadajgc wiele ciekawych py-
tan, odwaznie braty autografy oraz zrobity zdjecia
pamigtkowe.



dr Matgorzata Krzak, dr Anna Malska-Smiatowska - AWF Wroctaw

LEKKOATLETYKA DLA SMYKA - ZABAWA TERENOWA ,,MAGICZNY OBRAZ"

W zabawie mozna zastosowac tresci z edukac;ji
wczesnoszkolnej, ktére uczniowie realizujg w kla-
sie i potaczy¢ je z zajeciami ruchowymi ze szcze-
g6lnym uwzglednieniem naturalnych form ruchu,
takich jak chéd, bieg, skok, rzut.

Miejsce: okolice szkoty, park - teren nie moze by¢
zbyt rozlegly; w czasie zabawy nauczyciel musi wi-
dzie¢ wszystkie dzieci biorgce udziat w zabawie,
boisko szkolne.

Przybory: kartki w réznych kolorach z numerami
stacji, plan terenu zabawy w trzech egzemplarzach,
linijki 3%, otéwki 3x, korki plastikowe od butelek,
przybory wykorzystane w zabawie - ptotki koordy-
nacyjne, piteczki.

Uczestnicy: podziat na 2 zespoty

Przebieg:

przed zajeciami nauczyciel oznacza punkty (stacje)
kolorowymi kartkami z numerami stacji. Dzielimy
grupe na dwa zespoty i oznaczamy je szarfami. Jed-
na z grup wraz z nauczycielem(opiekunem) bedzie
poruszata sie po trasie pomaranczowej od punktu
(stacji) 1-4, druga réwniez z nauczycielem (opieku-
nem) bedzie poruszata sie po trasie niebieskiej od
punktu (stacji) 1-4. Nauczyciel ma na mapce nanie-
sione punkty, w jaki sposéb sg ustawione stacje (na
mapce pomaranczowej jest tzw. pusty punkt 4a).
Trase czerwong grupy pokonujg wspodlnie, a na-
uczyciele nadzorujg wykonanie zadah ruchowych
na poszczegolnych punktach.

Trasa pomaranczowa:
uwaga na te cyfry; muszag utworzy¢ litery KOT po
przeciggnieciu przez dzieci liniiod 1 do 4

2 4
3
1 4a

Trasa czerwona:

4 3

1 2

Trasa niebieska:

1 3 2

Po podziale na grupy wprowadzamy dzieci w fa-
bute zabawy.

Zta czarownica rzucita urok na mate zwierzatko.
Jest ono uwiezione. Zeby go odczarowa¢ musicie
wykonac wszystkie zadania na poszczegélnych sta-
cjach umieszczonych na trasach, a nastepnie od-
gadnac, o jakie zwierzatko chodzi i ,namalowac” ob-
raz przedstawiajgcy jego portret. Portret powstanie
z plastikowych korkéw od butelek; mozna réwniez
wykorzystac przybory i przyrzady uzywane do zaba-
wy, np. ptotki koordynacyjne, piteczki.

Zadania do realizacji w poszczegélnych punktach

na trasie pomaranczowe;j i niebieskiej:

1. Zadanie wspierajgce edukacje matematycz-
na: rozwigzcie dziatanie matematyczne w pa-
mieci, a nastepnie wykonajcie zadanie ru-
chowe. Wynik zadania bedzie oznaczat liczbe
powtdrzen.

302 = L skip A
4+4= ... skip B
5x2= ... skip C

2. Zadanie wspierajace edukacje przyrodnicza:
Kto to jest? - rozwigz zagadke

Krétki ogon, dtugie uszy -
nie ma go w przedszkolu.
Zyje sobie w lesnej gluszy,
lub kica po polu.

Poruszamy sie po boisku w réznych kierunkach
jak gtéwny bohater zagadki (uwaga na bezpieczen-
stwo).

3. Zadanie wspierajgce edukacje polonistyczng
i spoteczna:
Ze stowa LEKKOATLETYKA stworzcie jak najwie-
cej nowych wyrazoéw, a nastepnie wybierzcie jeden
i z wtasnych ciat utdzcie napis np. ATLETA.

4. Zadanie wspierajgce edukacje artystyczna:

Dobierzcie sie w pary, jedna osoba jest gling,
a druga rzezbiarzem. Rzezbiarz z gliny ma za za-
danie ulepi¢ wybranego sportowca uprawiajgcego
jaka$ konkurencje lekkoatletyczng. Prezentujemy
i odgadujemy, a nastepnie nastepuje zamiana rol
w parach.

Kiedy obie druzyny pokonajg swoje trasy z opie-
kunami, przechodza na stacje 1 trasy czerwonej, na
ktérej mozemy przeprowadzi¢ sprawdzian umie-
jetnosci lekkoatletycznych (biegu, skoku z miejsca
obunéz, rzutu piteczkg na odlegtos¢, skoku przez
miniptotki).
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Dzieci powinny mie¢ wrazenie, ze majg nadal
wykonywa¢ zadania ruchowe, zeby odczarowatd
zwierzatko, a nauczyciel w umiejetny sposéb do-
konuje oceny nauczonych wczesniej umiejetnosci
lekkoatletycznych.

Zadania do realizacji w poszczegblnych punk-
tach na trasie czerwonej ( nalezy zwréci¢ uwage, ze
na tej trasie uczniowie poruszajg sie w przeciwnym
kierunku niz wskazowki zegara, czyli tak, jak na bo-
isku lekkoatletycznym, czy stadionie).

1. Bieg

Dobierzcie sie w czworki - dwie osoby z zespo-
tu pomaranczowego i dwie z zespotu niebieskiego.
Ustawcie sie na linii. Na sygnat prowadzacego jak
najszybciej (Scigajac sie) pobiegnijcie na wprost
do najblizszej linii biatej (tam znajduje sie punkt
numer 2). Nastepnie wolnym biegiem (truchtem),
wspolnie pobiegnijcie w kierunku punktu numer
3, pozniej do punktu numer 4 i zatrzymaijcie sie
w punkcie numer 1 (miejsce startu).

2. Skok obunéz z miejsca

Ustawcie sie na biatej linii w szeregu (jedna oso-
ba obok drugiej). Wykonujgc skoki obunéz z miej-
sca pokonajcie szerokos¢ boiska (do biatej linii) jak
najmniejszg liczbag skokéw. Kazdy sam gtosno liczy
wykonane skoki.

3. Rzut piteczkg palantowg lub tenisowa na odle-
gtosé
Ustawcie sie w rzedzie (jedna osoba za druga).
Kazdy z Was kolejno rzuci piteczke tenisowg jak

najdalej. Pamietamy, ze rzut wykonujemy jedno-
racz z rozbiegu. Nie przekraczamy biatej linii. Po
wykonanym rzucie przechodzimy na koniec rzedu.
Nauczyciel-sedzia poinformuje Was o uzyskanej
odlegtosci. Kazdy wykona trzy rzuty. Liczy sie naj-
lepszy wynik, czyli najdalszy rzut.

4. Skoki przez ptotki koordynacyjne

Widzicie przed sobg ustawione ptotki. Kazdy
z Was ma za zadanie przebiec wyznaczony od-
cinek, przeskakujgc przez ptotki. Pamietamy, ze
przed ptotkiem nalezy odbi¢ sie z jednej nogi.
Po pokonaniu wszystkich ptotkéw zatrzymuje-
my sie i czekamy na pozostatych uczestnikéw
zabawy.

Po wykonaniu wszystkich zadan kazdy zespét
otrzymuije linijke i taczy, rysujgc (na planie zabawy,
ktory posiada) kolejno punkty (jedynke z dwdjka,
dwojke z tréjka, tréjke z czworka). Zespot z trasy
pomaranczowej ma na mapce naniesione juz po-
taczenie punktu trzeciego z tzw. pustym punktem
4a. Punkty z trasy czerwonej moze potgczy¢ wy-
brany przez nauczyciela uczehn réwniez kolejno
tgczac jedynke z dwdjka, dwojke z tréjka, trojke
z czwérka, a dodatkowo czwérke z jedynka. W ten
sposb6b powstajg odpowiednio literki KO T. W tym
momencie uczestnicy zabawy dowiadujg sie, jakie
zwierzgtko powinny ,namalowac”. Wykorzystujac
plastikowe korki od butelek lub przybory i przy-
rzady uzyte na zajeciach tworzg wspolnie obraz
przedstawiajgcy kota. Uwalniajg go w ten sposob
od ztych mocy.
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BADMINTONISTA

Opracowanie: dr Henryk Nawara - AWF Wroctaw

m Klasal

Cwiczenia z lotka wykonywane pojedynczo:

1) przekitadanie lotki z reki do reki,

2) rzuty lotki w gére prawg reka, chwyt oburgcz -
to samo lewa,

3) rzuty lotki w gére i chwyt jedng reka,

4) przekitadanie lotki dookota tutowia,

5) przektadanie lotki pod ugietg noga,

6) przektadanie lotki za plecami w skos,

7) naprzemienne podbijanie lotki prawg i lewg
dtonig,

8) uktadanie piramidy na lezgcej rakietce z 5 lotek
rozsypanych na parkiecie.

Cwiczenia z lotkg wykonywane ze wspétéwicza-

cym:

1) rzuty lotki do partnera dotem, chwyt oburgcz i
jedna reka,

2) rzuty lotki do partnera goérg (znad gtowy)
chwyt oburgcz i jednoracz,

3) rzut lotki w kierunku partnera, wspétéwiczacy
nie odrywa stop od podtoza i stara sie unikna¢
trafienia,

4) rzut lotki w kierunku partnera, wspotéwiczacy
stara sie unikng¢ trafienia poruszajac sie w do-
wolnym kierunku,

5) rzut lotki dotem do partnera, chwyt przez
wspotcwiczgcego w tzw. ,fartuszek” (koszulke),

6) rzut lotki dotem w kierunku szeroko rozstawio-
nych stop wspoétéwiczacego,

7) rzut lotki dotem do partnera po wykonaniu pet-
nego obrotu (w prawg i w lewg strone),

8) rzut lotki do partnera po wykonaniu przysiadu.

m Klasall

Cwiczenia z lotka wykonywane pojedynczo:

1) podbijanie lotki otwartg dtonig prawej i lewej
reki,

2) przerzucanie lotki z reki do reki szerokim tu-
kiem nad gtowa,

3) podrzut lotki w gore, chwyt w ,fartuszek”,

4) podrzut lotki w gore z pojedynczym, a nastep-
nie podwdjnym klasnieciem w dtonie i chwyt
oburacz,

5) uktadanie piramidy z 7 lotek rozsypanych na
parkiecie,

6) podrzut lotki utozonej na stopie, chwyt w obie
dtonie,

7) rzuty lotka dotem do celu (np. na lezacy na pod-
tozu materac gimnastyczny),

8) rzuty lotkg gérg do celu (lezgce na podtozu hu-
la-hoop, szarfa itp.),

Cwiczenia z lotka ze wspétéwiczacym:

1) rzut lotki do partnera dotem prawg i lewg reka,
chwyt oburacz.

2) rzut lotki do partnera gora (znad gtowy)
prawa i lewg rekg, chwyt oburacz,

3) rzuty lotka gbrg do celu - stojgcej rakietki wspot-
¢wiczacego,

4) rzut lotki do partnera pod uniesiong ugietg
noga,

5) na przemian jednoczesny rzut lotek do siebie,

6) rzut lotki dotem w kierunku szeroko rozstawio-
nych stop wspoétéwiczacego,

7) rzut lotki dotem do partnera po wykonaniu pet-
nego obrotu,

8) rzut lotki do partnera po wykonaniu przysiadu.

m Klasalll

Cwiczenia z lotka wykonywane pojedynczo:

1) rzut lotki w goére z jednoczesnym nadaniem jej
palcami rgk obrotéow wzdtuz osi dtugiej,

2) rzutlotki w goére z pojedynczym, a nastepnie po-
dwojnym i potréjnym klasnieciem,

3) podrzut lotki utozonej na stopie i chwyt obu-
racz, a takze w jedng reke,

4) podrzut lotki i chwyt z jednoczesnym przysia-
dem,

5) podrzut lotki w gére po podskoku, chwyt obu-
racz,

6) rzuty lotkg gora do celu (np. lezacej na podtozu
szarfy),

7) uktadanie 5 lotek na przedramieniu,

8) podrzut lotki, chwyt oburgcz i petny obrot,

9) uktadanie piramidy na naciggu lezacej rakietki z
10 lotek rozsypanych na parkiecie.

Cwiczenia z lotkg ze wspétéwiczacym:

1) rzuty lotki do partnera dotem i gorg - jak w kl.
I,

2) naprzemienne jednoczesne rzuty lotki do part-
nera, chwyt oburacz,

3) rzuty lotka gbrg do celu - stojgcej rakietki wspot-
¢wiczacego,

4) rzuty lotka gorg do celu - obwdd utworzony z
rgk wspotéwiczacego,

5) rzuty lotkg gérg do partnera ze wskazaniem
celu: tutébw, prawa noga, lewa reka itp.,

6) rzuty lotkg gorg do celu w kierunku partnera,
ktéry przemieszcza sie w prawg lub lewg stro-
ne,

7) rzuty lotkg do celu w kierunku partnera, ktéry
wykonuje przysiady.



Zadania do wykonania na odznake badmintonista

m Klasal X5
1. Ustawienie rakietki pionowo 3. Celne 5-krotne tra- "" e
na dfoni i utrzymanie jej w fienie (rzuty lotek 2 .
. 1,5m
réwnowadze przez 1-2 s. od dotu) w obrecz
rakietki ustawionej <¢--------

pionowo (odl. 1,5 m).

2. Chwyt w ,far- A
tuszek” (w dot e~ x3 !
koszulki) 5 lo- /: N 4. Podrzut lotki i wyko- ¢
tek rzuconych L x5 nanie (przed jej zta- -<
dotem przez =~ paniem) 2-3 klasnie¢
nauczyciela w dfonie.
lub partnera.

3. Utozenie piramidy z 5 lotek 5. 3-krotne kolejne 4
na naciggu lezgcej na podto- podbicie lotki rakiet- ,
zu rakietki. x5 ka. !

: = Klasa Il x3
4. Celne trafienie (upuszcza- 1. Trafianie do celu -
nych kolejno) 5 lotek na na- na nacigg lezacej
rakietki - rzutem od X 5_2_29
dotu, co najmniej 5 z . ..
10 lotek. /s
/
g
mi rakietki.

cigg lezacej pomiedzy stopa-

5. Trafianie do celu 2. Utozenie piramidy z x 10
-rzuty od dotu 5 10 lotek na naciggu
lotek w kierunku o= s lezacej na podtozu .
kota hula-hoop rakietki. -

X5
/"
(odl. 1,5 m). ijs

X5
3. Ukfadanie 5 lotek na ]
przedramieniu lewej
(lub prawej) reki.
m Klasa ll
1. Chwyt w ,far-
tuszek” (w dot o x2.3 %
koszulki) 10 lo- e AR 4. Podrzut rakietki w '
tek rzuconych b 10 gére i wykonanie ==
dotem przez = X (przed jej ztapaniem) -
nauczyciela lub 2-3 klasnie¢ w dto-
partnera. nie.

2. Utozenie piramidy z 7 7 5. 5-krotne kolejne pod-
lotek na naciggu lezacej X bicie lotki rakietka. x5
na podtozu rakietki. .
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LYZWOROLKI

Dorota Skowron - Szkota Podstawowa nr 15 w Jeleniej Gérze

Przygode z tyzworolkami zaczynamy od ¢wiczen
réwnowaznych oraz imitacyjnych:
+ przejscia po namalowanych liniach, taweczce
gimnastycznej, rownowazni (facie taweczki);
+ ¢wiczenia imitacyjne ukierunkowane, imitujgce
kroki rolkarza;
* przejscia zygzakiem bez dostawiania nogi do
nogi, ramiona na plecach, dtonie z tytu tutowia
w okolicy ledzwi;
* przejscie zygzakiem z dostawianiem nogi do
nogi, ramiona jak wyzej;
* przejscie zygzakiem z dostawianiem nogi do
nogi z pracg ramion.

