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Szanowni Panstwo!

Sport powszechny jest ta dziedzing zycia spotecznego, o ktdra nalezy
zadbac ze szczegblna starannoscia. Promocja i upowszechnianie postaw sportowych, spotecznych
i zdrowotnych wsérod obywateli, a zwtaszcza najmtodszej czesci populacji to jedno z podstawo-
wych zadan jakie stoja przed nami.

Stad tez priorytetem Ministerstwa Sportu i Turystyki jest dazenie do systematycznego
zwiekszania uczestnictwa polskiego spoteczenstwa w sporcie oraz zachecanie do aktywnosci
fizycznej jak najwiekszej liczby Polakéw, akcentujac w szczegdélnosci udziat dzieci i mtodziezy,
a wiec ucznidéw wszystkich poziomdéw edukacyjnych.

W aktywizacji najmtodszych maja pomac projekty przygotowane przez resort sportu i tury-
styki. Ich podstawowym celem jest wzbogacenie oferty, zwiekszenie atrakcyjnosci zajec rekre-
acyjno-sportowych a zarazem podniesienie kompetencji oséb prowadzacych takie zajecia. Sa to
programy, ktére w sposéb kompleksowy rozwing te obszary sportu, ktére jeszcze do niedawna
byly niedostatecznie eksponowane.

Oddajemy w Panstwa rece podrecznik do Programu, MULTISPORT?, skierowanego do uczniéw
klas IV-VI. Jest to program zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych, pozwalajacy na zapoznanie
sie dzieciom i miodziezy z r6znymi formami aktywnosci fizycznej niezaleznie od predyspozycji
i mozliwosci mtodych odbiorcéw.

Zaproponowana atrakcyjna forma zaje¢, zapewnienie sSrodkéw na zakup sprzetu sportowego,
szkolenia dla os6b prowadzacych zajecia w pofaczeniu z nowoczesng technologig wykorzystang
podczas realizacji przedsiewziecia to, w naszej ocenie, gwarancja powodzenia Programu,MULTI-
SPORT". Wierzymy, ze dzieki niemu miodzi ludzie pokochaja ruch, dokonajg wyboru tzw.,,sportu
catego zycia’, a by¢ moze odkryja w sobie talent i pojda w $lady najwiekszych mistrzéw sportu.

+MULTISPORT” wychodzi takze naprzeciw oczekiwaniom organizacji sportowych. Otrzymu-
ja one doskonate narzedzie do usprawniania dzieci, a jednocze$nie do prowadzenia wstepnej
rekrutacji. Program umozliwia wsparcie organizacji zaje¢ w tzw. grupach naborowych. Liczymy,
ze stanie sie on narzedziem do poczatkowej selekcji mtodziezy uzdolnionej sportowo, ktéra
w nastepnej kolejnosci powinna trafi¢ do podstawowego szkolenia sportowego.

Jestesmy przekonani, ze MULTISPORT jest odpowiedzig na potrzeby samorzadoéw lokalnych,
wspomagajac je w realizacji zadan w zakresie kultury fizycznej w nowoczesny i profesjonalny
sposéb. Program stanowi takze unikalne narzedzie dla samorzadéw wojewddzkich stuzace kre-
owaniu polityki prosportowej i prozdrowotne;j.

Dziekujac samorzadom wojewddzkim, ktére zadeklarowaty wsparcie dla programu, jestesmy
przekonani, ze w niedtugim czasie MULTISPORT bedzie jeszcze bardziej MULTI!

Andrzej Biernat
Minister Sportu i Turystyki
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W nowoczesnych, rozwinietych spoteczen-
stwach wszechstronnie ujmowana aktywnos¢
fizyczna i sport sa wyraznie akcentowanymi
wartosciami kulturowymi, majacymi wptywac
na rozwoj cztowieka, jego zdrowie i jakos¢ zy-
cia. Sq wazna ptaszczyzna proceséw edukacyj-
nych i socjalizacyjnych, wdrazajacych do zycia
i funkcjonowania w spoteczenstwie. Istotnym
ogniwem w ksztattowaniu takich catozyciowych
postaw, zachowan i umiejetnosci jest szkofa. Z jej
misji wynikaja kompleksowe funkcje i programy,
skupiajace sie na jednosci celéw wychowania
i ksztatcenia. Celéw realizowanych tak w formie
szkolnego wychowania fizycznego, jak i sportu
szkolnego, stopniowo wkraczajacego w juz wyzej
zorganizowane systemy, sportu wszystkich dzieci”
i, sportu dzieci i mtodziezy”.

Stad tez szkofa —a w niej wychowanie fizyczne
i sport — postrzegana jest jako niezwykle wazna
platforma ksztattowania postaw prozdrowotnych
i stymulowania rozwoju fizycznego mtodocia-
nych. | stad przekonanie, by szkolne wychowanie
fizyczne i sport traktowac "“...jako podstawowe
elementy wychowania wysokiej jakosci i jako spo-
s6b uatrakcyjnienia szkoty” ... a takze ..."wspierac
propagowanie zdrowia i kampanie zwiekszajqce
swiadomos¢ przez sport” (Biata ksiega na temat
sportu, Komisja Europejska, 2007).

Dokumenty UE akcentuja, iz szkolne wycho-
wanie fizyczne i sport szkolny odgrywaja wazna
role w ksztatceniu formalnym i pozaformalnym, co
wzmacnia kapitatludzki, a wartosci, ktérych sa one
nosnikiem, przyczyniajg sie do rozwoju wiedzy,
motywacji, umiejetnosci i gotowosci do wysitku.
.Czas spedzony na aktywnosci sportowej w szko-
le... przynosi korzysci dla zdrowia i ksztatcenia’.
Stad zacheta ,do wspierania sportu i aktywnosci
fizycznej przez réznorodne inicjatywy polityczne
w dziedzinie ksztafcenia i szkolenia, w tym poprzez
rozwdéj kompetencji spotecznych i obywatelskich
w procesie uczenia sie przez cafe Zycie” (Komisja
Europejska 2007).

W nowoczesnych doktrynach edukacyjnych
wychowanie fizyczne i sport szkolny sa ,.konarami
tego samego drzewa". Rzecz tylko we wiasciwych
celach, proporcjach i adekwatnych narzedziach
- madrym, systemowym podejsciu do rozwijaja-
cego sie, wzrastajacego i dojrzewajacego ustroju
—zmian réwnolegtych do proceséw ksztattowania
osobowosci i socjalizacji. Pozostajac w Scistych
funkcjonalnych zwigzkach wychowanie fizyczne
i sport szkolny, jednako potrzebne, postugujace
sie ruchem i wysitkiem fizycznym - funkcje swe

realizuja wtasciwymi dla siebie zbiorami procedur
ksztattujacych. Dziataja w obszarach wyraznie
zakre$lonych w narodowym systemie edukacji
i wieku obowiazku szkolnego bedac jednocze-
$nie waznym przejawem polityki spotecznej
panstwa.

Méwiac o ,edukacji fizycznej’, uprawnieni je-
stesmy do rozpatrywania i szkolnego wychowania
fizycznego i sportu szkolnego jako kompatybil-
nych programowo proceséw, nakierowanych na
rozwdj i doskonalenie osoby ludzkiej. Wychowanie
fizyczne jest podstawa — ma stymulowac wszech-
stronny rozwdj, sprzyjac sprawnosci i zdrowiu. Ma
ksztattowad postawe catozyciowej troski o wtasng
cielesno$¢ oraz wyposaza¢ w wiedze, umie-
jetnosci i sprawnosci gwarantujace efektywne,
pielegnacyjne zabiegi nad ciatem. Sport szkolny
wzbogaca ten proces wnoszac do wychowania
swoiste dla sportu wartosci i tworzac niedostepne
szkolnemu wychowaniu fizycznemu, ptaszczyzny
ksztattowania osobowosci dziecka. Otwiera przy
tym, chetnym i utalentowanym, dtugofalowy
proces szkolenia, prowadzacy do optymalizacji
potencjatu w kierunku specjalistycznym — a wiec
w perspektywie dorostosci do osiggania mistrzo-
stwa sportowego.

Dtugi i ztozony to proces, trwa cate lata w ko-
lejnych etapach wyrozumowanej transformacji.
Czerpie wprost ze szkolnego wychowania fizycz-
nego i jego dobrodziejstw — a pierwsze etapy
perspektywicznego szkolenia przebiegaja w wieku
szkolnym — i w szkole. Nie ma wiec uzasadnienia
dla funkcjonalnego réznicowania sportu i wycho-
wania fizycznego w obszarze edukacyjno-wycho-
wawczym szkoty.

Wszelkie rozsadne formy aktywnosci ruchowej
i sportu sg dla wszystkich. Stad tez programowe ich
funkcjonowanie w nowoczesnych systemach edu-
kacyjnych. Zakfadajg one rozwdj rozmaitych form
zajec sportowych w ramach programowych zaje¢
WF, zaje¢ pozalekcyjnych, w srodowisku szkoty
i zamieszkania.,Sport wszystkich dzieci’, uwzgled-
niajac réwniez stosowne do zaawansowania i wie-
ku formy wspotzawodnictwa - ma wspomagac
realizacje funkcji i zadan wychowania fizycznego
- stwarzajac rownoczesnie ptaszczyzne ujawniania
talentéw, zainteresowan uczniéw — a wiec wstep-
nej kwalifikacji do decyzji o uprawianiu sportu.
+Dopasowanie modelu edukacji do wyzwari wspot-
czesnego Swiata oznacza umiejetne tqczenie funkcji
egalitarnych systemu oswiaty powszechnej z jego
funkcjami elitarnymi — towienia talentéw”. Trzeba
wiec takze i sport (w systemie szkolnym) widzie¢



jako dziatanie dostepne dla wszystkich — a row-
noczesnie identyfikujgce uczniéw ujawniajacych
okreslone zespoty szczegdlnych uzdolnien, ktére
moga by¢ rozwijane w dtugofalowych programach
szkolenia. "...Inwestowanie w szkolenie mfodych
utalentowanych sportowcéw w dobrych warunkach
i propagowanie tego szkolenia jest podstawowym
warunkiem zréznicowanego rozwoju sportu na
kazdym szczeblu” - zas ...,...systemy szkolen dla
utalentowanych mtodych sportowcéw powinny
by¢ otwarte dla wszystkich” (Komisja Europejska
2007).