Cwiczenia z tyzworolkami
Uwaga: Przed zatozeniem tyzworolek nalezy pamie-
ta¢ o:

+ przygotowaniu miejsca ¢wiczenh - usunieciu ka-
mieni, gatgzek, opadtych lisci, szkiet,

+ ¢wiczymy tylko w miejscach bezpiecznych, prze-
strzegajac przepisow,

* ubior rolkarza bez wzgledu na umiejetnosci po-
winien sktadac sie z: rolek (tyzworolek), kasku!,
ochraniaczy na kolana, nadgarstki i tokcie,

+ warto skorzysta¢ z pomocy innych: rodzicéw,
rodzenstwa, kolegdbw, bo przygotowanie po-
czatkujacych jest nie lada wyzwaniem.

Postawa rolkarza:

« rolki (tyzworolki) trzymamy lekko rozchylone
na zewnatrz, piety ztgczone, ciezar ciata rowno-
miernie roztozony na obu nogach. Nogi lekko
ugiete w kolanach, tutéw nieco pochylony do
przodu, gtowa z tutowiem tworzg linie prosta.
Wzrok skierowany przed siebie. Ramiona lekko
ugiete, uniesione w przod - w bok.

Cwiczenia:

1) w postawie - naprzemianstronne unoszenie
nog (dreptanie w miejscu),

2) w postawie - przemieszczanie sie do przodu
matymi krokami
a) bez odrywania nég od podtoza tzw. frotero-

wanie,
b)z lekkim przenoszeniem ciezaru ciata i probg
oderwania raz jednej, raz drugiej nogi,

3) jazda w przod: odepchniecie prawg nogg - noge
wykonujgcg odepchniecie dostawiamy i jedzie-
my na obu, ¢wiczenie powtarzamy, jazda w
przéd, wielokrotne odpychanie sie nogg prawa i
to samo powtarzamy nogg lewg, jadac w przéd
odpychamy sie raz prawa, raz lewg nogg jadac
w przéd, pokonujemy namalowane linie pod-
noszac raz prawg, raz lewg noge, jadac w przéd
wykonujemy lekkie przysiady,

4) przektadanka - ¢wiczenie dla dzieci, ktore do-
brze opanowaty jazde w przdd. Podczas prze-
ktadanki ciato jest lekko pochylone do srodka
kota. Gorng czes¢ tutowia skrecamy lekko do
wewnatrz kotfa. Czas jazdy na jednej rolce pod-
czas przektadanki powinien by¢ jednakowy,
zapewnia to ptynnosc¢ jazdy: jazda w przéd po
kole, wielokrotne odepchniecie sie nogg dalszg
od srodka kota, jazda w przod, przektadanie
nogi zewnetrznej do przodu i jazdy w przdd,
jazda w przdd po ,,6semce”, ramiona pomagajg
przy skrecie w prawo - lewa reka, przy skrecie w
lewo prawa reka,

5) zatrzymanie - jazda w przéd na obu nogach -
wysuwamy do przodu jedng noge z hamulcem
znajdujgcym sie z tytu tyzworolki, unoszac jej
przednig czes$¢ (noga z przodu prawie wypro-
stowana, druga noga ugieta w kolanie).

Umiejetnosci dla ucznidw klas I-1ll na zaliczenie sprawnosci tyzworolkarz [rolkarz

m Klasal

-
- =

1. Jazda na wprost

dziecko



m Klasall

1. Jazda na wprost 2. Jazda slalomem - tam i z powrotem

3. Jazda po ,6semce”
- $rednica jednego
kota 4-6 m

m Klasa lll

1. Jazda na wprost z zaktadaniem dwdéch kétek ringo na pachofki

(R S

XX 5-‘

2. Jazda slalomem
3. Jazda po kopercie
’ N
/ \\
A
1
[}
]
[}
]
[}
]
|
[}
]
[}
[}

Uwaga:

* mozliwosci i umiejetnosci ¢wiczacych sg indywi-
dualnie bardzo zréznicowane,

+ zadania ruchowe nalezy dostosowywa¢ do po-
ziomu sprawnosci i umiejetnosci ucznidw. Sta-
wiane przed uczniami zadania powinny zawsze
motywowac do dalszego podejmowania aktyw-
nosci fizycznej, a nie zniechecag,

« opanowane w klasach I-Ill umiejetnosci moga
by¢ kontynuowane w klasach starszych jako

g ~Sport catego zycia” - zgodnie z zapisem pod-
stawy programowe;j. 155




HULAJNOGA

Zajecia powinny by¢ organizowane w miejscu
bezpiecznym - boisko szkolne z podtozem asfal-
towym, szutrowym - odpowiednio utwardzonym,
tartanowym. Ze wzgledéw bezpieczenstwa kazde
dziecko powinno ¢wiczy¢ w kasku. Aby przeprowa-
dzi¢ sprawnie zajecia, nie kazde dziecko musi mie¢
hulajnoge. Dzieci mogg ¢wiczy¢ parami, trojkami,
czworkami itd.

Pierwszy krok

1. Chwyt kierownicy - nachwytem - prowadzenie
hulajnogi i przewozenie réznych przedmiotéw
(staramy sie, aby przedmioty nie spadty z hulaj-
nogi).

Nown

Ustawiamy jedng noge na hulajnodze, drugg
odpychamy sie lekko od podtoza.

To samo probujemy wykonac drugg noga.
Stawiamy na hulajnodze dowolng noge, druga
wykonujemy odepchniecie i prébujemy przeje-
cha¢ pewien odcinek, utrzymujgc obie nogi na
hulajnodze.

Jazda po slalomie.

Jazda ze zmiang kierunku poruszania sie.
Zatrzymywanie sie - hamulec w hulajnodze jest
zamontowany na rézne sposoby. W hulajnodze
z kétkami 10 mm jest to metalowa zapadka na
tylnym kole, ktérg dociskamy stopg do kota, az
do zatrzymania.

Umiejetnosci dla ucznidw klas | - 1l na zaliczenie sprawnosci jazdy na hulajnodze

m Klasal

1. Przeprowadzenie hulajnogi z przyborem na

wyznaczonym odcinku

2. Jazda na hulajnodze tam i z powrotem

S5m Seee-T

3. Jazda na hulajnodze slalomem
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m Klasall

em
” - ~‘~\
N&” S~
~\
S
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3mﬂ

2. Przejazd na hulajnodze slalomem (wieksza cze- 3. Jazda po obwodzie boiska lub po kole
stotliwos$¢ pachotkéw)

m Klasa lll
? _____ ? %’ A %
1. Jazda na wprost - przewozenie przedmiotow 2. Jazda na wyznaczonej trasie ze zmiang kierunku

poruszania

3. Jazda po ,6semce” lub pokonywanie

toru przeszkod, ktéry moze uwzgled-

nia¢ jazde slalomem, podjazd do S - _
gory i zjazd w dot, przejazd po wa- -~ = T~ LT -~ T
skim pasie wytyczonym skakankami, ‘

otoczenie pachotka. Pomystéw moze

by¢ wiele, ale muszg uwzgledniac

mozliwoéci ruchowe dzieci i ich bez- R TS
pieczenstwo

Jezeli zawody bedziemy chcieli zorganizowa¢ na

Mozna zorganizowad rowniez zawody szkolne. Sciezce rowerowej lub ulicy przy szkole, nalezy uzy-
ska¢ zgode policji, droge wytgczy¢ z ruchu innych
Do tego potrzebne sa: pojazdow i zabezpieczy¢, aby w czasie zawodow
* scenariusz imprezy zatwierdzony przez dyrek-  uczestnicy byli bezpieczni.
cje szkoty, Zawody najlepiej organizowa¢ po zakonczeniu
* chetni uczniowie, ¢wiczenh sprawnosciowych w klasach.
+ grupa dorostych, ktéra pomoze w realizacji im- Przed zawodami nalezy wszystkim przypomniec
prezy, 0 przejrzeniu sprzetu i zaznaczeniu, jaka jest do-
+ zgoda pisemna rodzicow na udziat dzieci w za-  puszczalna $rednica koétek w hulajnodze, ma to
wodach, duze znaczenie, jesli chodzi o réwne szanse dla

+ zabezpieczenie medyczne. uczestnikdw zawodow. 157
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TENISISTA

Opracowanie: Krzysztof Walter -

absolwent AWF w Warszawie, licencjonowany instruktor PZT

Niniejsze opracowanie ma sta¢ sie pomocg
merytoryczng i metodyczng dla oséb pracujgcych
z dzie¢mi z klas I-lll szkét podstawowych, kto-
re chcg nauczy¢ sie podstawowych umiejetnosci
tenisowych. Oproécz najwazniejszego celu, czyli
doprowadzenia do umiejetnosci przebijania pitki
przez siatke, wiedza zawarta w tym opracowaniu
pozwoli urozmaici¢ zajecia ¢wiczeniami oswajaja-
cymi z pitkg i rakietg oraz zabawami z elementami
ksztattowania tych czesci koordynacji ruchowej,
ktére sg odpowiedzialne za umiejetno$¢ popro-
wadzenia gry.

Na trzyletni program nauki tenisa sktadajg sie
cztery bloki:

+ ¢wiczenia oswajajgce z pitkg i rakieta,

+ ¢wiczenia i zabawy ksztattujgce czucie rozumia-
ne jako umiejetnos¢ oceny sity rzutu lub uderze-
nia pitki,

* rézne formy rzucanek jako ksztattowanie umie-
jetnosci podania i odbioru pitki,

* program metodyczny z zadaniami, ktorych zalicze-
nie pozwala nadac uczniowi sprawnos¢ tenisisty.
Cwiczenia dzieci wykonujg pitkami tenisowymi

najlepiej o obnizonej kompresji, optymalna wiel-
kos¢ rakiet to 62-64 cm dtugosci.

Blok 1 - Cwiczenia oswajajace z pitka i rakieta

Cwiczenia oswajajgce z pitkg i rakietg stanowia
wazng czes¢ tenisowych zajec¢ z dzie¢mi, maksy-
malny czas trwania ¢wiczen z tego bloku wynosi
15 minut.

*+ koztowanie jedng reka z przemieszczaniem sie
réznymi sposobami - przodem, bokiem, tytem,

+ koztowanie jedng rekg ze zmiang pozycji na sie-
dzacg lub lezaca,

-->

1. Cwiczenia z rakietg

* bieg z rakieta w dtoni - np. podczas wyscigéw
lub pokonywania toru przeszkéd,

+ podrzuty rakiety z dtoni do dtoni, podrzuty z ob-
rotami, rakieta ma wykonac obrét o 360 stopni
tak, by uczen mogt jg ztapac za rekojes¢,

+ utrzymanie rakiety w pozycji pionowej na dtoni
lub palcach.

2. Cwiczenia z koztowaniem pitki

+ koztowanie jedng rekg z chwytem po pierwszym
kozle,

+ koztowanie jedng rekg z chwytem po dwoch i
wiecej koztach,

+ koztowanie jedng rekg z utrzymaniem niewy-
godnej pozycji rbwnowaznej, np. w staniu na
jednej nodze,

+ koztowanie pitkg o podtoge pod wzniesiong
noga.
3. Cwiczenia z koztowaniem dwéch pitek
+ koztowanie raz prawa, raz lewg reka,
+ koztowanie po dwa razy prawg i lewg reka,
+ koztowanie jednoczesne dwiema pitkami,
*+ koztowanie technika pistoletu (prawa reka ko-
ztuje, lewa podaje pitki do prawej dtoni).
4, Cwiczenia z podrzucaniem pitki
podrzut pitki i chwyt w obie dtonie (po kozle),
podrzut i chwyt jedng dtonig (po koZle),
podrzut pitki i chwyt w obie dtonie z powietrza,
podrzut i chwyt jedng dtonig z powietrza,
podrzut jedng i chwyt drugg dtonig,
rzut za siebie, odwrécenie sie i chwyt pitki po
kozZle,

\v )




+ podrzut z klaskaniem, dziecko musi klasng¢ w

dtonie, np. 2-5 razy, zanim chwyci pitke.
5. Cwiczenia z podrzucaniem dwdch pitek

+ podrzucenie dwdch pitek i chwyt po koZle,

+ podrzucenie dwéch pitek i chwyt z powietrza,

+ podrzucenie i chwyt pitek po wykonaniu obrotu
ciata 0 360 stopni,

+ podrzucanie technikg pistoletu, uczen prawag
dtonig podrzuca pitke, lewa stuzy do chwytu pit-
ki i podaniu jej do prawej dtoni.

6. Cwiczenia z rakieta i koztowaniem pitki

+ koztowanie raz rekg, raz rakieta,

+ koztowanie ze zmiang reki, pitka moze uderzy¢ o
podtoge w momencie zmiany rgk trzymajgcych
rakiete, uczen koztuje raz prawg, raz lewg reka,

koztowanie z obrotem, uczen prébuje koztowaé w
trakcie wykonywania obrotu ciata o 360 stopni,
koztowanie pod wzniesiong noga,

koztowanie miedzy nogami (z tytu do przodu i z
przodu do tyhu),

koztowanie kantem rakiety.

Cwiczenia z rakietg i podbijaniem pitki

podrzut pitki rekg i chwyt po koZle na rakiete,
podrzut pitki i chwyt z powietrza na rakiete,
podrzut pitki i przejscie do podbijania na rakie-
cie, pitka przed podbiciem rakietg ma skozto-
wag,

podrzut pitki rakietg i chwyt na rakiete po koz-
le,

podbijanie kantem rakiety.

Blok 2 - Zabawy i éwiczenia ksztattujace czucie pitki

Do umiejetnosci odbijania przez siatke potrzeb-
ne jest opanowanie przez dziecko umiejetnosci
oceny sity rzutu i wysokosci, na jakg musi wyrzucic
pitke. Zabawy ksztattujace czucie moga by¢ prze-
prowadzone w formie rywalizacji indywidualnej i
grupowe;.

1. Klasy - dziecko musi trafi¢ pitka do kolejnych ob-
reczy stanowigcych odpowiednik klas w szkole.
Obrecze sg utozone w coraz wiekszej odlegtosci
od linii, z ktérej uczern ma wykonac rzut.

2. Gra planszowa - z obreczy utozona jest trasa,
na ktorej toczy sie ,wyscig” pionéw (np. ze znacz-
nikéw). Zamiast kostki okreslajacej liczbe pol do
przesuniecia, dzieci trafiajg w pola ze znacznikéw
o okreslonym kolorze. Im dalej jest dane pole
znacznikéw, tym wieksza jest liczba pél do prze-
suniecia piona.

3.

4,

Wyspy - dzieci muszg trafi¢ w obrecze, ktére skia-
dajg sie na trase. Obrecze sg oddalone od siebie o
ok. 5 metrow, po trafieniu w kolejng wyspe dziec-
ko ustawia sie obok obreczy i rzuca w nastepna.

Przektadaniec - dziecko ma przed sobg dwie ob-
recze - jedng przed drugg - i musi tak wykonac
rzut, by pitka skoztowata zaréwno w pierwszej

i w drugiej obreczy. Po trafieniu w obie obrecze
dziecko przektada pierwszg przed drugg i powta-
rza rzut z tego samego miejsca.

Gasienica - dzieci sg ustawione w dwoch rzedach.
Pierwsze osoby z rzedu trafiajg w obrecz, czyli
«Ltowe gasienicy” i jezeli trafig, doktadajg kolejng
obrecz, ktéra staje sie celem rzutu. Gasienica in-
nymi stowy zostata nakarmiona.

Podania w obreczach - pary stojg w obreczach
oddalonych od siebie o ok. 5 m. Dzieci maj3 za za-
danie podawac do siebie pitke bez wychodzenia
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z obreczy i przy zatozeniu, ze pitka nie moze sie
toczy¢. Wskazana jest rywalizacja miedzy parami
wymuszajgca wieksza koncentracje uwagi.

7. Katapulta - klasa jest ustawiona w dwoch lub
wiecej rzedach. Przed kazdym rzedem utozo-

ne sg obrecze (ok. 7) jedna za drugg. Zadaniem
0soby rzucajacej jest trafienie w pierwszg ob-
recz w taki sposéb, by pitka po kozle wpadta
do jak najdalej potozonej obreczy. Trafienia sa
oczywiscie punktowane.

Blok 3 - Rzucanki

Rzucanki sg to najlepsze ¢wiczenia do nauki my-
Slenia taktycznego dla najmtodszych, a takze do
nauki umiejetnosci ustawienia sie do chwytu pitki.
Wielkos$¢ pola gry, sposéb wykonania rzutu, rodzaj
pitek i wyznaczanie réznych stref do trafiania, uza-
lezniamy od wieku ¢wiczgcych oraz celu, jaki chce-
my osiggng¢ w danym ¢wiczeniu.

Przyktady rzucanek:
* rzucanka jedng pitkg na wprost, partner osoby
rzucajgcej tapie pitke po kozle,
* rzucanka nazmiane prawg i lewg rekg oraz obu-
racz, a takze sposobem dolnym, bocznym i gér-
nym,
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* rzucanka réznymi rodzajami pitek, w okreslone
pole lub tez z polem zakazanym dla trafien,

* rzucanka dwiema pitkami na wprost lub po
przekatnej (uczen rzuca dwie pitki jednocze-
$nie). Odmiang beda rzuty wykonywane jedno-
czesnie przez obie osoby z pary, ktére maja po
jednej pitce,

* rzuty jednorgcz do partnera nad siatka trzema

sposobami,

rzucanka jedng pitkg obiema rekami - rzucamy tg

reka, po ktdrej stronie zostata ztapana pitka. Rzu-

camy zawsze z miejsca, gdzie ztapalismy pitke,

* rzucanka jedng pitkg w okreslone pole, np.
w obrecz utozong po stronie partnera.

czny. Zaliczenia na sprawnos$¢ Maty Mistrz Tenisa

Tok metodyczny pozwala szybko i skutecznie
doprowadzi¢ ucznia do umiejetnosci odbijania
pitki przez siatke z partnerem. Osiem poziomoéw
umiejetnosci dostosowanych jest do wieku ¢wiczga-
cych. Zaliczenie moze odbywac sie na koniec roku
szkolnego lub po opanowaniu ¢wiczen do danego
poziomu.

m Klasa | - ¢wiczenia przygotowujgce dziecko do
zaliczenia danego poziomu oraz zadanie zalicza-
jace dany poziom.

Poziom 1. Pitka podrzucana przez dziecko jedno-
osobowo - ¢wiczenia:

*+ podrzucanie pitki w gbre nad gtowe, ze wskaza-
niem palcem pitki nad soba,

* podrzucanie do obreczy trzymanej wysoko
przez nauczyciela,

+ podrzucanie z obreczy. Dziecko probuje tak
podrzuci¢ pitke, by chwyt odbywat sie bez wy-
chodzenia z obreczy,

* podrzucanie do obreczy na ziemi. Uczen pod-
rzuca pitke tak, by ta spadajac, trafiata w lezgca
przy stopach obrecz.

ZALICZENIE: ,,Umiem podrzuci¢ pitke do celu”.

Uczen podrzuca pieciokrotnie pitke przed soba,
ponad wysokos$¢ swojego ciata, z zatozeniem, ze
pitka ta minimum trzykrotnie trafi w obrecz lezgca
w odlegtosci 30 cm od jego stop.

Poziom 2. Pitka toczona rekg - ¢wiczenia:

* toczenie do celu. Uczen ma za zadanie potoczy¢
pitke, np. do bramki ztozonej z dwo6ch pachot-
kow,

* toczenie na czucie. Pitka potoczona przez ucznia
ma zatrzymac sie w wyznaczonej strefie lub jak
najblizej punktu trafien (np. pitki w innym kolo-
rze lezacej na podtodze),



* toczenie w parach przez bramke. Dwa pachotki
ustawione sg na $rodku pomiedzy grajgcymi,
ktérych zadaniem jest takie potoczenie pitki, by
jej droga przebiegata przez bramke.

Y

ZALICZENIE: ,,Umiem potoczyc¢ pitke do celu”.

Nauczyciel wyznacza bramke z pachotkéw od-
dalonych od siebie o ok. 1 metr. Uczerh ma za za-
danie trafi¢ pitkg toczong z odlegtosci 5 metréw,
a zaliczenie nastepuje po trzykrotnym trafieniu
pitkg do bramki. Zaliczajgcy ma 5 prob.

Poziom 3. Pitka rzucana o $ciane - ¢wiczenia rzu-
ty do celu przez siatke:

* uczen wykonuje rzuty, np. do obreczy lezgcej
metr za siatkg (rzuty sposobem dolnym),

+ chwyt pitki rzuconej przez trenera. Uczen ma
ztapac¢ pitke rzucang w réznych kierunkach po
pierwszym kozle. Nauczyciel podaje pitke spo-
sobem dolnym z odlegtosci ok. 3 metréw. Po
udanym chwycie uczen odrzuca pitke z miejsca,
w ktérym jg ztapat,

* rzuty do celu na Scianie (rézne cele). Nauczyciel
wyznacza cele na $cianie, w ktére uczen prébu-
je trafi¢ (rzuty sposobem dolnym),

* rzuty do celu na $cianie z chwytem po koZle. Ce-
lem moze by¢ np. zawieszona obrecz,

* rzuty o Sciane do celu lub na podtodze. Uczen
ma tak oceni¢ rzut, by pitka po uderzeniu o $cia-
ne skoztowata w obreczy lezgcej na podtodze,

* rzuty o sciane na zmiane z nauczycielem, spo-
sobem dolnym.

ZALICZENIE: ,,Umiem rzucac pitkg o Sciane”.

Zaliczenie polega na wykonaniu 5 rzutéw o
Sciane z chwytem po pierwszym koZle, uczen moze
1 raz nie ztapac pitki.

m Klasa Il - ¢wiczenia przygotowujgce dziecko do
zaliczenia danego poziomu oraz zadanie zalicza-
jace dany poziom.

Poziom 4. Rzucanka z partnerem - ¢wiczenia:

* podrzucanie pitki przez nauczyciela i klase. Kaz-
dy uczen wykonuje jeden raz podrzut pionowy
pitki, a po nim nastepuje podrzut pionowy przez
nauczyciela (raz uczen, raz nauczyciel). Po jed-
nym podrzucie nastepuje zmiana ¢wiczgcego

dziecka. Nauczyciel moze wyznaczy¢ cel, w kto-
ry ma wpadac¢ podrzucona pitka,

* rzuty do celu w parach. Uczniowie s3g od siebie
oddaleni o ok. 3 metry. Przed jednym z ¢wiczg-
cych lezy obrecz, a zadaniem drugiego ¢wicza-
cego jest trafienie do niej,

* rzuty do celu przez siatke. Obydwaj ¢wiczacy
majg za zadanie trafianie w obrecz lezgcg za
siatkg po stronie partnera.

é A
!

ZALICZENIE: ,,Umiem rzucac pitkg z kolegg".

Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy polega na
podrzucaniu pionowym na zmiane z partnerem.
Pitka w trakcie podrzucania utrzymuje pionowy
tor ruchu. Drugi poziom to wykonanie serii podan
z partnerem przez siatke. Uczniowie podaja pitke
tak, by ta skoztowata przed wspdtéwiczacym.
Zaliczaja dwie osoby jednoczesnie, a do zaliczenia
potrzeba 5 kolejnych podrzutéw i chwytdéw przez
jedna osobe. Podobne wymagania sg przy rzutach
przez siatke. Kazdy ¢wiczacy moze popetni¢ jeden
btad (zgubienie pitki lub rzut w siatke).

Poziom 5. Pitka podbijana rakietg przez dziecko
jednoosobowo - ¢wiczenia:
+ podrzut pitki rekg i chwyt na rakiete po koZle,
+ podrzut rakietg i chwyt reka po koZle,
+ podrzut reka, podbicie pitki rakietg i chwyt po
kozle,
+ podrzut reka, wielokrotne podbicie na rakiecie
i chwyt po kozle,
+ podbijanie pitki po kozle w ruchu. Uczen prze-
mieszcza sie, podbijajgc pitke po kazdym koZle,
+ podbijanie pitki z obreczy. Uczen stara sie pod-
bija¢ pitke po koZle bez wychodzenia z obreczy.
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ZALICZENIE: ,,Umiem podbija¢ pitke rakieta”.
Uczen stara sie podbic pitke po koZle tak, by nie
wyjs¢ z wyznaczonej strefy. Strefg moze by¢ nary-
sowany okrag o srednicy 3 metréw. Uczeh ma wy-
kona¢ 5 podbic po kozle, moze raz zgubic pitke.

Poziom 6. Pitka toczona - ¢wiczenia:

« prowadzenie pitki rakietg po ziemi, moze by¢ z
przeszkodami, np. slalom,

+ uderzenia do celu. Uczern ma przesungac gtowka
rakiety po podtodze tak, by trafi¢ w lezaca przed
nim pitke. Nauczyciel wyznacza rézne cele tra-
fien,

+ uderzenia pitki potoczonej przez trenera,

* graztrenerem - uczniowie ustawieni sg w rze-
dzie, a ich zadaniem jest odbicie pitki toczace;j
sie po uderzeniu trenera.

ZALICZENIE ,,Gram pitka toczong z kolegg".

Zaliczenie odbywa sie w parach, uczniowie
majg do siebie podac 10 razy pitke toczong. Po 5
uderzen kazdy. Obaj ¢wiczgcy majg mozliwos¢ jed-
nokrotnego zgubienia pitki.

m Klasa Ill - ¢wiczenia przygotowujgce dziecko do
zaliczenia danego poziomu oraz zadanie zalicza-
jace dany poziom

Poziom 7. Pitka odbijana o $ciane - ¢wiczenia:

* rzut pitkg przez trenera o Sciane i opanowanie
pitki po koZle przez ucznia,

* rzut trenera i odbicie pitki po kozle o Sciane
przez ucznia,

* rzuttreneraiwielokrotne odbicie o $ciane przez
ucznia,

* rzut sposobem dolnym przez ucznia o Sciane,
odbicie rakietg i chwyt,

* rzut sposobem dolnym i wielokrotne odbicia
przez ucznia,

* gra jednouderzeniowa z trenerem o $ciane.

ZALICZENIE: ,,Umiem gra¢ ze Sciang”.
Uczen ma odbic¢ 6 razy o $ciane, dopuszczalny
jest jeden btad zgubienia pitki.

Poziom 8. Gra w parach - ¢wiczenia:

* trener drzewo - uderzenia pitki dorzuconej
przez trenera, on sam nie moze oderwac stop
od podtogi, uczen musi uderzy¢ pitke tak, by
trener mégt jg ztapag,

* pitka podbijana na zmiane, w parach. Uczniowie
na zmiane podbijajg pionowo pitke,

* pitka podbijana nad celem w parach. Uczniowie
na zmiane podbijajg pionowo pitke tak, by pit-
ka za kazdym razem spadata do obreczy lezgcej
miedzy ¢wiczacymi,

+ odbijanie przez obnizong siatke,

+ odbijanie przez siatke,

* gra na punkty. Uczniowie grajg przez siatke na
polach szerokosci 3 metréw i dlugosci 4 metréw.
Pitka jest wprowadzana uderzeniem bocznym
po kozle. Gra jest prowadzona do 7 pkt, pitke
mozna wprowadza¢ dwukrotnie, jezeli pierwsze
wprowadzenie byto nieudane.

ZALICZENIE: ,Jestem tenisistg”.

Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy to podbi-
janie pitki pionowo na zmiane w parach. Zaliczaja
jednoczes$nie dwie osoby, ktére muszg podbi¢ na
zmiane w sumie 12 razy ( kazdy po 6). Drugi po-
ziom to gra przez siatke z trenerem. Uczeh musi
odbi¢ 8 razy pitke po koZle do trenera. Obie proby
dopuszczajg jeden btad zgubienia pitki.
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Muzyka jest niewidzialnym taricem, a taniec niesty-
szalng muzykag.
Jean Paul, 1763-1825

I. Taniec jako zjawisko kulturowe

Taniec i muzyka stanowig nieodzowny element
zycia ludzkiego. Taniec jest formg dziatania rucho-
wego opartego o transformacje ruchéw natural-
nych, tworzonych w oparciu o dialog zachodzacy
pomiedzy swiatem wewnetrznym (odbieranie -po-
strzeganie -zaspokajanie) i zewnetrznym (reago-
wanie -szacowanie -doznawanie) cztowieka, prze-
waznie zharmonizowanego z muzyka. Muzyka za$
jest formg takiej organizacji struktur dzwiekowych
w czasie, ktéra poprzez rytm (zréznicowanie dzwie-
kow pod wzgledem dtugosci), melodie (szereg
dzwiekoéw okreslajacych dtugosé ich trwania i od-
legtosci miedzy nimi), barwe, dynamike (natezenie
dzwieku), tempo (okresla szybko$¢ wykonywania
utworu) i harmonie (uporzadkowane wspétbrzmie-
nie kilku dzwiekéw) wptywa na psychike cztowieka
(emocje), a rownoczesnie moze pobudzaé lub in-
spirowac¢ do wyrazenia emocji ruchem - tancem.
Wszystko co cztowiek chce powiedzie¢, przekazac
drugiemu cztowiekowi, mozna wyrazic taricem. Ta-
niec obecny jest w kulturze wielu krajéw i wyraza
tozsamos¢ spoteczng, religijnos¢, opisuje obrzedy,
ludzkie zachowania i jest sposobem na przekazy-
wanie wierzen i historii danego spoteczenstwa.
Mozna wyroznic tance: obrzedowe (np. taniec reli-
gijny lub wojenny), ludowe (tradycyjne tance zwig-
zane z danym obszarem i kulturg), towarzyskie
(wywodzgce sie z tancow dworskich), balet klasycz-
ny (forma tanca teatralnego), taniec nowoczesny i
pochodne tych tancéw.

Il. Taniec w edukac;ji

Juz od najmiodszych lat zycia, gdy dziecko styszy
rytmiczne dzwieki, to najczesciej prébuje wyrazi¢
je ruchem, ktory odzwierciedla przezywane przez
nie emocje. Jest to dziewicza wersja tanca opar-
tego o najprostsze, naturalne akty ruchowe, takie
jak: podskoki, kotysanie sie, zginanie i prostowanie
koniczyn dolnych, wymachy ramionami lub obra-
canie sie w miejscu, albo kombinacje tych lub po-
dobnych ruchéw. Dziecko poprzez spontaniczny,
nieograniczony formg taniec (ruch), ktérego nikt
g0 wczesniej nie nauczyt, zaspokaja swoje pragnie-
nia i potrzeby. Tak pojmowany taniec dziecka, to
nic innego jak dialog ciata i zmystéw z dzwiekiem
i przestrzenia, a czasami i z drugim cztowiekiem.
Przypomina wiec w pewnym sensie zabawe, gdyz
jest podejmowany dobrowolnie, towarzyszg mu

pozytywne emocje, jest forma fizycznego, psychicz-
nego i duchowego wyzycia, umozliwia kontakt z
drugim cztowiekiem (pte¢) i daje poczucie wolnosci
pomimo ograniczenia w przestrzenii czasie. Opisa-
ny zas krokami i figurami jest nosnikiem wzoréw i
nakazoéw zwigzanych z realiami kulturowymi danej
spotecznosci. Ruch, dzwiek i stowo inspirowaty za-
rowno muzykéw (praca szkolna Carl Orff, rytmika
- Emil Jaques-Dalcroze), jak i tancerzy (gimnastyka
twoércza - Rudolf Laban), a takze pedagogoéw (eu-
rytmia - Rudolf Steiner), ktérzy poszukiwali sku-
tecznych drég ksztatcenia i wychowania. Taniec
moze wiec spetnia¢ nie tylko funkcje rekreacyjng,
ale réwniez spoteczng, a takze kulturowa, a przez
to i edukacyjna.

fot 1. Lekcja tanca - nauka polki

lll. Aspekt pedagogiczny tanca

Taniec uczy wspoétdziatania i wspdlnego prze-
zywania roznych wrazen, moze integrowac grupe,
wzmacniajgc poczucie wspoélnoty, moze by¢ tez for-
ma grupowej psychoterapii, pozwalajac na wytado-
wanie nagromadzonych napie¢, lekdw, czy agresji.
Taniec rozwija intelektualnie i uwrazliwia estetycznie
miodego cztowieka, uczy prawidtowych zachowan
spotecznych i daje szanse na polepszenie kontaktéw
miedzy rowiesnikami, a takze na lepsze poznanie sie-
bie i swojego otoczenia. Zajecia rytmiczno-taneczne
moga pomagac przy budowaniu u dziecka poczucia
wiasnej wartosci, tagodzi¢ odczuwanie leku i nieSmia-
tosci. Daja mu réwniez mozliwos¢ dialogu z drugim
cztowiekiem, dzieki ktébremu moze poznac nie tylko
lepiej partnera, ale réwniez i siebie.