Tak wiec w przedziale wieku obejmujacym
obowigzek szkolny (6-18 lat) szeroko rozumiany
sport ma spetniac¢ funkcje dwojakiego rodzaju.
Pierwsza, powszechna - to wzbogacanie form
i tresci wychowania fizycznego. Druga — coraz
bardziej z biegiem lat specjalizowana - to szeroko
pojmowana ptaszczyzna i droga kwalifikacji do
podejmowania szkolenia wyczynowego. Obie te
funkcje nie muszg pozostawac w sprzecznosci
- we wspodtczesnych rozwinieciach widziane sg
w sposédb absolutnie kompatybilny.

Koncepcja ta, taczaca egalitarny wymiar sportu
(traktowanego jako srodek szkolnego wychowania
fizycznego) z jego wymiarem elitarnym (dazeniem
do mistrzostwa sportowego) wynika z przekonania
o wartosciach szkolnego wychowania fizycznego
i sportu szkolnego. Wzbogacona o samodziel-
nie realizowane przez ucznia zadania - spetnia
standardy innowacyjnosci, spojnosci i wyzwan
rozwojowych. Wypetnia zasade ,powszechnosci”
- godzac jg z oczekiwanym dzi§ we wszystkich
sferach misji systemow edukacyjnych towieniem
talentéw” i ich rozwijaniem. Idea ta umiejscawia
sie w sferze bezposredniego oddziatywania szkoty
otwierajac sie rbwnoczes$nie na wspodtprace z wy-
specjalizowanymi podmiotami systemu sportu.
No i oczywiscie jak najszersze wspoétdziatanie
z rodzicami.

Wszystko to uzasadnia traktowanie systemu
edukacyjnego - a w nim szkolnego wychowania
fizycznego i sportu szkolnego jako szczegdlnego
obszaru kreowania nawykéw aktywnosci rucho-
wej. Obszaru szczegdlnego znaczenia — w nim bo-
wiem skupiaja sie wszystkie misyjne cele edukacji
i wychowania populacji dzieci i mtodziezy. Sport
ma witasciwe sobie atrybuty, by w procesach reali-
zacyjnych, prowadzacych do tych celéw twérczo
i efektywnie wspottworzy¢ pozadane wartosci.
Jednoczesdnie - z tych wtasnie pozycji - sport
szkolny staje sie wyodrebnionym celem wszech-
stronnego rozwoju i ksztattowania funkgji ustroju.

ROZDZIAL 1

Dla kazdego w formie treningu stymulujgcego
zdrowie i sprawno$¢ (trening zdrowotny, ogdl-
norozwojowy), spetniajacego funkcje sportu dla
wszystkich (sport wszystkich dzieci). Dla chetnych
i uzdolnionych sport szkolny prowadzi poprzez
trening wyczynowy — do kwalifikacji do dtugofa-
lowego procesu szkolenia sportowego, mieszczac
jego pierwsze, jakze wazne etapy.

1.1. Przestanki teoretyczne
koncepcji programu
MULTISPORT,
cele i zatozone efekty

Wiedza dokumentujgca dobro ruchu i wy-
sitku fizycznego dla zdrowia i wszechstronnie
rozumianego rozwoju cztowieka ma juz obszerna
faktografie naukowa. Rosnie zaséb informacji,
o zjawiskach determinujacych przebieg i jakos¢
proceséw zyciowych. Réwnolegle opisujg one
wptyw aktywnosci ruchowej na ich réznorakie
(nie tylko osobnicze ale i spoteczne) modulacje.
Zbyt rzadko jeszcze ten potencjat intelektualny
przektada sie na stan Swiadomosci — tak w kate-
goriach spotecznych jak i osobowych - stuzac
upowszechnianiu rozwiazan instytucjonalnych,
prowadzacych ku ideatowi dtugiego zycia w zdro-
wiu i sprawnosci. Uwzgledniajac wszystkie, row-
niez diugofalowe rozwiagzania w sferze polityki
spotecznej, stymulujacej madre, aktywne w tym
wzgledzie zachowania. Nie jest to sprawa pro-
sta. A rzeczywistos$¢ postindustrialnego $wiata
zwrecz programowym ubdéstwem wysitku fizycz-
nego i pokusami tatwej konsumpcji - sktania do
poszukiwania wzoréw zachowan przeciwdziata-
jacych bliskim i odlegtym skutkom takiego stanu
rzeczy - a jednoczesnie wynikajacych z modelu
kultury wspétczesnego cztowieka.

Jak to osiggna¢? Uwarunkowan takich poste-
powan kulturowych, zwyczajowych czy osobo-
wych - a takze regulacji natury administracyjnej
jestwiele. Ai skutki sa réznorakie, na ogot bardziej
efektywne (tak w odbiorze spotecznym jak i oso-
bowym) w krajach klasyfikowanych jako ,wysoko
rozwiniete”...

Chcemy im doréwnac. Dostrzegamy i analizu-
jemy wtasne zaniedbania i zaniechania. Prébujemy
znajdowac skuteczne rozwigzania prowadzace ku
lepszemu. Ma to zasadnicze znaczenie w katego-
riach dtugofalowych, réwniez z uwagi na wysoce
niepokojace prognozy demograficzne populacji
polskiej.
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Trzeba wycigga¢ wnioski z wynikéw wie-
lostronnych badan i raportéow jednoznacznie
wskazujacych na relatywnie niezadowalajacy
stan zdrowia polskiego spoteczenstwa na tle
trendéw wiekszosci krajow europejskich. Mimo
postepujacej poprawy niektérych wskaznikow,
WCiaz znaczaco réznimy sie w rzeczywistych i pro-
gnozowanych danych dotyczacych sredniego
wieku zycia i przezywalnosci. Te zte rokowania
towarzyszg statystykom niskiego wskaznika
urodzin i dzietnosci.

Specjalisci wskazujg na szybko wzrastajacy
odsetek dzieci z otytoscig, wciaz niepokojacy
wskaznik wad postawy, wysoka zachorowalnos¢
wsrod najmtodszych i rozliczne dysfunkcje zakto-
cajace rozwaj. Towarzysza temu bierny tryb zycia,
rozprzestrzenianie sie uzaleznien i zachowan
aspotecznych - takze agresywnych. Jednoczesnie
wskazuje sie na niska efektywnos¢ szkolnego wy-
chowania fizycznego i rosngca absencje uczniéw
na tych zajeciach.

Niepokojace informacje dotyczg tez wskaz-
nikdw rozwoju i sprawnosci fizycznej dzieci
i mtodziezy. Najnowsze badania populacyjne
dokumentujac akceleracje rozwoju i trend zwiek-
szania wysokosci ciata — jednoznacznie sygnalizuja
obnizajacy sie poziom parametréw sprawnosci
fizycznej i wydolnosci ogétu dzieci i mtodziezy
w przedziale wieku 6-19 lat. Znamienne, iz wyniki
badan sygnalizujg niski poziom niektérych prze-
jawow sprawnosci fizycznej takze u mtodocianych
uprawiajacych sport w sposéb zorganizowany.
Potwierdza to wielokrotnie formutowang teze
0 wysoce niewskazanej tendencji ,wczesnej spe-
cjalizacji” i dgzeniu do maksymalizacji wynikow
juz w najmtodszych kategoriach wieku. W istotny
sposbéb ogranicza to mozliwosci petni rozwoju
w perspektywicznym planie szkolenia, uwzgled-
niajgcym na wejsciu etap wtasnie wszechstron-
nego przygotowania.

Faktografia charakteryzujaca taki wtasnie ob-
szar zdrowotnosci i poziomu sprawnosci fizycznej
dzieci jest kumulatywnym efektem bardzo wielu
réznorakich uwarunkowan i przyczyn —instytucjo-
nalnych i osobowych. Do najwazniejszych (badz
najczesciej wystepujacych) trzeba zaliczy¢:

e niski stan swiadomosci zachowan prozdro-
wotnych i prorozwojowych w przebiegu zycia,
niedostatek wiedzy, brak zainteresowan w tym
wzgledzie;

e niski stan sSwiadomosci na temat szczegdlne-
go znaczenia szeroko rozumianej aktywnosci
ruchowej, ubogos¢ dotyczacej jej wiedzy

i umiejetnosci, brak zainteresowan badz mo-
tywacji;

e niedostatek aktywnosci ruchowej, zty dobor
aktywnosci, badz jej parametréw wysitkowych
w stosunku do potrzeb i mozliwosci wzrasta-
jacego i rozwijajgcego sie ustroju;

e brak dostepu lub ograniczony dostep do zor-
ganizowanych form zaje¢, badz infrastruktury
umozliwiajacej samodzielng aktywnos¢ w tym
wzgledzie, a czesto brak sSwiadomosci o moz-
liwosciach korzystania z bazy sportowej tam,
gdzie taki dostep istnieje;

e preferowanie alternatywnych (biernych ru-
chowo) form zainteresowan (np. dodatkowe
lekcje, muzyka, teatr, itp.);

e niekorzystny dla zdrowego funkcjonowania
organizmu model, styl i tryb zycia (dieta,
uzywki, higiena, wzory spedzania wolnego
czasu, itp.);

e czynniki sSrodowiskowe, w tym ew. wplywy
zanieczyszczen i skazen otoczenia.
Wszystkie te uwarunkowania i przyczyny

maja charakter ztozony, mieszcza w sobie wiele

czynnikéw o réznej sile wptywu. Odnosza sie

w wiekszosci (poza uwarunkowaniami srodowi-

skowymi i infrastrukturalnymi) do wiedzy, postaw

i zachowan. Ich uczynnienie w formach instytucjo-

nalnych nastepuje w systemie edukacji szkolnej

(lekcje wychowania fizycznego) i systemie (szeroko

rozumianego) sportu (szkolenie sportowe, sport

w szkole, sport wszystkich dzieci, sport dzieci

i mtodziezy, itp.). Kazda niedoskonatos¢, badz

nieodpowiednios¢ ich funkcji moze skutkowac

negatywnie:

e niezadowalajagcym programem czy poziomem
wychowania fizycznego, nie uwzgledniaja-
cym rzeczywistych potrzeb rozwojowych
i zdrowotnych czy zainteresowan uczniow,
ograniczeniami infrastruktury, kreowania
wydarzen sportowych, formowania wiedzy,
postaw, zachowan i umiejetnosci - takze dot.
uczestnictwa w zajeciach;

e niewlasciwie skonstruowanym, badz nieefek-
tywnie funkcjonujgcym podsystemem sportu
miodziezowego, obejmujacym tylko nadmier-
nie ograniczong czes$¢ populacji, nastawionym
na przedwczesng specjalizacje, w ktérym
czynnikiem sterujgcym nie jest szkolenie - lecz
kazdorazowa maksymalizacja wyniku w ciggu
permanentnego wspoétzawodnictwa.