IV. Aspekty psychomotoryczne w tancu

Zajecia taneczno-ruchowe prowadzg do wszech-
stronnego rozwoju organizmu dzieci i miodziezy,
majg duzy wptyw na doskonalenie zdolnosci koor-
dynacyjnych oraz stymulowanie funkcjonowania
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wszystkich narzadéw i uktadoéw ciata. Wspierajg
rozwéj uktadu ruchowego, nerwowego, wegetatyw-
nego i krgzeniowego, a takze poprawiajg wydolnos¢
i 0g6Ing sprawnos¢ organizmu. Nauka tanca dosko-
nali réwniez funkcjonowanie catego ukfadu nerwo-
wo-miesniowego - doskonali takze wszechstronnie
zdolnosci koordynacyjne: orientacje przestrzenng,
rytmizowanie, szybkos$¢ reagowania na bodzce (stu-
chowe, wzrokowe i czuciowe), réznicowanie ruchéw
i rownowage. Moze réwniez stuzy¢ jako forma zajec
kondycyjno-zdrowotnych.

V. Program

Zajecia taneczne w polskich szkotach najczesciej
odbywajg sie w placéwkach pozaszkolnych, m.in. w
domach kultury badz prywatnych szkotach tanca.
Niestety nie wszystkie dzieci majg mozliwos$¢ uczest-
niczenia w tej formie aktywnosci ruchowej. Zajecia
dodatkowe czesto wykraczajg poza mozliwosci fi-
nansowe rodzicéw. Przygotowanie specjalistyczne
nauczycieli w zakresie tanca podczas realizacji pro-
gramu Maty Mistrz pozwoli na uatrakcyjnienie ofer-
ty edukacyjnej szkoty, a takze wzbogaci program
zaje¢ wychowania fizycznego i edukacji muzyczne;.
Wazne jest, aby zajecia taneczne w szkole prowa-
dzita osoba posiadajgca specjalistyczne kwalifikacje
i predyspozycje, badz przeszkolony w tym kierun-
ku nauczyciel. Zajecia muzyczno-ruchowe w szkole
podstawowej mogg by¢ prowadzone na sali gim-
nastycznej o réznej wielkosci. Preferowane sg miej-
sca o dobrym nagtosnieniu i o réwnej nawierzchni.
Dzieci chetniej uczestniczg w zajeciach w salach,
gdzie znajduja sie lustra. Przewodnik dla nauczycie-
li dotyczacy sprawnosci Tancerz w programie Maty
Mistrz jest zbiorem podstawowych informacji me-
todycznych zwigzanych z nauka wybranych tancéow
w szkole podstawowej podczas pierwszego etapu
edukacji.

Propozycja rozktadu materiatu z zakresu tanca w
klasach I-1ll w szkotach podstawowych.

| klasa - zabawy rytmiczne, zabawy inscenizowa-
ne (tres¢ tekstu ilustrowana jest ruchem - naslado-
wanie), gry i zabawy taneczno-ruchowe, nauka kro-
kéw pomocniczych - odstaw potacz, chasse, nauka
tancow towarzyskich - walc angielski, nauka tanca
integracyjnego - swing w uliczce, nauka tancow lu-
dowych - polka, kroki podstawowe do tarica nowo-
czesnego, organizacja wspolnych zaje¢ taneczno-ru-
chowych dla rodzicéw i dzieci, organizacja klasowego
pokazu tanca dla rodzicéw.

Il klasa - zabawy inscenizowane (tres¢ tekstu ilu-
strowana jest ruchem - nasladowanie), gry i zabawy
taneczno-ruchowe, doskonalenie krokéw podstawo-
wych do tanca nowoczesnego, doskonalenie pozna-
nych tancoéw towarzyskich, nauka wejscia na parkiet,
uktondw, organizacja szkolnego pokazu tanca.

Il klasa - gry i zabawy taneczno-ruchowe, na-
uka tancéw ludowych - polonez, doskonalenie po-
znanych tancéw, improwizacja i ekspresja ruchowa,
uczestnictwo w konkursach i pokazach miedzyszkol-
nych.

V1. Rodzaje ustawieri w TANCU

Rodzaje ustawieh w parach

fot. 2. Pozycja zamknieta (rama) w
tancach standardowych

fot. 3. Pozycja podstawowa (¢wi-
czebna) w tancach standardowych

fot. 4. Pozycja zamknieta w tan-
cach latynoamerykanskich



Rodzaje ustawienh grupowych

fot. 5. Ustawienie para za parg, np. polonez, wejscie
na parkiet

fot. 6. Ustawienie w dwuszeregu po wejsciu na
parkiet, np. uktony

fot. 7. Ustawienie parami w kole, np. poleczka po
kole

VII. Gry i zabawy rytmiczno-taneczne
wspomagajace nauke i wiedzeg tanca

,,6dy muzyka zgasnie”

Cel wychowawczy: wspétdziatanie w grupie, ksztat-
towanie poczucia przynaleznosci do grupy

Cel psychomotoryczny: rytmizowanie - poruszanie
sie w rytmie i tempie nagrania muzycznego

Cel dydaktyczny: rytmizowanie i orientacja prze-
strzenna - ¢wiczenia 0 zmiennym tempie i rytmie
oraz kierunku ruchu.
Proponowane nagranie muzyczne: dowolne utwory
muzyczne o zmiennym charakterze i tempie.
Uczniowie w rytm muzyki maszerujg w réznych
kierunkach po sali, dostosowujg szybko$¢ marszu
do tempa muzyki. Gdy nauczyciel wytgczy muzyke
uczniowie wykonujg zadanie dodatkowe np.:

+ przyjmujg ustalong pozycje, np.: przysiad, siad
kleczny, lezenie przodem, stanie na jednej no-
dze, waga (jaskoétka) itp.,

« wykonujg ustalony ruch, np.: przetoczenie
wzdtuz osi ciata (turlanie), wyskok obunéz
w gbre, naprzemianstronne wymachy ramion
w przdd i w tyt, podskoki pajacyka itp.,

+ wykonuja krétki uktad choreograficzny, np.: wy-
skok w gore i w przéd z odbicia z jednej nogi,
a po ladowaniu obrét o 180 stopni z przejsciem
do siadu ptaskiego, wspiecie na palcach z row-
noczesnym wznosem ramion w gore, a nastep-
nie krok w przéd i przejscie do kleku jednonéz
ze skrzyzowaniem rak na klatce piersiowej itp.
Po wykonaniu zadania (¢wiczenia) przez wszyst-

kich uczniéw nauczyciel wigcza kolejne nagranie
0 zmienionym tempie i rytmie, uczniowie ponow-
nie rozpoczynajg marsz w rytm muzyki, maszeru-
ja w réznych kierunkach, starajgc sie dostosowac
szybkos$¢ marszu do tempa muzyki.

»Lustro”

Cel wychowawczy: integracja ja-ty

Cel psychomotoryczny: rytmizowanie, orientacja
w przestrzeni i ekspresja ruchowa,

Cel dydaktyczny: doskonalimy umiejetno$¢ zapamie-
tywania i odtwarzania prostych sekwencji ruchowych
Proponowane nagranie muzyczne: dowolne utwory
0 zmiennym charakterze i tempie.

Uczniowie dobierajg sie w pary i ustawiajg sie
na obwodzie kota.

Jeden z ucznidw prezentuje drugiemu ruchy
i kroki taneczne o zmiennym tempie, potozeniu
oraz stopniu trudnosci. Drugi z ucznibw ma za
zadanie powtorzy¢ kroki (ruch) utrzymujgc rytm
i tempo. Po chwili nastepuje zmiana roél, a nastep-
nie przejscie do nastepnego ¢wiczacego.

Na poczatku zabawa przebiega w oparciu o ryt-
miczny podktad muzyczny. W dalszej czesci elimi-
nujemy muzyke. O sposobie wykonywania ¢wicze-
nia, a takze o rodzaju muzyki decyduje nauczyciel.

»Roéwnowaga”

Cel dydaktyczny: poznajemy znaczenie zmystu wzro-
ku w orientacji przestrzenne;j.

Cel psychomotoryczny: ¢wiczenie réwnowazne na
réznych nawierzchniach z kontrolg wzrokowg i bez
kontroli wzrokowe;j.

Cel wychowawczy: wspotpraca ja-ty

Proponowane nagranie muzyczne: dowolne utwory
0 zmiennym charakterze i tempie.

Przybory: taweczka, rownowaznia, wypukte znaczniki,
duze drewniane klocki, poduszki i inne.
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Nauczyciel przygotowuje przybory i przyrzady,
na ktére moze stang¢ lub przejs¢ po nich dziecko.
Dzieci ¢wiczg w parach przy spokojnym nagraniu
muzycznym. Zadaniem ¢wiczacego jest utrzyma-
nie réwnowagi przez okreslony przez nauczycie-
la czas lub przejécie przez przeszkode. Cwiczenia
mogg by¢ prowadzone z otwartymi i zamknietymi
oczami. Zabawe te mozna urozmaicic¢ rozktadajac
na danej sciezce rozne elementy, po ktérych moze
przejs¢ dziecko. Z asekuracjg wspoétéwiczacego
przejscie po réznych typach nawierzchni moze
obywac sie z zamknietymi oczami.

»Zmienny rytm”
Cel wychowawczy: ksztattowanie charakteru i pozy-
tywnych postaw w dziataniu indywidualnym i zespo-
towym.
Cel dydaktyczny: uczymy sie wykonywac kroki zgod-
nie z podanym rytmem.
Cel psychomotoryczny: rytmizowanie - odtwarzanie
ruchu zgodnie z podanym rytmem .
Proponowane nagranie muzyczne: Wolfgang Ama-
deusz Mozart, Marsz Turecki i Marsz Radetzky " ego.
Nauczyciel pokazuje uczniom uktad taneczny
sktadajacy sie z prostych krokéw chodzonych, pra-
cy rak, nég, podskokdw itp., np. dwa klasniecia (1,
2), dwa podskoki obunéz (3, 4), obrot o 360 stopni
(5, 6), kucniecie (7), stanie (8), krok odstawno-do-
stawny (1, 2, 3, 4), rece do gory (5), rece na dot (6),
tupniecie prawg noga (7), tupniecie lewa nogg (8).
Uktad ten moze by¢ dowolny. Uczniowie najpierw
wykonuja ten uktad z wolng muzyka, nastepnie ze
$rednig i najszybszg. Uczniom poczatkowo poma-
ga nauczyciel, pézniej starajg sie wykona¢ uktad
samodzielnie z muzyka o réznym tempie.

,Pokaz mi swadj taniec - w kole lub w parach”

Cel wychowawczy: integracja grupy

Cel psychomotoryczny: ekspresja ruchowa i impro-

wizacje muzyczno-ruchowe.

Cel dydaktyczny: uczymy sie odtwarzania ruchu

zgodnie z narzuconym rytmem.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w kole lub w rozsyp-

ce w parach.

Proponowane nagranie muzyczne: dowolne rytmicz-

ne utwory muzyczne o czasie trwania 10 sekund.
Uczestnicy zabawy stojg w kole. Prowadza-

cy puszcza C¢wiczacym rdézne utwory muzyczne.

Uczen, na ktorego przypadta kolej wymysla ruch,

krok taneczny, ktoéry pozostata czes¢ ¢wiczacych

powtarza.

VIIl. Nauka podstawowych krokdw
wspomagajacych nauke tanca

Cel wychowawczy: integracja grupy.

Cel psychomotoryczny: rytmizowanie - odczytywanie
rytmu i odtwarzanie prostych ruchéw tanecznych.
Cel dydaktyczny: poznajemy elementy wspomagaja-
ce nauke tanca.

Proponowane nagranie muzyczne: Shakira - Dare
(La La La)

* marsz w miejscu w rytmie do osmiu (1, 2,3, 4, 5,
6, 7 i na 8 dostawienie nogi lewej do prawej bez
przenoszenia ciezaru ciata na noge lewg),

* marsz w prawo od nogi prawej w rytmie do
o$miu (1, 2, 3,4, 5, 6, 7 i na 8 dostawienie nogi
prawej do lewej bez przenoszenia ciezaru ciata
na noge prawg),

* marsz w lewo od nogi lewej w rytmie do o$miu
(1,2,3,4,5,6,7,8),

* marsz do przodu od nogi prawej / lewej w ryt-
mie do osmiu (1, 2,3,4,5,6,7,8),

* marsz do tytu od nogi prawej / lewej w rytmie
doosmiu (1,2,3,4,5,6,7,8),

+ odstaw - potacz w rytmie do oSmiu podwojny
(1,2,3,4,5,6, 7, 8) lub pojedynczy do czterech
(1,2,3,4),

* chasse (odstaw - potgcz - odstaw) w rytmie do
osmiu (1,2,3,4,5,6,7,8).

Z powyzszych krokéw nauczyciel moze utwo-
rzy¢ prosty uktad taneczny.

IX. Taniec nowoczesny

Cel wychowawczy: integracja grupy.

Cel psychomotoryczny: rytmizowanie - odczytywanie
rytmu i odtwarzanie prostych ruchéw tanecznych.
Cel dydaktyczny: poznajemy elementy wspomagaja-
ce nauke tanca.

Proponowane nagranie muzyczne: Zumba Fitness -
Caipirinha Music Video.

Krok dostawny w prawo i lewo - rozliczenie: najcze-
Sciej spotykane rozliczenie: 1-2-3-4.

Prawa noga w bok, przenosimy ciezar ciata na noge
prawa, lewg noge dostawiamy do prawej bez prze-
noszenia ciezaru ciata.

Lewa noga w bok, przenosimy ciezar ciata na noge
lewg, prawg noge dostawiamy do lewej bez prze-
noszenia ciezaru ciata.

Krok dostawny podwdjny w prawo - rozliczenie:
1-2-3-4.

Prawa noga w bok, przenosimy ciezar ciata na noge
prawa, lewag noge dostawiamy do prawej i przeno-
simy ciezar ciata na noge lewg, ponownie prawa
noga w bok, przenosimy ciezar ciata na noge pra-
w3, lewg noge dostawiamy do prawej bez przeno-
szenia ciezaru ciata.

Krok skrzyzny w prawo - rozliczenie: 1-2-3-4.
Prawa noga w bok, przenosimy ciezar ciata na
noge prawa, lewg noge krzyzujemy za nogg prawa
i przenosimy ciezar ciata na noge lewg, ponownie
prawa noga w bok, przenosimy ciezar ciata na noge
prawa, lewg noge dostawiamy do prawej bez prze-
noszenia ciezaru ciata.

Krok z obrotem w prawo - rozliczenie: 1-2-3-4.
Prawa noga w bok, przenosimy ciezar ciata na noge
prawa, lewg nogg wykonujemy obrét do przodu



w prawg strone o 180 stopni, przenosimy ciezar cia-
ta na noge lewa, nastepnie wykonujemy obrét do
tytu w lewg strone o 180 stopni, przenosimy ciezar
ciata na noge lewg, prawg noge dostawiamy do le-
wej bez przenoszenia ciezaru ciata na noge prawa.

Krok dostawny podwdjny w prawo, skrzyzny w pra-
wo oraz z obrotem w prawo moze wykonywac row-
niez rozpoczynajac w lewg strone rozpoczynajac
kroki od nogi lewej.

Choreografia

2 x krok dostawny - rozliczenie 1-2-3-4, 5-6-7-8

1 x krok dostawny podwdjny w prawo - rozliczenie
1-2-3-4

1 x krok dostawny podwodjny w lewo - rozliczenie
5-6-7-8

1 x krok obrotowy w prawo - rozliczenie 1-2-3-4

1 x krok skrzyzny w lewo - rozliczenie 5-6-7-8

4 x podskoki w miejscu rece na biodrach - rozlicze-
nie 1-2-3-4

4 x klasniecie w dtonie - rozliczenie 5-6-7-8

Uktad powtarzamy w strone prawg lub zmieniamy
kierunek wykonywanego uktadu i rozpoczynamy
w lewq strone.

X. Taniec ludowy

»Polka”

Polka to czeski skoczny i wesoty taniec w metrum
2/4. Oparty jest na krokach odstawno-dostawnych,
cwatach oraz podskokach.

Cel wychowawczy: integracja grupy, wspétdziatanie
w parze.

Cel psychomotoryczny: rytmizowanie, orientacja
W przestrzeni.

Cel dydaktyczny: uczymy sie najbardziej popularne-
go tanca pochodzacego z Czech - Polka
Proponowane nagranie muzyczne: Polka Dziadek
Lata z Radiem.

Rytm podstawowy: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8.

Rozliczenie przed rozpoczeciem tanczenia krokéw
56,7.

Trzymanie partneréw: zmienne

Kroki taneczne:

Pieta palec - pieta - palec, pieta, palec nogg prawag
i lewg, cwat do boku w prawg i lewg strone, tapki
na krzyz, tapki na dole, na gérze, haczyki, obroty
partnerki w lewo i prawo, partner w miejscu

Pieta palec - cwat do boku - trzymanie - zamkniete
gorne

Partner

Noga lewa pieta, palec, pieta palec - rozliczenie 1,
2,3,4

Cwat do boku w lewg strone - rozliczenie 5, 6, 7 i na
8 naskok ze ztgczonymi nogami

Noga prawa pieta, palec, pieta palec - rozliczenie
1,2,3,4

fot. 8. Polka - haczyki

fot. 9. Polka - tapki na dole na
gbrze

fot. 10. Polka - obroty partnerki
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Cwat do boku w prawg strone - rozliczenie 5,6, 7 i na
8 naskok ze ztgczonymi nogami.

Partnerka

Noga prawa pieta, palec, pieta palec - rozliczenie 1,
2,34

Cwat do boku w prawg strone - rozliczenie 5,6, 7 ina
8 naskok ze zigczonymi nogami

Noga lewa pieta, palec, pieta palec - rozliczenie 1, 2,
3,4.

Cwat do boku w lewg strone - rozliczenie 5,6, 7ina 8
naskok ze ztgczonymi nogami

tapki na dole i na gérze

Partnerzy w postawie naprzeciw siebie ze ztgczonymi
stopami wykonujg po 3 klasniecia najpierw o swoje
uda (123), potem obiema dtorimi o dtonie partnera
(223) i powtarzaja ponownie 3 klasniecia o swoje uda
(323) i obiema dtorimi o dtonie partnera (423).
Rozliczenie: 123, 223, 323, 423.

Haczyki

Partnerzy tanczg haczyki ztgczeni rekami w strone
lewg - rozliczenie: 1, 2, 3,4,5, 6,7, 8.

Partnerzy tanczg haczyki ztgczeni rekami w strone
prawg - rozliczenie: 1, 2,3,4,5,6,7, 8.

Obroty partnerki

Partner w miejscu wykonuje rytmiczne podskoki z
nogi na noge unoszac kolana ku gérze..

Partnerka kreci sie woko6t wiasnej osi w lewg
(12345678),anastepniewprawgstrone(12345678).
Po zakonczeniu kroku powrét do pozycji wyjscio-
wej, tzn. trzymania zamknietego gérnego z mozli-
woscig ponownego rozpoczecia uktadu. Rozlicze-
nie: 1-2-3-4-5-6-7-8, 1-2-3-4-5-6-7-8.

,Polonez”

Polonez jest narodowym taricem pochodzgcym
z Polski, ktory powstat na przetomie XVI i XVII wieku.
Ma metrum 3/4, tempo umiarkowane. Najczesciej
tanczony byt na dworach szlacheckich jako wyraz od-
dania hotdu, szacunku krélowi czy tez starszyznie lub
na poczatku uroczystych baléw.

Cel wychowawczy: integracja kulturowa, wspétpraca
w grupie i w parze.

Cel psychomotoryczny: orientacja w przestrzeni, ryt-
mizowanie.

fot. 11. Polonez — ukton

Cel dydaktyczny: uczymy sie polskiego tanca naro-
dowego - poloneza

Proponowany utwér muzyczny: Wojciech Kilar ,,Po-
lonez" z filmu ,,Pan Tadeusz” Andrzeja Wajdy
Trzymanie partnerdw: ustawienie obok siebie, part-
nerka po prawej stronie tancerza, zmienne.

Kroki taneczne - choreografia dla dzieci w wieku 6-9
lat.

Krok podstawowy tanczony po kole, para w pra-
wo, para w lewo, czwéreczki, waz, koto - dziew-
czynki w $rodku, slalom dziewczynek miedzy
partnerami, krok podstawowy tanczony po kole,
ukton par.

Xl. Tance integracyjne - Swing w uliczce

Swing w uliczce to prosty taniec integracyjny, w
ktorym naprzeciw siebie ustawione sg pary two-
rzace dwa rzedy.
Cel wychowawczy: wspétpraca w parze, integra-
cja.
Cel psychomotoryczny: orientacja w przestrzeni,
rytmizowanie
Cel dydaktyczny: uczymy sie tancéw integracyj-
nych.
Proponowany utwér muzyczny: Swing w uliczce.
Kroki taneczne:

* 4 kroki do siebie, klasniecie w dtonie partnera,

* powr6t 4 krokami do tytu,

+ 8 krokami zamiana miejsc z partnerem,

+ 8 krokami ponowna zamiana miejsc,

* 4 kroki do siebie, klasniecie w dtonie partnera,

* powrdét 4 krokami do tytu.

* pary z poczatku rzedu tanczg cwatem bocznym
w trzymaniu za dwie rece na koniec uliczki, po-
zostali tancerze klaszczg w dtonie i sukcesyw-
nie przesuwajg sie.

XIl. Taniec towarzyski - Walc angielski

Walc angielski jest tanncem powolnym, romantycz-
nym. W jego podstawowej formie tanczony jest
po kwadracie (za pomocg kroku Closed Change).
Cel wychowawczy: wspétpraca w parze, integra-
cja.

Cel psychomotoryczny: orientacja w przestrzeni,
rytmizowanie.

Cel dydaktyczny: uczymy sie walca angielskiego
Proponowany otwér muzyczny: Zbigniew Wo-
decki ,,Oczarowanie”.

Rytm: 1, 2, 3, tempo: 30 taktéw na minute.
Rozliczenie przed rozpoczeciem tanczenia krokéw
1, 2.

Trzymanie partneréw: trzymanie zamkniete do
tancow standardowych, trzymanie ¢wiczebne
Kroki taneczne:

krok podstawowy po kwadracie - krok dla partne-
raidla partnerki.

Prawa noga w przéd (1), lewa noga w bok (2), prawa
noga dotfgcza do lewej, zmiana ciezaru ciata na noge
prawa (3).

Lewa noga w tyt (1), prawa noga w bok (2), lewa
noga dotgcza do prawej, zmiana ciezaru ciata na

noge lewa (3).



Uktad taneczny:

partner rozpoczyna prawg nogg do przodu, part-
nerka lewg nogg do tyty,

- dwa razy krok podstawowy w rozliczeniu 123, 223,
323,42i.

Poznajemy podstawowe wiadomosci dotyczace
tanca, a takze walory zdrowotne i wychowawcze,
jakie niosg za sobg zajecia rytmiczno-ruchowe.
Cel wychowawczy: integracja, wprowadzenie do
rywalizacji.

Cel dydaktyczny: poznajemy walory zdrowotne
i wychowawcze tanca.

Cel psychomotoryczny: doskonalimy poznane
tance.

Zadania

Umiejetnosci: uczniowie nauczg sie rozrézniac
miedzy sobg poznane tance zaréwno pokazujac
je, stuchajgc muzyki i ogladajac je podczas pre-
zentacji filmowej.

Psychomotoryka: rozwijanie koordynacji rucho-
wej, pamieci ruchowej oraz rytmizacji.
Wiadomosci: uczniowie przyswojg podstawowe
informacje dotyczgce poznanych tancéw.
Wychowawcze: uczniowie zintegrujg sie i poznaja
przepisy rozgrywania zawodow tanecznych, a tak-
ze omoOwig zasady fair play.

»Jaki to taniec i skad pochodzi”

Cel wychowawczy: integracja grupy.

Cel dydaktyczny: poznajemy rézne odmiany tan-
ca, rozrézniamy poszczegdlne tance i utwory.
Przybory: filmy taneczne, muzyka taneczna, kar-
teczki dydaktyczne z nawami tancéw i krajami.
Grupa: dzieci podzielone na grupy ¢wiczebne.
Nauczyciel przygotowuje utwory i filmy taneczne
z réznymi rodzajami tancow, a takze karteczki
z nazwami tancow, krajami ich pochodzenia np.
krakowiak - Polska. Nastepnie dzieli klase na 4-6-
-osobowe zespoty. Zadaniem ucznidéw jest upo-
rzgdkowanie karteczek zgodnie z numerami pre-
zentowanych utwordw i przyporzadkowaniem
do tanca kraju z ktérego pochodzi. np. polonez
- Polska, krakowiak - Polska, polka - Czechy, fla-
menco - Hiszpania, samba - Brazylia, hip-hop
- USA, taniec belgijski - Belgia, cha-cha - Kuba,
walc angielski - Anglia, tango - Argentyna, zor-
ba - Grecja, taniec brzucha - Bliski Wschéd, walc
wiedenski - Austria. Zabawe mozna potaczy¢ z
mozliwoscig prezentacji danego tanca przez ¢wi-
czacych.

»Jestem choreografem|”

Cel wychowawczy: integracja w grupie i w parze.
Cel psychomotoryczny: orientacja w przestrzeni,
rytmizacja.

Cel dydaktyczny: uczymy sie tworzy¢ wtasne uktady
ruchowe indywidualnie oraz w grupie.

Nauczyciel puszcza dzieciom kroétki utwér muzyczny

(okoto 30-sekundowy). Dzieci majg za zadanie uto-
zy¢ swojg choreografie z dowolnych krokéw tanecz-
nych.

»Jestem choreografem II”

Cel wychowawczy: integracja w grupie i w parze.
Cel psychomotoryczny: orientacja w przestrzeni,
rytmizacja.

Cel dydaktyczny: umiemy tworzy¢ wiasne uktady
choreograficzne z podanych krokéw tanecznych.
Nauczyciel proponuje uczniom kilka prostych ru-
choéw, np. klaskanie, skakanie, chodzenie lub bar-
dziej ztozone - kroki dostawne, skrzyzne, obroty lub
inne kroki taneczne. Uczniowie do zaprezentowanej
muzyki i z dozwolonych krokéw sami tworzg ukfad
choreograficzny, a nastepnie prezentuja go przed
pozostatg czescig klasy. Istnieje mozliwos¢ przepro-
wadzenia zabawy z podziatem na grupy pary indywi-
dualnie.

»Wejscie na parkiet - pokaz tanca”

- para za parg wchodzg w rytmie dynamicznej mu-
zyki na parkiet,

- wykonuja przemarsz dookota sali, a nastepnie
idg przez jej srodek,

- na koncu sali rozchodza sie, chtopcy w lewo,
dziewczynki w prawo, a nastepnie ponownie sie
tacza,

- na koncu sali jedna para skreca w prawo, druga
natomiast para w lewo,

- ustawienie w dwuszeregu - partnerki przed part-
nerami.

Przedstawienie par i uktony

* przywitanie gosci,

 pokaz lub turniej tarica zgodnie z programem,

 pokaz taneczny rodzicéw z dzie¢mi,

* rekreacyjne konkursy taneczne np. taniec z ba-
lonem, gazeta,

+ wejscie na parkiet,

+ ogtoszenie wynikéw, rozdanie nagréd, wyrdoz-
nien,

+ zakonczenie.

Uczniowie SP Tecza w Zgorzelcu (Antoni Czabaj
i Victoria Scaramozzino, Kacper tojas i Julia Sare-
to, Oliwer Matys i Karolina Sliwifiska, Maciej Proski
i Nina Panek, Aleksander Bilinski i Nicole Nathe, Jan
Frania i Karolina Sliwinska, Filip Dyka i Elena Fritz,
Damian Kaczmarek i Wiktoria Burba, Piotr Mazur
i Adrianna Sozanska, Filip Cwalina i Maja Cwalina)
oraz para Julia Ptawska i Kacper Charyszyn (SP 2
Zgorzelec).
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TENISISTA STOLOWY

Opracowanie: Pawet Sroczyniski, trener Il klasy tenisa stotowego PZTS, \ 2

nauczyciel WF w PSP w Drzonkowie.

Na czas wychowania przedszkolnego i pierwsze
lata nauki szkolnej przypada tzw. ,ztoty wiek” mo-
torycznosci dzieci. Bardzo wazne jest, aby w tym
okresie pobudza¢ dzieci do aktywnosci ruchowej
i zaspokajac ich naturalng potrzebe ruchu, a tym
samym rozwija¢ w sposob witasciwy ich sprawnos¢
ruchowa. Tenis stotowy jest sportem, ktéry mozna
uprawiac juz od pierwszej klasy szkoty podstawo-
wej, ktéry w sposdb wszechstronny rozwija spraw-
nos$¢ psychomotoryczng dzieci. Wg dr. Daniela
G. Amena, jest najlepszym na Swiecie sportem
stymulujagcym prace catego moézgu. Uprawianie
tej dyscypliny to Swietny trening aerobowy, réz-
norodny ruch catego ciata, rozwijanie koordyna-
cji wzrokowo-ruchowej, koncentracji, odpornosci
psychicznej, uczenie sie planowania i strategii. Po-
nizsze opracowanie przeznaczone jest do pomocy
przy nauczaniu gry w tenisa stotowego w edukacgji
wczesnoszkolnej (w klasach I-Ill) i podzielone zo-
stato na trzy etapy ¢wiczen. W zaleznosci od stop-
nia zaawansowania ¢wiczacych, mozna przecho-
dzi¢ do kolejnych etapow.