Biorac pod uwage tak wielka liczbe czyn-
nikdw warunkujacych aktywnos¢ fizyczna

i jej ksztattujacy wptyw na rozwdj i sprawnos¢



fizyczna, trzeba wyraznie powiedzie¢, ze z orga-
nizacyjnego punktu widzenia, jedna z gtéwnych
przyczyn regresu w tym wzgledzie jest niedosta-
tek atrakcyjnych, systemowych i programowych
rozwigzan upowszechniania sportu, szczegdélnie
przy wykorzystaniu nowopowstajacej bazy
obiektow i urzadzen.

W dazeniu do zauwazalnej i trwatej zmiany
stanu obecnego, dziatania podejmowane przez
organy administracji publicznej réznych szczebli
winny by¢ skierowane na poprawe zdrowotnosci
dzieci i mtodziezy, a wiec dtugofalowe programy
upowszechniania postaw prozdrowotnych, pro-
spotecznych i prosportowych, przy rownoczesnej
redukgji zjawisk i zachowan patologicznych. Wy-
maga to aktywizacji spotecznosci lokalnych i wy-
kreowanie lokalnych lideréw. Taki zespét dziatan
winien skutkowa¢ zauwazalnym wzrostem liczby
dzieci uczestniczacych w szeroko rozumianym
systemie sportu, wzbogacajac przedsiewziecia
szkolnego wychowania fizycznego i prezentujac
wzory aktywnosci ruchowej w rodzinie.

Mamy tez na uwadze, Ze sport dzieci i mto-
dziezy jest podsystemem sportu kwalifikowa-
nego, a wiec przedsiewziecia te - w wieloletniej
perspektywie — powinny takze sprzyja¢ poprawie
efektywnosci szkolenia i podnoszeniu poziomu
osiggniec¢ sportowych Polski we wspotzawod-
nictwie miedzynarodowym. W rozwinieciach
realizacyjnych dtugofalowa efektywnos¢ takich
programéw zalezy od réznokierunkowych wpty-
wow uwarunkowan spotecznych, ekonomicznych
czy kulturowych. Stad zasadnos$¢ rozwigzan
kompleksowych, ktére poprzez wyrozumowang
aktywnosc fizyczng majg prowadzi¢ do pozytyw-
nych efektéw wychowawczych, rozwojowych
i zdrowotnych, przyczyniajac sie rownoczesnie
do przyswajania wiedzy i nabywania wzoréw
zachowan dot. aktywnosci ruchowej w kolejnych
fazach zycia. Wtasnie ku dtugiemu zyciu w zdro-
wiu i sprawnosci...

Tak postrzegajac rzeczywisto$¢ i majac na
wzgledzie konieczno$¢ podejmowania konkret-
nych dziatar naprawczych, jednym z priorytetéw
Ministerstwa Sportu i Turystyki (MSiT) na rok
2014 i kolejne lata jest programowa propozycja
systematycznego zwiekszania uczestnictwa
w sporcie oraz zachecanie obywateli do aktywno-
$ci fizycznej, w szczegdlnosci dzieci i mtodziezy.
Jednoczesnie MSIT w dalszym ciaggu bedzie pro-
wadzi¢ dziatania promujace aktywnos¢ fizyczna
dla podnoszenia swiadomosci jej znaczenia
w walce ze skutkami siedzacego trybu zycia,
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nadwaga, otytoscig i nastepstwami zagrozen
cywilizacyjnych. Takze likwidowaniu barier
i ograniczen w dostepie do sportu, réwniez dla
niepetnosprawnych, grup marginalizowanych
i wykluczonych spotecznie”.

W tym zbiorze miesci sie koncepcja programu
MULTISPORT, rozszerzajaca i pogtebiajaca proces
szkolnego wychowania fizycznego o wartosci,
tresci i formy jakie niesie ze sobg sport. Program
kierowany jest do jednostek samorzadu terytorial-
nego na poziomie gminnym, powiatowym i woje-
wodzkim, klubéw sportowych i szkét. Obejmuje
dzieciklas IV-VI szkoty podstawowej, a wiec grupy
wiekowej znajdujacej sie w fazie bardzo dynamicz-
nych proceséw i przemian rozwojowych. Zaktada-
ne efekty to upowszechnienie postaw i zachowan
prorozwojowych, prozdrowotnych i spotecznych
poprzez udziat dzieci w atrakcyjnych formach
aktywnosci ruchowej, odpowiedniej do wieku,
a stymulujgcej procesy ustrojowe, nakierowane na
wszechstronny i harmonijny rozwéj. Winno to skut-
kowa¢ rownolegtym wzrostem zainteresowania
ucznidéw czynnym uprawianiem sportu, stajac sie
naturalng ptaszczyzna kwalifikacji mtodocianych
do zorganizowanego szkolenia sportowego. MUL-
TISPORT kieruje sie wiec zasadg wychowania przez
sportidlasportu, kreujac postawy zdrowotne, spo-
teczne i sportowe — budowane na systematycznie
wzbogacanejwiedzy i doswiadczeniach czynnego
uczestnictwa w sporcie.

Zajecia bedg prowadzone w réznorodnych
formach wszechstronnie stymulujacych aktyw-
nosc¢ sportowo-rekreacyjng uczestnikéw. Oferta
przewiduje wykorzystanie takze regionalnych
i lokalnych tradycji i priorytetéw. Istotne, by
zajecia odbywaly sie na réznych obiektach ale
i w warunkach terenowych, dajac mozliwos¢
uprawiania wielu sportéw, zachecajac do wyboru
preferowanejformy aktywnosci, tzw.,sportu cate-
go zycia’, zgodnego z wtasnymi zainteresowaniami
i predyspozycjami.

Gtoéwnym zatozeniem Programu jest kreowa-
nie wzoréw zachowan prozdrowotnych, naby-
wanie zréznicowanych umiejetnosci ruchowych
oraz stymulowanie poziomu sprawnosci fizycznej.
Program eksponuje wychowawcza funkcje sportu
i jego zwiazki z kultura, a takze role aktywnosci
fizycznej w umacnianiu wiezi rodzinnych, srodo-
wiskowych oraz kultywowanie lokalnych tradycji
sportowych. Program ma formute otwarta. Bedzie
podlegat weryfikacji w sytuacji zmieniajacych sie
przepiséw prawa lub zaistnienia warunkéw, kto-
rych nie mozna byto wczesniej przewidzied.



MULTISPORT

MULTISPORT ma do spetnienia konkretne cele:

1. stworzenie warunkéw dla atrakcyjnych form aktywnosci ruchowej rozszerzajacych formute wychowania fizycznego,
2. aktywizacja zachowan sprzyjajacych rozwojowi fizycznemu, wzmacniajacych zdrowie i podnoszacych poziom sprawnosci

fizycznej,

3. nauczanie, doskonalenie i transfer podstawowych umiejetnosci ruchowych charakterystycznych dla réznych sportéw, takze do

wykorzystania we wiasnych zajeciach indywidualnych,

4. przekaz podstawowego zasobu wiedzy wyjasniajacej pozytywne skutki systematycznej aktywnosci ruchowej i zdrowego trybu

zycia,

5. identyfikacja i rozwoj szczegdlnych zainteresowan i uzdolnien sportowych dzieci uczestniczacych w zajeciach, otwierajacych

droge do podjecia szkolenia sportowego,

6. upowszechnienie postaw i zachowan prozdrowotnych, spotecznych i sportowych, w mysl zasady fair-play,
7. przeciwdziatanie zjawiskom agresji, patologii i biernego trybu zycia poprzez aktywne i systematyczne uczestnictwo w szeroko

rozumianym sporcie,
8. optymalne wykorzystanie infrastruktury sportowej,

9. poszerzenie dostepu do zorganizowanych form aktywnosci sportowej, wyrdwnanie szans dzieci niezaleznie od statusu mate-

rialnego rodzicéw,

10. uczynnienie aktywnosci jednostek samorzadu terytorialnego, klubéw i organizacji sportowych oraz szkét w dziataniach upo-
wszechniania sportu wéréd dzieci i rodzicow; rozwdj i promocja wolontariatu sportowego.

Sformutowane w ten sposdb cele programu
generujg zbiér zaktadanych efektow:

e wyposazenie ucznidow w zaséb wiedzy doty-
czacejroliiznaczenia aktywnosci ruchowejdla
rozwoju, zdrowia i ksztattowania sprawnosci
fizycznej, a takze wynikajacych stad wzoréw
postaw, zachowan i umiejetnosci;

e poprawa wskaznikéw rozwoju fizycznego,
zdrowia i sprawnosci fizycznej ¢wiczacych,
poszerzenie zasobu umiejetnosci i nawykow
ruchowych;

e uksztattowanie aktywnych ruchowo wzoréw
zagospodarowania czasu wolnego, pomniej-
szenie skali nawykéw zachowan biernych
ruchowo, agresji i przejawéw patologii;

e formacja prospotecznych i wychowawczych
wzoréw postaw i zachowan nakierowanych na
rozwoj osobowosci i tworcze funkcjonowanie
w spoteczenstwie;

e wstepnaidentyfikacja dzieci zainteresowanych
sportem i utalentowanych, kwalifikujacych sie
do podjecia perspektywicznego szkolenia
wyczynowego;

e systemowe funkcjonowanie nowoczesnej,
atrakcyjnej dla uczestnikéw propozycji pro-
gramowej, rozszerzajacej i wzbogacajacej
oddziatywanie szkolnego wychowania fizycz-
nego, a przez to wzrost liczby dzieci zaangazo-
wanych w aktywnos$¢ ruchowa i sport;

e aktywizacja jednostek samorzadu terytorial-
nego, szkot, klubéw, organizacji sportowych
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w systemowych przedsiewzieciach upo-
wszechniajacych aktywnos¢ fizyczng i sport
w $rodowisku dzieci i mtodziezy, otwartos¢
obiektéw sportowych, zwiekszenie dostepno-
$ci do szeroko rozumianego sportu.
Poszczegdlnych celéw, jak tez zaktadanych
efektow nie nalezy postrzegac w ujeciu jednostko-
wym, oderwanym od innych. Ich przejawianie ma
charakter kompleksowy. W ten sposéb program
MULTISPORT staje sie sktadowq zintegrowanego
systemu aktywnosci ruchowej (wychowanie fizycz-
ne, sport dla wszystkich, sport wyczynowy). W po-
pulacji dzieci i mtodziezy kieruje sie na trzy grupy
celéw (edukacyjne, spoteczne, sportowe) i kreuje
bogaty zbiér wartosci. Daleko wykraczaja one
poza sport. Maja charakter uniwersalny - a sport
i aktywnos¢ fizyczna sg ich no$nikami.
Logike takiego rozumowania pokazuje ryc. 1.

1.2. Uwarunkowania rozwigzan
metodycznych programu
MULTISPORT

Przy tak sformutowanych celach i zaktada-
nych efektach dotyczacych dzieci w okreslonej
fazie rozwoju ontogenetycznego konieczne jest
zastosowanie odpowiedniej koncepcji meto-
dycznej. Musi ona uwzglednia¢ nade wszystko
uwarunkowania rozwoju biologicznego ustroju
oraz charakterystyke rozwoju motorycznego
— a wiec sprawnosci fizycznej. Zaktadany efekt
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Ryc. 1. Podstawowe wartosci kreowane przez zintegrowany system aktywnosci ruchowej (wychowanie fizyczne,
sport dla wszystkich, sport wyczynowy).

kumulatywny ma obejmowa¢ w kategoriach
obiektywnych, mierzalnych, poprawe wskaznikéw
sprawnosci fizycznej. Oczekiwany jest réwniez
postep w zakresie spektrum umiejetnosci rucho-
wych. Realizacja zaje¢ programowych ma réwniez
przynies¢ pozytywne efekty w sferze wychowaw-
czej i socjalizacji dotyczac m. in. wiedzy o wszech-
stronnych wartosciach aktywnosci ruchowej oraz
kreowania prozdrowotnych zachowan.

1.2.1. Rozwdj biologiczny; wzrastanie;
réznicowanie i dojrzewanie
w ontogenezie, uwarunkowania
rozwoju fizycznego i motorycznego
dziecka w wieku 9-10-12 lat

Rozwdj osobniczy jest procesem genetycznie
zaprogramowanym, ztozonym i wieloetapowym.
W jego charakterystyce uwzglednia sie rozwéj
biologiczny, (fizyczny i motoryczny), psychiczny
i spoteczny. W kazdej z tych sfer dziecko zmierza
do osiagniecia dojrzatosci. Zjawiska akceleracji
rozwoju fizycznego oraz deceleracji dojrzewa-
nia spotecznego powoduja, ze czas osiggania

dojrzatosci jest rozny w poszczegdinych sferach
rozwoju dziewczat i chtopcéw. Ta indywidualna
zmiennos¢ jest czyms$ naturalnym, lecz moze
stwarzac okre$lone problemy wychowawcze
i edukacyjne.

Ontogeneze dzieli sie na etapy, okresy i fazy

rozwojowe. Granice miedzy nimi s nader umow-
ne, wyznaczaja je zjawiska natury biologicznej,
badz czynniki spoteczne. Zachodzace w orga-
nizmie procesy metabolizmu tkankowego staty
sie podstawg do wyodrebnienia, po urodzeniu,
trzech etapow: rozwoju progresywnego, w kto-
rym przewazajg procesy anaboliczne; rbwnowagi
o wzglednej stabilizacji zachodzacych w organi-
zmie proceséw anabolicznych i katabolicznych
orazzmian inwolucyjnych o przewadze proceséw
katabolicznych. Wyréznia sie w nich charaktery-
styczne okresy i fazy rozwoju. Tutaj, z uwagi na
ramy programu MULTISPORT, skupiamy sie na
dwoch z nich:

Mtodszy wiek szkolny (wczesnoszkolny): do
10-12 roku zycia (do wystapienia pierwszych
objawéw dojrzewania piciowego);

1
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e Dojrzewania ptciowego (pokwitania: do ok. 15
roku zycia (dziewczeta), do ok. 17 roku zycia
(chtopcy);

Wszechstronna aktywnos¢ fizyczna zawsze
sprzyja rozwojowi i zdrowiu. Osoby preferuja-
ce wysitek fizyczny zawsze lepiej wykorzystuja
swoj potencjat genetyczny. Tak wiec sport moze
wptywac na przebieg rozwoju fizycznego, mo-
torycznego i psychospotecznego, moze tez
stanowi¢ antidotum na niekorzystne zmiany
rozwojowe oraz nieracjonalny tryb zycia. Zawsze
jednak aktywnos¢ fizyczna mtodocianych musi
uwzglednia¢ predyspozycje natury biologicznej,
indywidualna dynamike przemian rozwojowych,
poziom dojrzatosci funkcjonalnej organizmu oraz
kolejnos¢ rozwoju przejawdw motorycznosci. Tak
wiec znajomos¢ tempa i kierunku zmian w rozwoju
fizycznym, motorycznym i psychospotecznym oraz
ksztattowaniu sie postawy ciata jest niezbedna
przy ustalaniu programéw szeroko rozumianego
sportu. Dla unikniecia niekorzystnych wptywéw
obcigzen wysitkowych na rozwijajacy sie organizm,
nieodzowna jest wspotpraca z lekarzem oraz syste-
matyczna kontrola stanu zdrowia i rozwoju.

Pierwszych kilkanascie lat zycia to cigg nie-
ustannych, ukierunkowanych i wzajemnie za-
leznych proceséw prowadzacych do osiggniecia
biologicznej dojrzatosci. Zachodzace w tym czasie
zmiany morfologiczne i funkcjonalne okreslane sg
terminem rozwoju fizycznego lub somatycznego.
Rozwadj fizyczny dziecka tylko umownie moze by¢
wyrézniany jako osobny obszar ksztattowania sie
organizmu (ontogenezy). Wszystkie procesy roz-
wojowe sg ze soba $cisle sprzezone i wzajemnie sie
wspieraja. Swiadomos¢ istnienia tych zaleznosci
powinna kierowa¢ wyborem decyzji i realizacja
dziatan pedagogicznych. Wynikajace stad dzia-
tania w zakresie ksztattowania postaw, przekazy-
wania wiedzy, nauczania umiejetnosci ruchowych
oraz ksztattowania sprawnosci fizycznej winny by¢
Scisle sprzezone z racjonalnym odzywianiem, dba-
toscia o odpowiedni wypoczynek, troska o higiene
oraz zaspokajaniem psychicznych i spotecznych
potrzeb dziecka.

Ruch jest najszybciej pojawiajaca sie w zyciu
jednostki, jedng z podstawowych form aktywno-
$ci. Jego zrodtem jest praca miesni szkieletowych
zalezna od funkcji wielu uktadéw organizmu,
wywotujacych wydatek energii i wiele zmian
czynnosciowych. Jest reakcjg na bodzce $rodowi-
ska, a rownoczesnie podstawowym czynnikiem
wptywu na srodowisko. Wigze sie m. in. z codzien-
ng aktywnoscia zyciowa, przemieszczaniem sie,
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nauka, praca, zabawa, rekreacja, uprawianiem
sportu, hobby itd. Aktywnos$¢ ruchowa zajmuje
niezwykle istotne miejsce w rozwoju osobniczym,
bedac pierwszg i przez wiele lat podstawowg for-
ma poznawania otaczajacego $wiata. Dostarcza
bodzcéw stymulujacych rozwdéj somatyczny i mo-
toryczny oraz uruchamiajacych mechanizmy ada-
ptacyjne. Nalezy traktowac ja réwniez jako istotny
czynnik rozwoju emocjonalnego, intelektualnego
i spotecznego. Poprzez funkcje: stymulacyjna
i adaptacyjng, pozwala na wysoka efektywnosc
funkcjonowania w zyciu.

Zgodnie z normatywami WHO, ruch jest
zrédtem i niezbednym czynnikiem pozyskiwania
i utrzymywania zdrowia we wszystkich okresach
zycia. Jest zatem jednga z podstawowych potrzeb
biologicznych cztowieka, warunkiem ksztattowa-
nia i zachowania zdrowia, kluczowym elementem
prozdrowotnego stylu zycia. Zaniedbania w ak-
tywnosci ruchowejw dziecinstwie i mfodosci niosa
niemozliwe do naprawienia zaburzenia i nieprawi-
dtowosci wielu sfer funkcjonowania cztowieka.

Ruch moze by¢ jednak nie tylko czynnikiem
ksztattujacym prawidtowy i optymalny rozwoj,
gwarantujacym i podtrzymujacym egzystencje.
Stuzy takze do wyrazania siebie, stwarzania war-
tosci wykraczajacych poza codzienny byt. Staje sie
wtedy,narzedziem”twdrczosci, srodkiem przekazu
przezy¢ i wrazliwosci, emocji, doznan i doswiad-
czen.Réwnoczesnie mozna uznac ruch za wartos¢
sama w sobie, tak jak w sporcie, w ktérym staje sie
on nadrzednym celem dziatania. Nadanie ruchom
wykonywanym przez sportowca znamion niepo-
wtarzalnosci i wyjatkowosci jest wszak sensem
jego aktywnosci ruchowej.