Podrzuty piteczki PR chwyty PR,

podrzuty piteczki LR, chwyty LR,

podrzuty piteczki oburgcz chwyty oburacz,

jw. z odbiciem o podtoge,

jw. chwyt nachwytem Pi LR,

jw. chwyt piteczki koszulka,

przerzucanie pitki z prawej reki do lewej i od-

wrotnie,

+ podrzucanie piteczki z klaskaniem w dtonie i
chwyt piteczki,

« zonglerka dwiema, trzema, i wiecej piteczka-
mi...,

« podrzuty z za plecéw, chwyty przed sobg(PR,
LR, oburacz),

+ podrzuty z przed siebie, chwyty za plecami,

 podrzut piteczki wykonanie ¢wiczenia (przysiad,
siad, lezenie, obrét, przewro6t, itd....) chwyt pi-
teczki,

« ¢w. w parach (z jednga piteczka, dwiema),

+ ¢w. z odbiciem o Sciane,

+ ¢w. oddechowe z piteczkg(pojedynczo, w pa-

rach),

koztowanie piteczki PR, LR,

~berek piteczkg pingpongowg”,

»wojna na pitki”,

+kto zbierze najwiecej pitek” (pojedynek, w dru-

zynach),

+ ,kto ztapie pierwszy piteczke - ¢w. w parach
(rézne pozycje startowe),

* rzuty piteczkg do celu (kosz, wiadro, itd...),

*+ ,wyscigi rzedow z dmuchaniem piteczki, kozto-
waniem, sztafeta z przenoszeniem piteczek,
bieg z piteczka na tyzce, itd...",

* nadawanie rotacji (wstecznej) piteczce dtonia.

+ odbicia piteczki dtonia,

* inne pochodne...,

PR - prawa reka, LR - lewa reka.

+ Prezentacja prawidtowego chwytu rakietki - styl
europejski,

* utrzymanie piteczki na rakietce (stojgc, masze-
rujac, w biegu, siadajac, lezac, itd.),

* jw. drugg reka,

« przesuwamy piteczke z strony F na B i odwrot-
nie,

+ podrzuty piteczki wysoko do gory i ,kleimy” na
rakietce,

+ odbicia rakietkg piteczki do gory strong F (wyso-
kie, Srednie, niskie),

* jw. strong B,

+ odbicia rakietkg piteczki w do6t o parkiet strong
F,

* jw. strong B,

+ odbicie rakietka piteczki o sciane B, F,

* ,gaszenie pitki” (o podtoge, o stét, o Sciane, itd.)

PiLR,

odbicia naprzemienne strong Fi B,

jw. o podtoge,

jw. o Sciane z odbiciem,

jw. o0 $ciane bez odbicia o podtoge,

jw. o ztozong potdéwke stotu,

¢w. jw. w parach,

¢w. jw. w parach przez ptotek z odbiciem,

na siedzgco przez ptotek bez odbicia,

odbicia piteczki z nadawaniem rotacji wstecz-

nej,

odbicia piteczki z nadawaniem rotacji gérnej,

wyscigi rzedéw - rézne formy odbic,

.berek defensywny”,

odbicia rakietkg piteczki do celu. (np. o naryso-

wany kwadrat na Scianie),
* inne pochodne...,

F - forhend, strona forhendowa, B - bekhend, stro-

na bekhendowa.



* Prawidlowa postawa, ustawienie przy stole -
prezentacja,

¢ bieg (przodem, tytem, bokiem (cwatem w P i L
strone) na gwizdek (klasniecie, dowolny sygnat)
zatrzymanie w prawidtowej postawie,

* bieg po catej sali w réznych kierunkach na gwiz-
dek(klasniecie, dowolny sygnat)zatrzymanie w
prawidtowej postawie,

« skip A, C w miejscu na sygnat prawidtowa po-
stawa,

* step na sygnat prawidtowa postawa,

+ prawidtowa postawa przed lustrem (video, ob-
raz, wizualizacja),

* Inne pochodne...,

* prawidtowa praca nég prawo-lewo, przéd-tyt,

+ cwat (krok odstawno-dostawny) w prawg i lewg
strone,

cwat miedzy ptotkami (3-5 szt.).

bieg przdd-tyt miedzy ptotkami (3-5 szt.),

¢w. pracy nog prawo-lewo przy stole,

¢w. pracy nog przdéd-tyt przy stole,

dookota potoéwki stotu,

step na sygnat obiegniecie stotéw w prawg stro-

ne,

jw. obiegniecie w lewg strone,

jw. obiegniecie stotu w prawg/lewg strong,

berek w parach dookota stotu,

inne pochodne...,

podania bez rotacji strong forhendowa,

podania bez rotacji strong bekhendowsa,

odbicia piteczki potwolejem forhend z nauczy-

cielem, robotem),

+ odbicia piteczki pétwolejem bekhend z nauczy-
cielem, robotem),

+ grana punkty,

« gra w ,kréla” (bieganego) z nauczycielem, bez
nauczyciela,

¢ turniej klasowy.

Zadania do wykonania na odznake ,, Maty Mistrz Tenisa Stotowego™

m Klasal

1) Ztapac oburacz 5 kolejno rzuconych piteczek.

2) Ztapa¢ w koszulke 5 kolejno rzuconych pite-
czek.

3) Ztapa¢ mocniejszg reka 5 kolejno rzuconych pi-
teczek.

4) Rzuci¢ mocniejszg reka piteczkg o Sciane i zta-
pac po odbiciu - 5 razy pod rzad.

5) Rzuci¢ piteczke wysoko, wykona¢ przysiad i zta-
pac - 5 razy pod rzad.

m Klasa ll-lll

1) Przyja¢ prawidtowg postawe.

2) Wykona¢ prawidtowy chwyt rakietki.

3) Utrzymad piteczke na rakietce przez 30 s. strong
forhendowg i bekhendowa.

4) Odbi¢ piteczke rakietkg 10 razy strong forhen-
dowa.

5) Odbi¢ piteczke rakietkg 10 razy strong bekhen-
dowa.

6) Wykona¢ podanie forhendem.

7) Wykona¢ podanie bekhendem.

8) Zna¢ podstawowe zasady gry na punkty (co to
jest net? set? strona bekhendowa? strona for-
hendowa? co ile podah zmiana podajgcego?,
kto zdobywa punkt?)

Niezbedny sprzet: piteczki pingpongowe, rakietki,

ptotki (bandy odgradzajace pole gry), stoty do teni-

sa stotowego, siatki, duze lustro.

Sprzet specjalistyczny: robot do narzucania pitek,

koto treningowe, siatka-chwytak piteczek, numera-

tory - gra na punkty, sedziowanie.

m
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UNIHOKEISTA

Opracowanie: dr Maria Bilska, AWF Biata Podlaska

Wprowadzenie unihokeja do programu wy-
chowania fizycznego klas I- Il szkoty podstawowej
moze uatrakcyjni¢ zajecia i stymulowac rozwoj fi-
zyczny oraz doskonali¢ zdolnosci koordynacyjne
dziecka. Na tym etapie ksztatcenia zaletg gry jest
to, ze jest ona uniwersalna, koedukacyjna, moga
w niej brac udziat wszyscy uczniowie, takze ci mniej
sprawni fizycznie, a duze mozliwosci modyfikowa-
nia przepiséw gry sprawiajg, ze mozna nauczac jej
bez wzgledu na warunki lokalowe szkoty - w sali
gimnastycznej, na korytarzu, czy na innych po-
wierzchniach utwardzonych.

Przy prawidtowej organizacji i prowadzeniu za-
jec jest to gra bezpieczna, wyzwalajgca wiele pozy-
tywnych emocji i dajgca matym graczom mozliwos¢
uczenia sie rywalizowania w duchu fair play.

Do nauczania podstawowych umiejetnosci gry
w unihokeja nie sg potrzebne nauczycielowi spe-
cjalne uprawnienia. Wystarczy zapoznac sie z po-
nizszym materiatem i samodzielnie wykona¢ ¢wi-
czenia przed lekcja.

W niniejszym opracowaniu zaprezentowano
zabawy i gry przygotowujgce do gry w unihokeja
oraz podstawowe elementy techniki, przepisy gry
oraz sygnalizacji sedziowskiej, ktére majg pomoc
dziecku w opanowaniu podstawowych umiejetno-
$ci i nabywaniu wiadomosci.

Trzyletni program nauczania gry w unihokeja
obejmuje cztery bloki:

1. Charakterystyke gry, wiadomosci z zakresu pod-
stawowych przepiséw gry i sygnalizacji sedziow-
skiej.

2. Cwiczenia i zabawy oswajajgce ze sprzetem do
gry w unihokeja oraz podstawowe elementy
techniki indywidualnej.

3. Cwiczenia i zabawy w formie fragmentéw gry.

4. Zaliczenie okreslonych sprawnosci i umiejetno-
$ci ruchowych na odznake ,Mistrz unihokeja”.

Aby dziecko rozumiato zasady gry i potrafito
stosowac sie do przepiséw, nieodzownym wydaje
sie od poczgtku wprowadzac kolejno najwazniejsze
reguty (przepisy), ktére pomogg réwniez nauczy-
cielowi w bezpieczny sposéb realizowa¢ zatozenia
lekcji. Poznawanie i stosowanie sie do sygnalizacji
sedziowskiej (juz od zabaw i gry uproszczonej po-
Czawszy) oraz znajomosc¢ przepiséw sprawi, ze kaz-
dy uczen bedzie respektowat i podporzgdkowywat
sie decyzjom sedziego, nauczy sie odpowiednio za-
chowywac w sytuacji zwyciestwa i porazki.

* Kije - lekkie, z tworzyw sztucznych zakoriczone
topatka (blendg); kazda druzyna uzywa kijéw
w innym kolorze, ktére sg jednej barwy. Kije
dla dzieci charakteryzujg sie prosta topatka,
dzieki czemu prowadzenie piteczki jest nie-
zwykle tatwe. Kije powinny by¢ sygnowane
znakiem bezpieczenstwa B, potwierdzajacym
rzetelno$¢ wykonania sprzetu i dajgcym gwa-
rancje jego bezpiecznego uzytkowania.

* Azurowa piteczka - (czasami do ¢wiczen uzy-
wamy krazka), plastikowa o Srednicy 72 mm,
posiada 26 otworkoéw i wazy okoto 23 g.

* Bramki - wys. 60 cm, szer. 90 cm. Do ¢wiczen
uzywamy réwniez bramek o wymiarach 45x60

cm.
é 1,5 m °
v
L
] $3.5 m ﬂ;'n; E
%1'5 m .

* Boisko - prostokat 40x20m, powinno by¢ ogra-
niczone bandg (taweczki, Sciana), boisko moze
by¢ mniejsze przy zachowaniu proporgji 2:1.
Od wielkosci boiska uzalezniona jest liczba za-
wodnikéw. W klasach |- Il druzyny 5-osobowe skta-
dajg sie z 3 chtopcow i 2 dziewczynek.

(dostosowane do gry uproszczonej i gry szkolnej)’

Gra dozwolona:
* zmiana zawodnikéw systemem hokejowym
(chtopiec za chtopca, dziewczynka za dziew-
czynke) - czyli w dowolnym momencie gry



* gra bez bramkarza

* zagranie stopg do wtasnego kija

* przyjmowanie piteczki ciatem (nie w wyskoku)

 przebywanie w poblizu pola bramkowego
i rozgrywanie pitke

+ zagrywanie pitkg o bande (taweczke)

* gra bark w bark

« podanie do wspétpartnera tylko za pomocg
kija

* blokowac ciatem, grac
ciatem

* wypycha¢ zawodnika

Gra niedozwolona: za boisko

Zawodnik w czasie gry nie moze:

* posiadajac piteczke, znajdowacé sie w polu
bramkowym. Gdy do takiej sytuacji dojdzie
odgwizdywane jest przewinienie - zawodnik
atakujacy: rzut wolny; zawodnik bronigcy: rzut
karny?

« grac¢ wysoko uniesio-
nym kijem (blenda
- topatka kija powyzej
kolan w potozeniu
S przednim i powyzej
bioder w zamachu
tylnym)

« grac¢ brutalnie, nie-
bezpiecznie

* przytrzymywac lub
podstawiac nogi

* bra¢ udziatu w grze przeciwnikowi

nieposiadajgc w reku

kija

* przebywac¢ w polu
bramkowym lub
umyslnie przesuwac
wiasng bramke

* blokowac kija prze-
Vi

1 ciwnika lub w niego

uderzac @
@ @ * zatrzymywac pitke

{ @'4 reka i glowa lub grac
tymi czesSciami ciata

« chwytac za kij, koszul-
ke, popycha¢, odpy-
cha¢, uderzac * kleka¢, ktas¢ sie na
podtodze w celu
utrudnienia gry prze-

ciwnikowi

+ wktadac¢ kija pomie-
dzy nogi przeciwnika « dyskutowac z sedzig
w celu odebrania
piteczki
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* zatrzymanie gry * wejscie w pole
(czasu gry) bramkowe
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* gra reka * gra glowa
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* rzut z autu

* rzut wolny * rzut karny
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174 / " * rzut sedziowski

* przytrzymywanie

Ogromnie wazng role w nauczaniu gry w uni-
hokeja petnig ¢wiczenia i zabawy wprowadzajace,
ktére z jednej strony majg za zadanie zaintereso-
wac dzieci tg gra druzynowg, a z drugiej stymulo-
wac rozwéj zdolnosci koordynacyjnych (szybkos¢
reagowania, orientacje przestrzenng, réznicowa-
nie kinestetyczne, réwnowage i rytmizowanie).
Zabawy, gry i ¢wiczenia wprowadzajgce pomagajg
rowniez dziecku w uczeniu sie nowych umiejet-
nosci technicznych zwigzanych z grg w unihokeja,
utatwiajac mu w pdzniejszym okresie szybsze opa-
nowanie gry wiasciwe;.

Podstawowymi elementami techniki indywidu-
alnej sg: postawa unihokeisty, sposoby trzymania
kija, poruszanie sie po boisku, prowadzenie pitki
i drybling, podania i przyjecia pitki oraz strzat do
bramki w miejscu i w ruchu.

1. Postawa unihokeisty

* Rozkroczno - wykroczna pozycja ustawienia
stop, pozwalajgca na dogodny start w réznych
kierunkach

+ Koriczyny dolne swobodnie ugiete w stawach
biodrowych i kolanowych, stopy rozstawione
na szerokos¢ bioder

* Tutéw lekko pochylony do przodu

@

2. Jak trzymac kij?

* Kij trzymamy oburacz - uchwytem wezszym
(bliskie utozenie dtoni) lub szerszym (szero-
kie utozenie dtoni). Uczen, prowadzac pitke,
powinien poruszac sie z podniesiong gtowa,
co umozliwia mu obserwowanie partnerdw,
przeciwnika, bramki. Uchwyt jednorgcz prawg
lub lewa reka jest mato stabilny na tym etapie
nauczania i stosowany jest sytuacyjnie (przy
dojsciu do pitki).

3. Poruszanie sie po boisku zawodnika z kijem
* Bieg przodem i tytem
* Bieg ze zmiang kierunku i tempa biegu
* Krok odstawno-dostawny przy poruszaniu sie
bokiem
+ Starty i zatrzymania.



Ponizej opisano zabawy i ¢éwiczenia, ktére mozna
wykorzysta¢ do oswojenia z przyborami (kij i pit-
ka/kragzek) oraz nauczania wybranych elemen-
téw techniki i doskonalenia zdolnosci koordyna-
cyjnych.

»Zmien kij”

Wiek - bez ograniczen

Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny, bo-
isko szkolne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Przybory i przyrzady - kije do unihokeja

* Cel dydaktyczny - oswojenie z przyborem

* Cel wychowawczy - integracja grupy

* Cel psychomotoryczny - szybkos$¢ reakcji na

sygnat (wzrokowy lub/i stuchowy)

Uczniowie z kijami do unihokeja ustawieni na
obwodzie kota, twarza do srodka, w rownych odste-
pach. Kij postawiony na podtodze topatkg do gory.
Na komende prowadzgcego (np. w lewo) uczen
puszcza swoj Kij i stara sie chwyci¢ kolejny z lewe;j
strony zanim ten upadnie na podtoze. Po pewnym
czasie prowadzacy zmienia kierunek poruszania
sie grupy (w prawo), a w wersji najtrudniejszej na
koricu moze za kazdym razem zmieniac kierunek
poruszania sie ¢wiczgcych (takze na sygnat wzroko-
wy - wskazanie kierunku dtonig).