Takie rozumienie aktywnosci ruchowej wyzna-
czawzgledem szkolnego wychowania fizycznego
i szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy rézne
cele i rézne drogi ich osiggania. W pierwszym
przypadku dazymy do jak najlepszego przygoto-
wania wychowanka do samodzielnego i satysfak-
cjonujacego zycia, w drugim - do uzyskania jak
najlepszego wyniku w rywalizacji. Wychowujac
— powinnismy ogarngc¢ wszystkich, szkolgc - troska
otaczamy utalentowanych. taczy te sfery pod-
miot oddziatywan (dziecko), wystepowanie stron
procesu pedagogicznego (wychowawca i wy-
chowanek), obszar oddziatywan pedagogicznych
(fizyczna i motoryczna sfera osobowosci dziecka,
ale takze jego psychika i uspotecznienie) oraz
miejsce realizacji (sala lub boisko). To co powinno
je zespala¢, to swobodny, racjonalny i upodmioto-
wiony przeptyw wychowankdéw miedzy szkolnym



wychowaniem fizycznym a szkoleniem sportowym
mtodocianych.

Aktywnos¢ ruchowa jest czynnikiem wpty-
wajacym na wszystkie sfery rozwoju cztowieka.
Réwnoczesdnie wiele aspektéw biologicznych,
psychicznych i spotecznych oddziatuje mniej
lub bardziej znaczaco na rozwdj somatyczny
i motoryczny. Wychowawca fizyczny (nauczyciel,
instruktor czy trener) uwzglednia¢ winien wszelkie
wplywy mogace ksztattowac wychowanka, w tym
prawa i reguty rzagdzace rozwojem fizycznym
i ksztattowaniem motoryki.

Wyrézniamy trzy grupy takich czynnikéw:

1. czynniki endogenne genetyczne (determi-
nanty rozwoju);

2. czynnikiendogenne paragenetyczne (stymu-
latory rozwoju);

3. czynniki egzogenne (modyfikatory rozwoju),
wsrdd ktérych mozna wyréznié:

a) biogeograficzne - modyfikatory natural-
ne, w tym miedzy innymi: flora i fauna,
zasoby mineralne, sktad wody i gleby oraz
powietrza, klimat w jakim wzrasta orga-
nizm, uksztattowanie terenu, itp.

b) spoteczno-kulturowe - modyfikatory kul-
turowe, w tym: pochodzenie spoteczne,
charakter i wielko$¢ srodowiska (miasto,
miasteczko, wies), poziom wyksztatcenia
i kultury rodzicéw, wysokos¢ zarobkdw,
tradycje, itp.

Wskazuje sie réwniez na wystepowanie jako
odrebnego czynnika trybu zycia jednostki (lub
inaczej stylu zycia).

Czynniki genetyczne wptywaja na rozwaj
z wzglednie jednakowg sitg przez caty czas onto-
genezy. Inaczej czynniki egzogenne. Modyfikatory
naturalne i kulturowe oddziatuja z r6zng inten-
sywnoscia, wzajemnie sie przenikaja i stanowig
ztozony system oddziatywan na jednostki i cate
spoteczenstwo (Osinski 2000). Cztowiek w toku
przemian cywilizacyjnych tak bardzo podpo-
rzagdkowat sobie otoczenie biogeograficzne, ze
zatart wyrazna w przesztosci granice miedzy obu
rodzajami srodowiska. Stad postulaty traktowa-
nia czynnikéw srodowiskowych jako integralnej
catosci. Suma i wzajemne interakcje oddziatywan
czynnikéw genetycznych i srodowiskowych
sprawiajg, ze dziewczeta i chtopcy bedacy w tym
samym wieku kalendarzowym cechuja sie duza
miedzyosobniczg zmiennoscia rozwoju.

Czynniki srodowiska zewnetrznego czy ele-
menty stylu zycia sg w wielu przypadkach silnymi
stymulatorami, ktére moga wywotac znaczna
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odpowiedz biologiczng organizmu. Jednakze
z powodu rozmaitych genotypéw - amplituda
tych reakcji i wielko$¢ zmian adaptacyjnych sa
miedzyosobniczo bardzo zréznicowane. Jest to
takze jedna z gtéwnych przyczyn indywidualnej
odpowiedzi na okreslone zespoty bodzcéw. Do-
dajmy przy tym, iz wyniki niektérych badan zdaja
sie wskazywac na ok. 50 % determinacje genowa
poziomu indywidualnej sprawnosci fizyczne;j.
Jednoczesnie wielu autoréw przypisuje wieksza
role dziataniom czynnikéw zewnetrznych i tre-
ningowi.

Zapisane w genotypie informacje wyznaczaja
rozwdéj osobniczy, determinuja go. Decyduja
m.in. o pewnych cechach jakosciowych, okresla-
jac ich nieodwracalny przebieg rozwoju, tempo
i przemiany procesow wzrastania, réznicowania
i dojrzewania. Wspoétdecyduja o strukturach
i funkcjach organizmu, ptci, wtasciwosciach
psychicznych i fizycznych, szybkosci i poziomie
przemiany materii. Poszczegdlne geny moga
dziata¢ pojedynczo lub w zespotach, nasilajac
badz ostabiajac wzajemnie swe wptywy. W przy-
padku witasciwosci motorycznych wazna jest
wiedza o stopniu odziedziczalnosci danej cechy,
a wiec indywidualnych uwarunkowaniach jej
rozwoju i ksztattowania.

Czynniki paragenetyczne to stymulatory roz-
woju. Czynniki endogenne paragenetyczne naleza
réwniez do wrodzonych przyczyn wptywajacych
na proces rozwoju osobniczego. Uwzgledniamy
tu: wptyw genodw, ktérych matka w danej cigzy
nie przekazata swojemu dziecku; kolejnos¢ cigzy
matki; wpltyw wieku matki i ojca na biologiczna
wartos¢ gamet. Czynniki paragenetyczne s przez
organizm ptodu odbierane jako zewnetrzne,
natomiast sg endogenne wzgledem organizmu
matki. Efekt ich wptywu wystepuje po urodzeniu
i czasami rzutuje na dalszy rozwdj.

Czynniki egzogenne to modyfikatory rozwo-
ju. Dziela sie na biogeograficzne i spoteczno-eko-
nomiczne (modyfikatory naturalne i kulturowe),
oddziatuja na organizm burzac jego réwnowage
fizjologiczna (homeostaze). Zmuszaja go tym
samym do reakcji na bodzce i do przystosowania
sie do warunkéw zewnetrznych. W ten sposéb
ksztattuje sie fenotyp, czyli zespét cech powstaja-
cych w wyniku reagowania genotypu na zmiany
srodowiska zewnetrznego. To, w jaki sposéb or-
ganizm zareaguje na réznorodne oddziatywania
czynnikéw srodowiskowych zalezy od rodzaju
czynnika, jego intensywnosci, czasu trwania oraz
cech wrodzonych.
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Modyfikatory biogeograficzne wyrazajg sie
przez sktadowe klimatu, tj. m.in.: cechy powietrza
atmosferycznego (wilgotnos¢, temperatura),
nastonecznienie i wtasciwosci wody. Warunki
dyskomfortu hamuja prawidtowy rozwdj oraz
uposledzajg odpornosc organizmu. Przyspieszenie
proceséw dojrzewania zachodzi w warunkach
optymalnego klimatu. Réwnie wyraznie widac
zmiany rytmu wzrastania zwigzane z przemienno-
$cig por roku. Najwieksze przyrosty wysokosci ciata
notuje sie wiosna, szybsze jest w tym okresie row-
niez kostnienie szkieletu. Dzieci urodzone wiosng
sg dtuzsze, a u tych rodzonych jesienia obserwuje
sie wieksze przyrosty masy ciata. Pewien wptyw
na rozwoj wywiera rowniez sktad powietrza oraz
wysokos¢ nad poziomem morza. Ze srodowiskiem
biogeograficznym wiaze sie takze wystepowanie
drobnoustrojow i pasozytéw chorobotwdrczych.
Przebieg prawidtowego rozwoju fizycznego moga
zaktocac choroby zwalniajace procesy wzrastania
i dojrzewania.

Modyfikatory cywilizacyjno-kulturowe takze
majg wptyw na rozwdj dziecka. Z badan wynika,
ze lepsze warunki do rozwoju maja dzieci zrodzin
inteligenckich i zamoznych, niz z rodzin robotni-
czych i wiejskich. Odnotowuje sie u nich lepszy
rozwéj fizyczny i psychiczny. Maja lepszy dostep
do wszelkiego rodzaju débr materialnych, nie
doswiadczajg problemoéw zywieniowych i miesz-
kaniowych. Wieksza jest tez dbatos¢ o higiene
oraz $wiadomos¢ potrzeby aktywnosci ruchowe;j.
W ostatnich latach obserwuje sie jednak wspotwy-
stepowanie zamoznosci z otytoscia i bezruchem
(hipokinezja), ktére skutkujg obnizong kondycja
fizyczng i zaburzeniem odpornosci.

Tryb zycia jest jednym z uwarunkowan roz-
woju fizycznego i ruchowego. W 50-70% decyduje
o zachowaniu zdrowia i kondycji. Sktada sie na
niego aktywnos¢ fizyczna, rodzaj diety, stosowanie
badzZ nie uzywek (palenie tytoniu, picie alkoholu,
narkotyki - w tym stymulanty), proporcje czasu
pracy do wypoczynku, jakos¢ wypoczynku, jakosc¢
snu, itp.

Identyfikujac wszystkie te czynniki i uwarun-
kowania rozwoju trzeba jednoznacznie zaakcen-
towag, ze jednym z najwazniejszych stymulatoréw
prawidtowego rozwoju fizycznego jest ruch -
aktywnos¢ fizyczna. Powoduje ona pozytywne
zmiany we wszystkich uktadach organizmu - mie-
$niowym, kostnym i stawowym, krwionosnym,
oddechowym i nerwowym — ma tez wysoce po-
zytywne odniesienia do funkcji psychicznych. Stad
wynika niezwykle istotna potrzeba wyksztatcania
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motywacji i nawykéw podejmowania aktywnosci
fizycznej poza dziatalnosciag zawodowg, poza
sytuacjami, w ktérych wymusza ja $rodowisko,
a ostatnio jest ich coraz mniej. Najlepszym na to
czasem jest okres dzieciecy i mtodziericzy. Nawyki
i motywacje wtedy uksztattowane istotnie zwiek-
szajg szanse na systematyczne podejmowanie
aktywnosci fizycznej w wieku dorostym. Tak w uje-
ciu osobniczym, jak tez w rodzinie i Srodowisku
spotecznym.

1.2.2. Rozwaj sprawnosci fizycznej: rozwdj
fizyczny i motoryczny dziecka
w wieku 9-10-12 lat

Poprzez aktywnos¢ fizyczng uruchamiamy
bodZce stymulujgce rozwdj somatyczny i aktywi-
zujace mechanizmy adaptacji do funkcjonowa-
nia w srodowisku. W wyniku tego ksztattuje sie
sprawnos¢ fizyczna — zaradnos$¢ w realizowaniu
zadan ruchowych. Zadania te moga by¢ stawiane
samemu sobie (np. codziennie rano bede uprawiat
gimnastyke) lub narzucane przez srodowisko.

Sprawnos¢ fizyczna opiera sie na trzech fi-
larach: MOGE, UMIEM, CHCE. Filar MOGE skupia
morfologie (budowe zewnetrzna i wewnetrzna)
i fizjologie (funkcjonowanie organizmu), angazu-
jac predyspozycje motoryczne i ich zintegrowane
w réznej skali zespoty, czyli zdolnosci (sitowe, szyb-
kosciowe, wytrzymatosciowe i koordynacyjne).
Jest to obszar podlegajacy wytrenowaniu pod
wptywem odpowiednio dobieranych bodzcéw.
Uzyskiwane efekty sg stosunkowo krétkotrwate
i po zaprzestaniu treningu w miare szybko ule-
gaja wycofaniu. UMIEM to zaséb doswiadczen
ruchowych, czyli umiejetnosci. To wypracowane
w praktycznym dziataniu i przechowywane w ukta-
dzie nerwowym programy (procedury) kolejnego
i adekwatnego uruchamiania miesni i ich grup,
ktérych skutkiem jest wykonywanie okreslonych
ruchéw. Poza nielicznymi odruchami wrodzonymi
wszystkie czynnosci sa wynikiem opanowywania
w toku rozwoju coraz wiekszego zasobu ruchéw.
Nabyta umiejetnos¢ ulega stosunkowo niewielkiej
degradacjii przez dtugi okres zycia stanowi zaséb,
zktérego mozna korzysta¢. Wreszcie CHCE to mo-
tywacje, Swiadomosc celuy, sita woli, wytrwatos¢ —
cechy psychiczne uruchamiajace i podtrzymujace
aktywnos¢ ruchowa. W odniesieniu do pewnych
zadan ich wplyw jest bardzo istotny, czesto decy-
dujacy o efektach, np. dtugotrwaty, wyczerpujacy
wysitek lub Zmudna, wymagajaca precyzji i sta-
rannosci praca. Whasciwosci te ksztattowane sa



w procesie wychowania, a efekty najtrwalsze ze
wszystkich trzech filaréw.

Sprawnosc fizyczna odzwierciedlajgca rucho-
wa zaradnos¢ cztowieka w sytuacjach, z jakimi
spotyka sie w zyciu, stanowi wartos$¢ spoteczna
i istotny wymiar zdrowia jednostki. Jako taka po-
winna podlegac ocenie. Jest to szczeg6lnie wazne
z perspektywy szeroko rozumianego sportu, kiedy
to zjednej strony, by racjonalnie prowadzi¢ zajecia
nalezy przeprowadzi¢ diagnoze podopiecznych
(rozpoznac materie, ktérg mamy uksztattowac),
z drugiej zas uczestnicy winni uzyska¢ informa-
cje jakimi sa, wiedzie¢ jak ,wyglada” ich zdrowie
mierzone pozytywnymi wskaznikami, jakimi moz-
liwosciami dysponuija, jakie ograniczenia posiada
ich motorycznos¢. Taka ocena — dwubiegunowa
ze wzgledu na funkcje - powinna by¢ réwniez
wyrazana w dwoch skalach. Pierwsza z nich opiera
sie na poréwnaniach miedzyosobniczych, czyli
na postrzeganiu dziecka na tle rowiesnikéw. Jest
to bezwzgledna, populacyjna miara sprawnosci,
odnajdywana w rywalizacji. Druga - to odnosze-
nie swego aktualnego wyniku do wczes$niejszych
osiggniec. To miara wzgledna, oceniajaca efekty
przez pryzmat mozliwosci, ze swej natury peda-
gogiczna.

Sprawnos¢ fizyczna jest bardzo ztozona wia-
Sciwoscig ustroju zalezng od wielu czynnikéw: pici,
wieku, stanu zdrowia, budowy ciata, uzdolnien
ruchowych, sprawnosci aparatu ruchu, wydolnosci
narzadéw i organdw, stanu psychicznego, moty-
wacji dziatania. Ma wielowymiarowg i hierarchicz-
na strukture. Jej rozwoj uktada sie w okreslone
fazy, w ktérych jedne cechy rozwijajg sie szybciej,
inne wolniej.

Dynamika zmian zachodzacych w poszczegol-
nych jej skladowych jest r6zna, zalezy od budowy
ciata, ptci, wieku biologicznego, stanu zdrowia,
warunkéw socjalnych, itp., a przede wszystkim
od dojrzatosci funkcjonalnej organizmu, ktéra
w duzej mierze stymulowana jest przez dos$wiad-
czenia i jest wtasciwoscia indywidualna. Stad tez
W rozwoju sprawnosci fizycznej wyrdznia sie tzw.
okresy sensytywne, ktére sa: ,okresami zwiek-
szonej (maksymalnej, optymalnej) podatnosci na
bodZce srodowiskowe, w tym trening. Przypadajq
one na fazy przyspieszonego rozwoju danej cechy,
stanowiqgce naturalne (biologiczne) podtoze efek-
tywniejszej stymulacji” (Raczek 2010). Oznacza to, iz
oprécz normalnie polepszajacej sie motorycznosci
W procesie ontogenezy, wystepujg pewne okresy,
w ktérych szczegdlnie mozna zwiekszy¢ poziom
danej wtasciwosci pod wptywem odpowiednich
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¢wiczen (treningu). Jest to szczegdlnie wazne
w sporcie.

Rozwdj sprawnosci fizycznej u chtopcéw po-
stepuje w wieku 8-18 lat, natomiast u dziewczat
jest to 13-14 lat, po czym nastepuje stabilizacja.
Zréznicowanie dynamiki poszczegélnych cech
i roznice dymorficzne s zwigzane z réznym tem-
pem rozwoju. W tab. 1 przedstawiamy dynamike
zmian ,od cech najwczesniej ustabilizowanych”.
Jak widac¢ chtopcy,zaczynaja” od gibkosci, a dziew-
czeta sity eksplozywnej konczyn dolnych.

Czynniki genetyczne réwniez majg wpltyw
na rozwoj motorycznosci. Posiadanie pewnych
predyspozycji motorycznych pomaga podczas
wykonywania wiekszosci ¢wiczen. Na motorycz-
nos¢ ma réwniez wptyw budowa ciata oraz jego
proporcje. Na przyktad sita miesniowa ma raczej
staba odziedziczalno$¢ a rownoczesnie duza
wytrenowalnos¢, zas zdolnosci szybkosciowe
s silnie dziedziczone. Czesciowo dziedziczone
jest poczucie réwnowagi od 10 roku zycia. Pre-
cyzja ruchow reki lewej jest bardziej uzalezniona
genetycznie niz prawej reki. Dziedziczony jest
réwniez czas reakgji prostej, a w wieku 11-12 lat
szybkos¢ ruchow zalezy od cech odziedzicza-
nych. Tak wiec wiele zdolnosci motorycznych ma
wyliczony wskaznik odziedziczalnosci. Niektére
z nich sg w wiekszym stopniu zalezne od wytre-
nowalnosci, czyli wptywu bodzcéw zewnetrznych
na dang ceche i osobnika - gtéwnie poprzez
trening. Dziewczeta z reguty charakteryzuja sie
wiekszg odziedziczalnoscia, a zarazem mniejsza
podatnoscia na bodzce zewnetrzne. Zdolnosci
sitowe sg w duzym stopniu podatne na trening
a w matym stopniu kontrolowane genetycznie.
Zdolnosci szybkosciowe sa z kolei zréznicowane
pod wzgledem uwarunkowan genetycznych, po-
niewaz maja réoznorodne podtoze (koordynacyjne
orazenergetyczne). Nie wskazuje to jednak na brak
mozliwosci ich wytrenowania, ale ma ona swoje
granice. Zdolnosci wytrzymatosciowe sa srednio
silnie uwarunkowane genetycznie, troche silniej
u chtopcéw niz u dziewczat. Tak wiec dla rozwoju
i ksztattowania sprawnosci fizycznej bardzo duze
znaczenie ma oddziatywanie czynnikéw zewnetrz-
nych —pomimo istnienia czynnikdw genetycznych.
Na przyktad u dzieci wielkos¢ VO, _ (zdolnos¢
maksymalnego pochtaniania tlenu) powigzana jest
z wielkoscig tej cechy u matki, nie zas u ojca. Jed-
nakzeVO,  podlegaduzejwytrenowalnosci pod
wplywem treningu wytrzymatosci. Jej poziom je-
stesSmy w stanie zwiekszy¢ nawet o okoto 80 %, ale
jest to uzaleznione od czynnikéw genetycznych.
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Tab. 1. Wielkos¢ zmian od cech najwczesniej ustabilizowanych (na podstawie Raczek 1987)

Wiek [lata]