,,Biegnij, chwyg¢, ustaw”
Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny, bo-
isko szkolne
Liczba uczestnikéw - dowolna
Przybory i przyrzady - kije i pitki do unihokeja

* Cel dydaktyczny - oswojenie z przyborem,

¢wiczenie r6znego ustawienia grupy
* Cel wychowawczy - integracja grupy
* Cel psychomotoryczny - szybkos¢ reakcji, ¢wi-
Czenie orientacji przestrzennej

W wyznaczonym kole uktadamy przybory do
gry - kije i pitki; uczniowie ustawiaja sie na wyzna-
czonej linii w odlegtosci 15 krokéw od przyborow.
Po drugiej stronie kota w odlegtosci réwniez 15
krokéw nauczyciel uktada jedng pitke i jeden Kkij.
Na pierwszy sygnat uczniowie podbiegajg do przy-
boréw, wybierajg jeden z nich i ustawiajg sie jak
najszybciej w rzedzie na drugiej linii za tym przy-
borem, ktory wybrali. Na drugi sygnat odkitadaja
przybér i wracajg biegiem na swoje miejsce. Moz-
na powtérzy¢ zabawe w innym ustawieniu (np.
W szeregu)

el

,cien
Wiek - bez ograniczen

Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny, bo-
isko szkolne

Liczba uczestnikéw - dowolna

Przybory i przyrzady - kije i pitki do unihokeja

* Cel dydaktyczny - oswojenie z przyborem

* Cel wychowawczy - integracja grupy

* Cel psychomotoryczny - orientacja przestrzen-

na, szybkosc reakgcji (na sygnat wzrokowy lub/i
stuchowy)

Cwiczacy dobierajg sie w zespoty 2-3 osobowe,
kazdy ma kij do unihokeja. Ustalajg kolejnos¢ w ze-
spole, a nastepnie pierwsza osoba z zespotu wyko-
nuje podane przez nauczyciela zadanie. Pozostali
podazajg za nig w odstepach 2- 3 metrowych, sta-
rajgc sie nasladowac wszystkie wykonywane przez
prowadzacego czynnosci. Po kilku powtdrzeniach
zmiana prowadzacego w zespotach.

Cwiczacy trzymaja kij oburacz, topatka caty czas
powinna dotyka¢ podtoza. Na pierwszy sygnat na-
uczyciela, np. krotki gwizdek - uczestnicy zabawy
wykonujg bieg do przodu, na dtugi gwizdek - za-
trzymanie; dwa krotkie - bieg do tytu.

Utrudnienie: prowadzacy zmienia sygnalizacje
- krétki gwizdek i uniesienie prawej reki - krok od-
stawno-dostawny w prawo, krotki gwizdek i unie-
sienie lewej reki - w lewo.

»Mistrz podbijania”
Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny, bo-
isko szkolne
Liczba uczestnikédw - dowolna

Przybory i przyrzady - kije i pitki do unihokeja

* Cel dydaktyczny - oswojenie z przyborem

* Cel wychowawczy - integracja grupy

* Cel psychomotoryczny - réznicowanie ru-

choéw, rytmizowanie

W parach: ¢wiczacy starajg sie podbijac pitke
dtonig prawa, a nastepnie lewg; uczniowie ¢wiczg
na zmiane, wzajemnie liczac sobie podbicia. W
wersji najtrudniejszej - ¢wiczacy starajg sie podbi-
jac pitke topatka kija; uczniowie ¢wiczg na zmiane,
wzajemnie liczac sobie podbicia.

»Wyscig z przekazywaniem kija”
Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta
Przybory i przyrzady - kije i pitki do unihokeja
* Cel dydaktyczny - doskonalenie poruszania
sie z kijem do unihokeja
* Cel wychowawczy - rywalizacja - fair play
* Cel psychomotoryczny - szybkos$¢ lokomocyj-
na
Dzieci ustawione w 4 rzedach. Pierwsi z rzedu
trzymaja kije. Na sygnat biegna z kijem do pachotka
i okrazaja go, wracajgc do zespotu przekazujg kij
kolejnej osobie z rzedu. topatka kija w czasie bie-
gu musi dotyka¢ podtoza, a kazde oderwanie kija
od podtoza liczone jest jako btgd. Wygrywa zespét,
ktéry popetni mniej bteddéw i szybciej wykona za-
danie. Odmiana: bieg tytem, bieg slalomem miedzy
pachotkami.
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,Trzy sygnaty”
Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna, boisko szkolne
Liczba uczestnikdw - dowolna
Przybory i przyrzady - kije do unihokeja

* Cel dydaktyczny - oswojenie z przyborem

* Cel wychowawczy - integracja grupy

* Cel psychomotoryczny - szybko$¢ reagowania

na bodzce stuchowe i wzrokowe

W rozsypce na oznaczonym boisku prowadza-
cy ustala sygnaty gtosowe i wzrokowe, po ktérych
uczestnicy powinni wykonywac wyznaczone zada-
nia ruchowe. Dzieci poruszaja sie swobodnie po
boisku, trzymajac kije uchwytem szerszym, topatka
kija caty czas w kontakcie z podtozem. Na sygnat
nauczyciela np. krotki gwizdek - szybki bieg do
przodu; na dtugi gwizdek - wykonujg obrét dooko-
ta swojej osi ; dwa krétkie sygnaty - bieg do tytu;
uczestnicy bedac caty czas w ruchu reagujg na sy-
gnaty i wykonujg zadania. Za pomyike lub opéznie-
nie uczestnik otrzymuje punkt karny. Wygrywa ten
uczen, ktory popetni najmniej btedéw.

Utrudnienie: nauczyciel uzywa tylko sygnatéw
wzrokowych - ustalone ruchy ramion. To zadanie
ma na celu uniesienie gtowy i szybkie reagowa-
nie na zmiane zadania oraz obserwowanie innych
uczestnikow zabawy.

4. Cwiczenia prowadzenia pitki i drybling
Drybling w miejscu, w marszu, w biegu
Drybling polega na przesuwaniu po podto-

zu pitki kijem przed sobg na boki (skos, w prawo,

w lewo). Nauczyciel zwraca uwage na swobodng

postawe, toczenie, a nie uderzanie pitki w trakcie

¢wiczen, unoszenie gtowy.

 Ustawienie w luznej rozsypce. Kazdy ¢wiczacy
ma pitke, stoi w lekkim rozkroku trzymajac kij
oburacz. Wykonuje drybling w prawo i w lewo
W miejscu (poprzeczny).

- Cwiczenie w parach - jeden z ¢wiczacych po-
kazuje pewng liczbe palcéw reki, a drugi ¢wi-
czacy, wykonujgc drybling, gtosno wymienia
liczbe palcdw. Zmiana ¢Ewiczacych.

* Poruszanie sie po boisku prowadzac pitke -
zmiana kierunku biegu, tempa, wymijanie in-
nych ¢wiczacych.

* Prowadzenie pitki slalomem miedzy pachotka-
mi w marszu, biegu - z rywalizacjg i bez.

5. Podanie i przyjecie pitki

Podanie - mimo ze wydaje sie zupetnie proste
- W istocie jest czynnoscig ztozong, a prawidtowe
opanowanie podan wymaga czasu i cierpliwosci.

Pitke zatrzymuje sie przy pomocy kija lub nogi
- przy wysokiej pitce mozna przyjac jg na tutdw.
Zatrzymanie pitki kijem wymaga od dziecka odpo-
wiedniego jej wyczucia - gdy kij jest trzymany zbyt
sztywno - pitka odbije sie. Gdy topatka jest odchy-
lona (otwarta) - przeskoczy j3.

Uwaga! Przy nauczaniu podan i przyjecia pit-
ki nalezy zwréci¢ szczegblng uwage na wysokos¢
unoszenia kija - przy zamachu tylnym do wyso-
kosci bioder, przy zamachu w przéd do wyso-
kosci kolan. Ze wzgledu na bezpieczeristwo ten
przepis gry nalezy od poczatku nauczania egze-
kwowac!

* Podania i przyjecia pitki w parach (odlegtos¢
miedzy ¢wiczacymi 3 m, mozna przyjgc pitke
noga)

* Podania i przyjecia pitki forhendem i bekhen-
dem

* Podania pitki w tréjkach - dzieci ustawione
w trojkacie, podania pitki w prawg strone,
w lewg, w réznych kierunkach

&K

 Podania pitki w parach w marszu, a nastepnie
w biegu - odlegtos¢ ok. 3 m.

i
X R

 Podanie pitki do partnera o bande

~Wyscig z odbiciem pitki o bande (taweczke,
scianeg)”

Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta
Przybory i przyrzady - kije i piteczki do unihokeja,
2 elementy bandy lub 2 taweczki gimnastyczne
« Cel dydaktyczny - doskonalenie podania
i przyjecia pitki
+ Cel wychowawczy - rywalizacja fair play
* Cel psychomotoryczny - doskonalenie orien-
tacji przestrzennej, réznicowanie ruchéw
Dzieci ustawione w dwéch rzedach naprzeciwko



bandy (odwrd6conej taweczki) w odlegtosc 5 krokow.
Na sygnat nauczyciela pierwszy uczen z kazdego rze-
du podaje pitke kijem do bandy i biegnie na koniec
swojego rzedu. Odbitg pitke od bandy przejmuje
kolejne z rzedu dziecko i powtarza rozpoczete przez
pierwsze zadanie. Wyscig konczy sie, gdy wszyscy
uczestnicy wezmg w nim udzial. Wygrywa zespét,
ktory doktadniej i szybciej wykonat zadanie.

. Przebij pitke na potowe przeciwnika”
Wiek - 9 lat
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny
Liczba uczestnikéw - dowolna
Przybory i przyrzady - kije i piteczki do unihokeja
* Cel dydaktyczny - doskonalenie podan i przy-
jecia pitki
* Cel wychowawczy - wspotdziatanie w zespole,
* Cel psychomotoryczny - doskonalenie szyb-
kosci reagowania na bodzce wzrokowe, orien-
tacja przestrzenna
W zabawie biorg udziat dwa zespoty, rozstawio-
ne po obu stronach linii srodkowej boiska. Jeden
z zespotdw jest w posiadaniu pitek do unihokeja.
Na sygnat uczniowie przebijajg kijami pitki na dru-
g3 strone boiska. Zabawa trwa 2 minuty. Wygrywa
zespot, ktéry na swoim boisku bedzie miat mniej
pitek. Przy pozbywaniu sie pitek ze swojej czesci
boiska obowigzuje podanie ptasko po ziemi (to-
patka caty czas w kontakcie z podtozem).
Odmiana: w zaleznosci od umiejetnosci dzieci
te samg zabawe mozna przeprowadzi¢, toczac pit-
ke na strone przeciwnika.

»Sztafeta z przekazywaniem pitki”
Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta
Przybory i przyrzady - kije i piteczki do unihokeja
* Cel dydaktyczny - doskonalenie prowadzenia
pitki kijem w biegu
* Cel wychowawczy - rywalizacja fair play
* Cel psychomotoryczny - doskonalenie rézni-
cowania ruchow i orientacji przestrzennej
Ustawienie w czterech rzedach naprzeciwko sie-
bie, miedzy nimi linia Srodkowa, po jednej pitce przy
rzedach po jednej stronie. Na sygnat z kazdego rze-
du wybiegaja naprzeciw siebie ¢wiczacy; ci z pitkami
prowadzg je do linii Srodkowej i przekazujg je swoim
partnerom z rzedu przeciwnego, po czym wracajg na
koniec swoich rzedéw; zabawa trwa do momentu,
az pitka wréci do rozpoczynajgcego wyscig. Wygrywa
zespot, ktory szybciej i doktadniej wykona zadanie.

5. Strzal na bramke

Nauke strzatu rozpoczyna sie dopiero po opa-
nowaniu prowadzenia pitki i podan.

Na tym etapie nauczania zwracamy szczegél-
ng uwage na wysokos¢ kija przy zamachu tylnym
i przednim podczas strzatu (tak jak przy podaniu i
przyjeciu pitki)

® <t---

* Strzat z miejsca na bramke (nauczyciel ustala
odlegtosd).

»Kto dalej?”
Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta
* Przybory i przyrzady - kije i piteczki do uniho-
keja, dwa pudetka
¢ Cel dydaktyczny - doskonalenie strzatu do
celu statego
* Cel wychowawczy - wspotpraca w zespole
* Cel psychomotoryczny - doskonalenie rézni-
cowania ruchéw i orientacji przestrzennej
Dzieci ustawione w dwoch rzedach przed linig
startu w odlegtosci 3- 4 metréw od pudet. Na sy-
gnat nauczyciela kazdy pierwszy z rzedu uczen sta-
ra sie silnym podaniem trafi¢ pitkg w pudto, aby
przesungc je jak najdalej. Zabawe wygrywa ten ze-
spot, ktéry przesunie pudto najdale;.

»Kto wiecej?”
Wiek - bez ograniczen
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta
Przybory i przyrzady - kije i pitki do unihokeja,
dwie bramki
* Cel dydaktyczny - doskonalenie prowadzenia
pitki i techniki strzatu do bramki w ruchu
* Cel wychowawczy - przestrzeganie zasad
i przepisow gry, wspodtdziatanie w zespole
* Cel psychomotoryczny - doskonalenie rézni-
cowania ruchéw i orientacji przestrzennej
Dzieci ustawione w dwoch rzedach przed linig
startu. Na sygnat pierwsze dziecko z kazdego rzedu
wybiega prowadzac pitke kijem i wykonuje strzat
na bramke przed wyznaczong linig. Nauczyciel li-
czy trafne strzaty. Uczerh moze powtdrzy¢ niecelny
strzat lub wréci¢ do rzedu. Wygrywa ta druzyna,
ktéra wykona wiecej strzatéw na bramke i szybciej
ukonczy bieg.

»Strzat do bramki z biegu”

Cwiczacy ustawieni na wprost bramki, odle-
gtosci 8 m. Nauczyciel (lub uczen, ktory najlepiej
opanowat podania) podaje pitke nadbiegajgcemu,
a ten po jej otrzymaniu oddaje strzat do bramki.

Odmiana: jw., ustawienie ¢wiczgcych po prawej,
a nastepnie po lewej stronie boiska.
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»Atakujacy i obroncy”
Wiek - 8- 9 lat
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta
Przybory i przyrzady - kije i piteczki do unihokeja
* Cel dydaktyczny - doskonalenie podania
i przyjecia pitki we fragmentach gry
* Cel wychowawczy - przestrzeganie zasad
i przepisow gry
* Cel psychomotoryczny - doskonalenie orien-
tacji przestrzennej i rytmizowania
Uczestnicy ustawieni s3 w dwoch rzedach na-
przeciwko siebie; pierwszy z rzedu podaje pitke
do uczestnika stojgcego w rzedzie naprzeciwko,
a nastepnie petni role obroncy, przeszkadzajac
w nastepnym podaniu, po czym biegnie na koniec
przeciwnego rzedu. Kazdy z kolejno podajgcych
jest atakujgcym i obronca.

o --->

* Rzut karny - to takze staty element gry - jest
wykonywany z punktu karnego, ktéry znajduje
sie w odlegtosci 7 m od linii bramkowej (strzat
na pustg bramke). Wszyscy zawodnicy obydwu
druzyn znajdujg sie za pitkg w Srodkowej czesci
boiska. Gracz wykonujacy rzut karny ustawia pit-
ke i po gwizdku uderza jg w kierunku bramki.

+ ,Face off”

Uczniowie stojg na swoich potowach boiska. Za-
wodnicy rozpoczynajacy gre z druzyn przeciwnych
stojg plecami do swoich bramek na linii Srodkowej
boiska, stopy sa ustawione réwnolegle do siebie.
Piteczka znajduje sie pomiedzy topatkami kijow za-
wodnikéw rozpoczynajacych (wznawiajgcych) gre.
Na sygnat nauczyciela - sedziego zagarniajg pitke
na wtasna potowe boiska.