... skoordynowania ruchéw w czasie

... reakgji na bodzce akustyczne i optyczne

... rytmicznego wykonywania ruch 6w

... dostosowania motorycznego

... Fdznicowania ruchow

ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNE

... Zachowania réwnowagi

... orientacji przestrzennej

szybko$¢ ruchu

gibkos¢

szybko$¢ ruchéw cyklicznych

wytrzymato$¢ tlenowa

sifa szybka

ZDOLNOSCI KONDYCYJNE

wytrzymato$¢

sita maksymalna

Z kolei orientacja przestrzenna (sterowanie ru-
chem), cecha odgrywajaca duza role w koordy-
nacji ruchowej, jest najmocniej uwarunkowana
genetycznie. Nieco stabsze uwarunkowanie ma
koordynacja ruchowo-wzrokowa. W obu przypad-
kach wykazano, ze u chtopcéw jest zwiekszony
wkfad czynnika genetycznego oraz wraz z wiekiem
wzrasta sita uwarunkowan genetycznych.U 11-13
letnich dzieci wytrenowalnos¢ zdolnosci koordy-
nacyjnych jest w takiej samej zaleznosci co ozna-
cza, ze sa one silnie uwarunkowane genetycznie
i wykazuja duza ekosensytywnosc. Ksztattowanie
zdolnosci koordynacyjnych we wczesnym wieku
sprzyja nauczaniu techniki ruchu.
Wystepowanie réznorakich faz dojrzewania
w tym samym przedziale wieku nie pozwala skupi¢
sie na jednym tylko okresie rozwoju dzieci w tym
przedziale wieku. Przecietny wiek menarche w Pol-
sce to mniej niz 12,5 lat wiec nawet do 50% dziew-
czat moze w tym okresie rozpocza¢ dojrzewanie
ptciowe. W klasach IV-VI trzeba mie¢ swiadomos¢
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realizowania programu w bardzo zréznicowanej
pod wzgledem rozwojowym grupie. Na lata
9-10-12 zycia moga przypadac jeden (wiekszos¢
chtopcéw i okoto potowy dziewczat) lub dwa (nie-
liczni chiopcy i blisko potowa dziewczat) okresy
rozwojowe. Wyznacznikiem przekroczenia granicy
miedzy okresami rozwojowymi jest wystgpienie
skoku pokwitaniowego wysokosci ciata (u dziew-
czat 10-11 rok zycia oraz 12-13 u chtopcow).
Pierwszy z tych okresow to schytek p6znego
dziecinstwa tzw. mtodszy wiek szkolny. Rozpo-
czyna sie on z chwilg osiaggniecia dojrzatosci szkol-
nej, konczy skokiem pokwitaniowym. W pierw-
szym etapie pokwitania nastepuje zwiekszenie
wydzielania hormonu wzrostu przez przysadke
modzgowa. Efektem tego jest szybki rozrost chrza-
stek u nasady kosci dtugich, co skutkuje intensyw-
nym przyrostem kosci dtugich i w konsekwencji
przyrostem dtugosci ciata, czyli wiasnie skokiem
pokwitaniowym. Jest to koniec okresu prepu-
bertalnego nazwanego z perspektywy rozwoju



motorycznego etapem dziecka doskonatego, lub
»drugim apogeum motorycznosci”. Z chwilg wy-
stgpienia skoku pokwitaniowego rozpoczyna sie
okres pokwitania (pubertalny).

W mtodszym wieku szkolnym nastepuje
rozrost koscca i uktadu miesniowego. Pod koniec
tego okresu nastepuje szybkie grubienie miesni
szkieletowych oraz zmniejszenie liczby jader
komérkowych do podobnej liczby co u osoby
dorostej. Miesnie dzieci charakteryzuja sie wzro-
stem sity oraz obnizeniem czasu reakgji. Sylwetka
ulega zmianie, wida¢ réznice w budowie ciata
chtopcéw i dziewczat. U chtopcéw obserwujemy
rozrost w obreczy barkowej a u dziewczat w bio-
drach. Stwierdzono duza sprawnos¢ narzadéw
wewnetrznych takich jak: uktad trawienny, odde-
chowy oraz serce. Tetno zaczyna by¢ regularne za$
sktad krwi jest podobny jak u osoby dorostej. Uktad
nerwowy stabilizuje sie, dlatego maleje niepokdj
ruchowy dziecka. Dzieki tym zmianom organizm
zaczyna sie przygotowywac do wejscia w okres
dojrzewania - czasem bardzo intensywnych zmian
morfologicznych i funkcjonalnych.

Przecietnie w wieku okoto 10-11 lat u dziew-
czat i 12-13 u chtopcéw nastepuje tak zwane
zjawisko dziecka doskonatego. Charakterystyczne
dla tego okresu sg: wysoki poziom motorycznosci
u obu ptci oraz niezwykfa tatwos¢ przyswajania
ruchéw, rowniez o wieloaspektowej strukturze.
Takze: tadne proporcje ciata, harmonijne ruchy,
mniejsza niz we wczesniejszych latach rozrzut-
nos¢ motoryczna, zwiekszenie ptynnosci ruchoéw,
zwinnosci, szybkosci, poczucia rytmu oraz wszech-
stronne zainteresowania ruchowe. Wzmozona
umiejetnos¢ koncentracji na jednym zadaniu
prowadzi do wytrwatosci i systematycznosci.
Obserwuije sie szybkie tempo doskonalenia precy-
zyjnych czynnosci rak. Zwieksza sie koncentracja
(ok. 9-10 roku zycia), ktéra sprzyja ksztattowaniu
sie ruchéw na wyzszym poziomie jakosciowym.
W potaczeniu z postepujaca intelektualizacja
czynnosci, pojawia sie che¢ wspoétzawodnictwa,
zadowolenie z udanych ¢wiczen itp. Charakte-
rystyczna jest tatwos¢ uczenia sie ruchéw, mimo
nawet skomplikowanej struktury. Istotnie wzrasta
Swiadomosc i celowos¢ ruchéw, umiejetnosé sku-
pienia sie na wykonywanym zadaniu, poprawia
sie pamiec i postrzeganie. Obserwuje sie wzrost
motywacji do dziatania. Poprawia sie doktadnos¢
i precyzja w wykonywaniu czynnosci. Jednocze-
$nie wzrasta aktywnos$¢ spoteczna i umiejetnos¢
wspotdziatania w zespole. Obserwuje sie duza
potrzebe wyzycia ruchowego. Dzieci 9-10 letnie,
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ktore zajmujg wysokie lokaty w swietle badan
sprawnosci motorycznej, sa bardziej aktywne,
pomystowe i umieja lepiej wspotzy¢ z innymi niz
dzieci niskosprawne.

Z chwila rozpoczecia dojrzewania nastepuje
szybszy rozrost serca i narzadéw jamy brzusznej
w tym narzadéw rozrodczych. W tym wieku dzieci
sg niezgrabne, wychudzone - nastepuje redukgja
tkanki ttuszczowej nagromadzonej wczesnie;j.
Zwieksza sie wydzielanie hormonoéw (ptciowych,
wzrostu), przyspiesza wzrastanie wysokosci cia-
ta i korczyn. W wyniku tego powstaja znaczne
dysproporcje budowy ciata, mogace stwarzac
problemy w panowaniu nad ruchami. Ale jest to
etap przejsciowy i mocno zréznicowany osobowo.
Stad bezwzgledna potrzeba indywidualizacji za-
dan i programoéw wysitkowych. W wieku 11-13 lat
wzrasta zagrozenie wystgpieniem nowych badz
pogtebieniem juz istniejagcych wad postawy.

Na koniec drugiego etapu edukacyjnego
mozna zauwazy¢ wzrost liczby nie¢wiczacych
na lekcjach WF (przewaznie dziewczat). Jest to
spowodowane wiasnie zmianami zachodzacymi
w okresie pokwitania. W okresie 10-12 lat pod-
nosi sie intensywnos$¢ rozwoju motorycznego.
Nastepuje nasilony rozwéj poszczegdlnych cech
motorycznych. Jest to zwigzane z rozwojem anali-
zatora ruchowego czyli zespotu elementéw ukfadu
nerwowego, w tym zmystéw, ktérych zadaniem
jest odbidr, analiza i przeksztatcanie doptywa-
jacych bodzcow zmystowych. Wspétpracuja ze
sobga uktady: prioprioceptywny, przedsionkowy,
dotykowy, stuch i wzrok — istotne znaczenie ma
doskonalenie réwnowagi. Im lepsza ta wspotpra-
ca, tym efektywnos$¢ motoryczna wyzsza. | jakze
wazne: tym co stymuluje rozwéj uktadéw i ich
integracje jest odpowiednia dawka aktywnosci
ruchowej. Dla dziecka mtodszego powinna ona
wynosi¢ okoto 6 h dziennie, a dla dziecka w wieku
szkolnym 4 h dziennie. WHO wskazuje minimalna
dawke aktywnosci ruchowej dla dziecka w okresie
rozwojowym na poziomie 1 h dziennie, traktujac
kazda minute aktywnosci ponad wyznaczone
minimum jako dodatkowa korzys¢. Oznacza to,
ze ograniczenie tej aktywnosci wylacznie do lekgji
wychowania fizycznego w szkole nie spetnia nawet
minimum zapotrzebowania na ruch. Stwierdzono
réwniez, ze w 11-12 roku zycia nastepuje nader
intensywny wzrost kory mézgowe;j. Przektada sie
to w praktyce na celowos¢, sensownos¢ dziatan
motorycznych i wzrost wewnetrznej motywacji
do ich podejmowania. Dlatego tez okres po-
kwitania jest najodpowiedniejszy, aby rozwijac
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odpowiednie nawyki ruchowe. Trzeba przy tym
pamietac o réznorakich zagrozeniach, majacych
wptyw na aktywnos¢ ruchowa. Do najwiekszych
i najbardziej powszechnych zagrozen rozwoju
fizycznego i ruchowego, powstajacych takze w wy-
niku niedostatecznejilosci ruchu naleza: nadwaga
i otytos¢, wady postawy, niska odpornos¢ orga-
nizmu, zwiekszenie zachorowalnosci na infekcje
sezonowe, podatnos$¢ na kontuzje, kumulowanie
negatywnych efektow stresu i agresji, ogranicze-
nie lub zaburzenie relacji spotecznych, obnizenie
poczucia wtasnej wartosci i wlasnych mozliwosci.
Wazne sg w tym okresie ¢wiczenia sprzyjajace
adaptacji do réznych potozen ciata, wysokosci,
ksztattowania nawykéw i umiejetnosci poruszania

sie w r6znych warunkach terenowych. Oprécz war-
tosci ksztattujacych sprawnos¢, stymuluja lepsza
biologiczna i spoteczng adaptacje.