* W parach, w dwéch rzedach naprzeciwko sie-
bie, na sygnat nauczyciela dzieci ¢wiczg rozpo-
czecie gry - ,face off”

,Do trzech podan”
Wiek - 8- 9 lat
Miejsce - sala gimnastyczna, korytarz szkolny
Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta
Przybory i przyrzady - kije do unihokeja, krgzek
plastikowy
* Cel dydaktyczny - doskonalenie przyjecia i po-
dania pitki kijem w czasie gry
* Cel wychowawczy - wspoétpraca w zespole, ry-
walizacja fair play
* Cel psychomotoryczny - doskonalenie szybko-
$ci reagowania na bodzce wzrokowe i orienta-
Cji przestrzennej
Uczestnicy podzieleni na dwa zespoty o réwnej
liczbie. Zadaniem rywalizujgcych zespotow jest wy-
konanie trzech kolejnych podan krazkiem miedzy
zawodnikami jednej druzyny. Zesp&t, ktéry wykona
trzy podania otrzymuje punkt. Wznowienie gry z li-
nii Srodkowej boiska (face off).

Zaliczenie stopnia opanowania podstawowych
elementéw techniki i taktyki, znajomosci podsta-
wowych przepiséw, jak tez uczestnictwa w grze
(uproszczonej lub szkolnej) powinno odbywac sie
na koniec roku szkolnego lub po zakonczeniu reali-
zacji bloku tematycznego w danej klasie.

Zaliczenie powinno obejmowac te elementy,
ktére uczen juz opanowat i uwzglednia¢, oprocz re-
zultatu, réwniez checi i postawe.

1. ,Umiem prowadzi¢ pitke slalomem”

Nauczyciel ustawia 4 pachotki w odstepach 1,5
m (pierwszy pachotek 1,5 m od linii startu).

Uczen w truchcie prowadzi pitke slalomem na
odcinku 6 m. Po obiegnieciu ostatniego pachotka
wraca na mete, prowadzgc pitke z boku po linii pro-
stej. Cwiczacy moze popetni¢ jeden btad - zgubie-
nie pitki. Zaliczajgcy ma dwie proby.

2. ,Umiem poda¢ i przyjac pitke z kolegg”

Uczniowie podajg i przyjmuja pitke w miejscu,
zaliczajg dwie osoby jednoczes$nie - odlegtos¢ mie-
dzy ¢wiczacymi 3 m. Do zaliczenia potrzeba 3 ko-
lejnych podan i przyjec pitki przez kazde dziecko.
Kazdy ¢wiczacy moze popetnic jeden btad zgubie-
nia pitki. Zaliczajgcy majg po dwie préby.

3. ,Umiem strzela¢ z miejsca do bramki”
Nauczyciel ustawia bramke do unihokeja i wy-
znacza odlegtos¢ 4 m.
Uczen ma za zadanie trafi¢ uderzong kijem pi-
teczka do bramki. Zaliczajacy ma 3 proby.

4. ,Rozumiem na czym polega btad - wysoki kij”
Uczenr ma za zadanie pokaza, jak sedzia sygnalizu-
je ,wysoki kij" i wyttumaczy¢ na czym ten btad polega.



1. ,Potrafie wykona¢ drybling w miejscu”

Uczen ma za zadanie wykona¢ drybling w miej-
scu. Zaliczenie polega na powolnym wykonaniu
przetoczenia piteczki przed sobg z prawej strony
do lewej i od lewej do prawej (forhend - bekhend)
4 razy. Zaliczajgcy moze popetnic 1 btad (zgubienie
pitki); kazdy ¢wiczacy ma 2 proby.

2. ,Potrafie podac i przyjg¢ pitke w marszu”

Uczniowie podajg pitke w marszu na odcinku 6
m; odlegtos¢ miedzy wspodtéwiczacymi 3 m. Kazdy
z ¢wiczacych moze popetni¢ jeden btad (zgubic pit-
ke).

3. ,Potrafie wykonaé rzut karny”

Nauczyciel ustawia bramke do unihokeja (lub
ustawia dwa pachotki w odlegtosci 90 cm) i wyzna-
cza odlegto$¢ 5 m.

Uczen na sygnat nauczyciela ma za zadanie tra-
fi¢ uderzong kijem piteczka do bramki. Zaliczajacy
ma 2 proby.

4. ,Umiem poda¢ pitke do partnera o bande”

Nauczyciel ustawia 2 elementy bandy (lub po-
tozong na bok taweczke gimnastyczna) i wyznacza
odlegtos¢ 3 m.

Zaliczenie polega na wykonaniu serii po-
dan z partnerem o bande, odbywa sie w parach.
Uczniowie majg podac do siebie 6 razy (po 3 poda-
nia kazdy) - ¢wiczgcy majg mozliwos¢ jednokrotne-
go zgubienia pitki.

5. ,Potrafie wykona¢ ,face off”

Nauczyciel ustawia piteczke na srodku boiska.
Zaliczenie polega na prawidtowym ustawieniu kija
i zawodnikow wzgledem siebie i piteczki oraz - po
gwizdku - wykonaniu zagarniecia i podania piteczki
na swojg potowe boiska.

6. ,Potrafie wymieni¢ niedozwolone zachowania
podczas gry w unihokeja”
Uczen ma za zadanie wymieni¢ minimum 4 nie-
dozwolone zachowania podczas gry oraz pokazag,
jak sedzia sygnalizuje przytrzymywanie.

1. ,Potrafie wykona¢ drybling w biegu”
Nauczyciel oznacza pachotkami odcinek 7 m.

Uczen ma za zadanie wykona¢ drybling w biegu
po prostej z jednym obrotem o 360°. Zaliczajacy
moze popetnic¢ 1 btad (zgubienie pitki); kazdy ¢wi-
czacy ma 2 proby.

2. ,Potrafie wykona¢ strzat do bramki z biegu”

Nauczyciel ustawia bramke w odlegtosci 8 m od
linii startu.

Zaliczenie odbywa sie w parach, uczniowie na
sygnat nauczyciela rozpoczynajg bieg w kierun-
ku bramki podajac miedzy sobg pitke. Jeden ze
wspotéwiczacych oddaje strzat na bramke. Kazdy
¢wiczacy, wykonujacy strzat, ma dwie préby (roz-
poczynajac bieg z prawej, a nastepnie z lewej stro-
ny bramki). Zaliczenie nastepuje po jednokrotnym
trafieniu w Swiatto bramki.

3. ,Potrafie przestrzegac zasad i przepiséw gry”

Uczen ma za zadanie wymieni¢ minimum 4 nie-
sportowe zachowania podczas gry oraz wyjasni¢,
co oznacza ,fair play”.

4. ,Jestem unihokeistg”

Gra szkolna - nauczyciel ocenia podczas gry
przestrzeganie przepiséw, reagowanie na sygnali-
zacje sedziego oraz zachowania w grze.

' Gra uproszczona - stosowana podczas zaje¢ z poczat-
kujacymi. Z uwagi na stabe umiejetnosci ¢wiczacych lub niskg
sprawnos¢, prowadzacy upraszcza przepisy gry, dostosowujgc
je do wieku i poziomu ¢wiczacych. Gra szkolna - egzekwuje-
my stosowanie nauczanych i doskonalenie opanowanych ele-
mentéw techniczno - taktycznych. Gre sedziuje nauczyciel. Do-
puszcza sie uchylenie niektérych przepiséw np. ze wzgledéw
dydaktycznych (szkoleniowych) i potozenie akcentu na element
nauczany.

2 Rzut wolny - wykonywany z miejsca, gdzie popetniono
wykroczenie; pitka nie moze wpas¢ bezposrednio do bramki;
przeciwnicy przyjmujg pozycje w odlegtosci 3 m. Rzut karny -
7 m od bramki, po gwizdku sedziego

Maria Bilska - nauczyciel akademicki AWF w Biatej Podlaskiej, doktor nauk o kulturze fizycznej, cztonek zatozyciel Polskiej Fe-
deracji Unihokeja, pierwszy trener kadry narodowej senioréw w unihokeju ( 1998 - 2004 r.; udziat w Mistrzostwach Swiata - Oslo
2000, Helsinki 2002), wieloletni trener sekcji unihokeja mezczyzn AZS-AWF Biata Podlaska (5 wychowankéw -reprezentantéw
Polski); autorka pierwszych w Polsce publikacji ksigzkowych z zakresu techniki i taktyki gry w unihokeja.
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SWIAT STANAL W MIEJSCU! 6O

Niska aktywnose fizyczna znalazia sie na czwartym miejscu niestawnego rankingu®
czynnikow ryzyka smiertelnodci na swiecie. Co gorsza, brak ruchu/siedzacy styl zycia ma
bardzo duze szanse, aby w najblizszym Czasie wskoczyd na .podium” | stanad ramie
w ramie z takimi [liderami” jak palenie tytoniu czy wysokie cisnienie tetnicze.

Polacy nie sa wyjatkiem pod tym wzgledem. iy
Wszyscy siedzimy na tykajgcej bombie zegarowej.

Brak akywnosci zabija Jesli nic nie zrobimy, juz niedhugo brak
Siedzimy na tykajqcej bombie cwiczen bedzie powodowal wigcej

zgonow niz palenie paplerosow,

Daorosh Polacy nikzajq sie wiace) miz
przecietny Europejcryk. ale brak

(1m0 14 rganiw) aktywnoscl nadal przyczynia sig
Roczna llczha zgondw s -.a-o-d an do ponad 7% rgonow,
prIez ra wysta ar::g? ém Wk| T c’f'rlcu P =

Niektare badania wskazujg nawet, iz obecne pokolenie dzieci, ze wegledu na brak ruchuy,
bedzie rylo srednio o 5 lat kroce] od swoich rodzicow! A wydawac by sie moglo, 2e wraz z
rozwojem technologil, w tym medycyny, Srednia wieku kolejnych pokolen moze sie tylko
wydluZacl a jakosd dycla tylko polepszad. Nic bardzie] myinego!
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HOPHRNE

Zarag, raraz, cos tu jest chyba nie Lak | Przeciez mowimy o pokoleniu dzieci tych rodzicow,
dla ktdrych akbywnodc fizyezna byla czymd tak normalnym, jak chodzenie do szkoly, Dia
ktorych kara za niedobre zachowanie byl zakaz wychodzenia na dwor. Ktdrym do
szczescia wystarczala guma do skakania, olowiana .zoska” do kopania albo zwykly kabel
do zabawy w _seceura”. Ktdrzy czesto cabymi dniami grali w _kwadraty”, potrzebujge do
tego pitki | podioza z betanowych phyt, a chetnych do zabawy czesto byla wiecej niz miejsca
na placu.

Niemal kazda 2 tych aktywnosol wymagata pamysiu, a czesto bardzo burzlivych dyskusj,
podczas ktorych wypracowywane byly zasady gry, na ktdre wszyscy musiell przystac, Tak
wiasnie rodzita sie nasza kreatywnosc. Tak nableralismy umiejetnoscl komunikacyjnych
i negocjacyjnych, uczylismy sie funkcjonowania w zespole, ustepstw, zasad fair play i wielu
nnych, niezbednych w doroshym dyciu umiejetnosc | kompetencp, A meako prey okaz)
pylismy zdrowsi

TRZEPAK = FACEBOOK?

Przypomnijmy sobie zatem, jak wygladat nasz offline’owy FACEBOOK — miejsce spotkan,
rozmaw, opowiadania o swoich wakacjach , przekazywania historii zashyszanych od innych
| komentawanla na gorgco szkolnych oraz podworkowych wydarzen.

A w miedzyczasie niemal wszyscy stawalidmy sie profesjonalnymi akrobatami, uczac sie
obarczone] duzym ryzykiem umiejetnosci rédwnowagi lub tego, co dzis narwalibysmy
Lwisem na draiku”. Kazdege dnia, nawet o tym nie myslac, wykenywalismy trening
podciggania, wymyki, odmykl czy inne figury, ktdre do dzis nie doczekaly sig swoich nazw.

~BAZA" = MINECRAFT?

Przypomnijmy tet soble, jak wygladal nasz offiine'owy MINECRAFT.** Kto z nas nie mial
wspoine| .bazy" ze znajomymi, albo nie bawil sle na placach budowy, lgczac ukladanie
cegied (klocki LEGO) 2z elementami obozu przetrwanda (duze ryzyko skaleczen, obtard,
rwichniad)? To wilasnie w ten czy Inne sposoby rozwijalismy w sobie wyobrainie
przestrzenna, umiejetnodcl planowania, projektowania, prébowanla, popelniania bleddw
| wyciggania z nich wnioskow przy jednoczesnym wypracowywaniu umiejetnoscl pracy
w zespole. A co najwazniejsze, wazystko o bylo rwigzane z wysitkiern hzycznym.

Ardscitee Cprarowane na pottshs v des ignad oo org



SO RAENE
ZABAWA NA PODWORKU = GRY KOMPUTEROWE?

A jak wygladata nasza offline'owa FIFA | jej rotne odmiany? Oprécz tego, 2e trzeba byto sie
przy niej mocono nablegad, to jeszcze musielismy nauczyd sie sztuki przekonywania (tych
kolegow, ktorzy mieli pitke, 2eby jednak wyszli na dwdar) czy sztuki negocjadi | kompromisu
(bo przecied nie bylo wyznaczonych linii ani sedziow, a bramki czesto zrobione byly
2z plecakéw). W wigkszosci gier komputerowych jest jakis niewidoczny system - cos co
gliminuje potrzebe rozmowy i np. znalezienia wspolnego rozwiazania,

Nie chodzl nam tylko o sentymentalne wspomnienia. Nie chodzi nam tez o to, teby swiat
wygladal dokladnie tak jak wtedy. Sami uwakamy, ze gry komputerowe 53 Swietne, jednak
w wickszosci z nich abcujemy wylgcznie z niewidzialnym systemem, ktary niemal w catosc
eliminuje potrzebe rozmowy | np. znalezienia wspdinepo rozwigzania. Powoaduje to zanik
umiejetnodci, ktdre jeszcze do niedawna byly dla nas czymsé naturalnym,

Mie chcemy, aby deska do krojenia ponownie stata sie rakietkq do tenisa stolowego,
a niebezpieczne deski z gwoidziami, cietkie cegly czy ostre blachy faliste zastapily
dzieciom klocki.

Zalezy nam na tym, aby na bazie naszych doswiadczen oraz potwierdzonej naukowo wiedzy
wychowat kolejne, zdrowe pokolenia Polakdw, Tylko od nas, od naszych staran
| determinac)i zalezy, cxy nasze dzieci beda mialy lepsze, dluisze | szczesliwsze zyciel

NARASTA{%EE BENEFITY AKTYWNOSCI FIZYCZNE]
PRZEZ CALE ZYCIE

Aktywnosc firytona od pieraseegn etapu fycia rozpoceyns pamysing roewd) coltndeka
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CZY WIESZ ZE AKTYWNE DZIECI
RADZA SOBIE LEPIE] W SZKOLE?

)

e
MOZG DZIECKA PO 20 MIN, MOZG DZIECKA PO 20 MIN,
SIEDZENIA W CISZY SPACERU

Badania przeprowadzone przez
Dr Charles Hillman z Uniwersytetu lllinois,

Co ma spacer do aktywnosci mézgu?

Dlaczego i jak aktywnosé fizyczna wplywa na lepsze wyniki w nauce?
Jak w interesujacy sposob wplatac aktywnosc fizycznag w nauke w szkole?
Jakie sg pomysly na najciekawsze zabawy $rédlekcyjne?

Jak zachecat rodzicéw do dbania o to aby ich dzieci
otrzymywalky minimalna dawke ruchu codziennie?

Odpowiedzi na te pytania jak
i wiele innych znajdziesz na
wiww. B0minutdziennie.pl

Masz ciekawe pomysly jak? A moze chcess tie pochwalic swoimi pomystami?
lapraszamy do konlakiu,
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