Tak zarysowujac charakterystyke przemian
rozwojowych i proceséw ksztattowania spraw-
nosci fizycznej dzieci objetych programem MUL-
TISPORT, pokazujemy w formie graficznej obraz
zmian podstawowych zdolnos$ci motorycznych,
przebiegajacych w populacji polskiej (ryc. 2-7).
Zakreslajac obraz obejmujacy wiek 9-13 lat (eduka-
cjaw klasach IV-VI) —zwracamy uwage na ztozong
dynamike wskaznikéw rozwoju poszczegdlnych
cech w tej fazie ontogenezy. Tu decyduje sie bar-
dzo wiele i tu wskazana jest madra stymulacja.
| tu — sprzegajac oddziatywania ksztattujace ze
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Ryc. 4. Wyniki [cm] préby
gibkosci (skton dosiezny)
dzieci i mtodziezy w wie-
ku szkolnym, zaznaczono
okres rozwojowy IV-VI
klasy (za Dobosz 2012)

Ryc. 5. Wyniki [s] préby
szybkosci (bieg na 50 m)
dzieci i mtodziezy w wie-
ku szkolnym, zaznaczono
okres rozwojowy IV-VI
klasy (za Dobosz 2012)

Ryc. 6. Wyniki [m] préby
wytrzymatosci (test
Coopera) dzieci i mo-
dziezy w wieku szkol-
nym, zaznaczono okres
rozwojowy IV-VI klasy
(za Dobosz 2012)
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sprzyjajacymiwarunkamifaz sensytywnych mamy
prawo oczekiwacé wyraznych i trwatych —a réwniez
dobrze rokujacych dla przysztosci efektow. Dla-
tego wihasnie program MULTISPORT do tej grupy
wiekowej jest kierowany...

1.3. Formuta metodyczna programu

MULTISPORT

1.3.1. Struktura programu

Program jest kontynuacja proponowanych
przez MSIiT w systemie partnerstwa tréjstronnego
programéw ,Sprawni na szostke” oraz ,Programu
powszechnej nauki ptywania”. Realizowany bedzie
w formie zaje¢ pozalekcyjnych, odbywajacych sie
na obiektach klubowych, gminnych, szkolnych,
w zaleznosci od mozliwosci gminnych jednostek
samorzadu terytorialnego (UG) i lokalnych/regio-
nalnych osrodkéw sportu (LOS/ROSD).

Zajecia odbywa¢ sie bedag w grupach
20-osobowych w trzech 90-minutowych blokach
(jednostkach treningowych) w tygodniu, prowa-
dzonych przez osoby posiadajace stosowne kwali-
fikacje. Struktura zajec ujeta jest w trzech blokach:
1. Blok 1:szybkos¢, wytrzymatos¢, gibkos¢, zwin-

nos¢ (zajecia z elementami lekkiej atletyki,

gimnastyki, sportéow walki);

2. Blok 2: gry i zabawy ruchowe oraz gry zespo-
towe;

3. Blok 3: sporty charakterystyczne dla regionu

i trwale zakorzenione w lokalnej tradycji oraz

sporty sezonowe.
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Podstawowe znaczenie ksztattujace przypi-
sujemy tu uniwersalnie rozumianym zajeciom
z blokéw 1 i 2. Mieszczg sie w nich tresci bogate
i zréznicowane ruchowo i funkcjonalnie, wszech-
stronnie oddziatujace motorycznie i wychowawczo.
Wskazane, by prowadzic¢ je réwniez w warunkach
naturalnego srodowiska (obiekty odkryte, teren,
las, park, itp.) z wykorzystaniem czynnikéw klima-
tycznych i pogodowych (ksztattowanie odpornosci,
pokonywanie przeszkdd, ksztattowanie postaw
i nawykoéw zdrowych zachowan, itp.). Metodycz-
nym dopetnieniem programu sga tresci bloku I,
mieszczace sporty sezonowe oraz regionalne czy
srodowiskowe. Ich wybér jest w decydujacej mierze
determinowany uwarunkowaniami lokalnymi-
wzbogacajac specyficznymi tresciami ruchowymi
uniwersalne rozwigzania blokéw 11 2.

Zajecia programowe beda odbywac sie
w okresach styczen - czerwiec oraz wrzesieh -
grudzien. Dzieci najchetniej i najbardziej aktywnie
uczestniczace w zajeciach beda miaty mozliwos¢
uczestniczenia w obozie w trakcie ,sportowych
wakagji”.

1.3.2. Zasady, metody, srodki i formy
aktywnosci ruchowe;j

MULTISPORT bazuje na usportowionych
rozwigzaniach realizacyjnych. Wymaga to sto-
sowania odpowiednich zasad, metod, srodkéw
i form (¢wiczen) oddziatywania. Tutaj, majac na
uwadze mtodocianych adresatéw, pominieto za-
sady, ktére odnosza sie bezposrednio do treningu,



pozostawiajac jedynie te (dydaktyczne), ktére
pozostaja w $cistym kontakcie z realizacja zadan
ruchowych na poziomie sportu szkolnego, a wiec
wpisuja sie w idee programu MULTISPORT.

Zasady to normy postepowania okreslajace
sposob wecielania w zycie celdw. | tak wyrézniamy
zasady: Swiadomoscii aktywnosci, poglagdowosci,
systematycznosci, dostepnosci, trwatosci, indywi-
dualizacji i taczenia teorii z praktyka.

Zasada swiadomosci i aktywnosci - odnosi
sie do Swiadomego uczestnictwa w zajeciach.
W przypadku mtodocianych powinna wyrazac sie
zrozumieniem np. celu zaje¢ jako procesu, celo-
wosci stosowania poszczegodlnych ¢wiczen, zasad
odzywiania, profilaktyki urazéw, zdrowego trybu
zycia i jego wptywu na samopoczucie i sprawnosc.
Swiadomos¢ i aktywno$¢ to takze poszukiwanie
rozwigzan (np. stosownej techniki czy ¢wiczen)
optymalnych dla potrzeb ucznia, zaréwno w za-
kresie mozliwosci jak i potrzeb.

Zasada pogladowosci - ma zastosowanie
przy nauczaniu czy doskonaleniu czynnosci rucho-
wych. Zastosowanie odpowiednich bodzcéw (np.
wizualnych - pokaz bezposredni, analiza wideo,
analiza kinograméw; stuchowych - instruktazowe
nagrania audio, dotykowych - specyfika wyko-
rzystywanego obiektu; interaktywnych — wielo-
zmystowe oddziatywanie ukazujgce np. technike
w niestandardowy sposoéb; czy kinestetycznych
- samodzielne do$wiadczenie wrazen ruchowych
powstajacych podczas wykonywania ¢wiczenia)
wptywa na szybkos¢ i trwatos¢ procesu uczenia.
Oddziatywanie wielozmystowe (pod warunkiem,
ze nie wywotuje szumu informacyjnego) pozwala
na znalezienie optymalnego kanatu informacyjne-
go dla przekazywanej tresci (wiedzy, umiejetnosci)
i w ten sposodb przez proces indywidualizacji moze
przyspieszac poznanie.

Zasada systematycznosci — to inaczej syste-
matyzacja zaje¢, oznaczajaca zachowanie zapla-
nowanego i logicznego porzadku w ich tresci. To
logiczne nastepowanie po sobie kolejnych czesci
zaje¢, przechodzenie od jednych tresci do drugich
(od tatwiejszych do trudniejszych, od ogétu do
szczegobtu), a takze zachowanie odpowiednich
proporcji pomiedzy poszczegdlnymi ¢wiczeniami
(np. pomiedzy zabawami, ¢wiczeniami w formie
Scistej czy fragmentami gier);

Zasada dostepnosci — wskazuje koniecznosc
dostosowania celéw, srodkow, form, metod i ob-
cigzen do poziomu rozwoju psychofizycznego
wychowankoéw. Ma to szczegdlne znaczenie (co
podkreslamy) w wieku 9-13 lat, kiedy to ze wzgledu
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na rézne tempo dojrzewania, wystepuja znaczne
réznice pomiedzy ¢wiczacymi. Zadania powinny
by¢ ambitne, ale mozliwe do zrealizowania. Nie-
zwykle waznym aspektem jest tu poziom rozwoju
koordynacji nerwowo-miesniowej, warunkujacy
mozliwos¢ wykonania zadan, szczegélnie o duzej
zlozonosci.

Zasada trwatosci - méwi o tym, Zze nauczane
tresci powinny by¢ w miare mozliwosci dosko-
nalone do perfekgcji, gdyz tylko takie podejscie
gwarantuje trwate zapamietywanie. Wymaga to
ciagtego utrwalania, systematyzacji, a takze po-
gtebiania wiadomosci, umiejetnosci i sprawnosci.
Nalezy unika¢ wprowadzania zbyt wielu tresci
(szczegodlnie w nauczaniu nowych elementéw),
gdyz ostabia to trwatos¢ efektow zajec.

Zasada indywidualizacji — przekonuje, by
w planowaniu pracy i formach organizacji zaje¢
uwzgledniac réznice w rozwoju podopiecznych,
ich uzdolnieniach i poziomie reaktywnosci na
okreslone ¢wiczenia. Celem jest tu zapewnienie
optymalnych warunkéw dla wszechstronnego
rozwoiju.

Zasada taczenia teorii z praktyka - odnosi
sie do umiejetnego, racjonalnego i celowego
wykorzystania wiedzy teoretycznej w sytuacjach
wynikajacych z uprawiania sportu. Prowadzacy
powinien wskazywa¢ podobienstwo pomiedzy
¢wiczonymi elementami i ich zastosowaniem
w konkretnej dyscyplinie. Latwiej woéwczas prze-
konac¢ do chetnego wykonywania ¢wiczen.

Metody prowadzenia zaje¢ to okreslony tok
pracy z podopiecznym w zakresie opanowywania
potrzebnego zasobu wiedzy, sprawnosci i umiejet-
nosci. Metoda wskazuje droge osiggania celu. To
takze sposéb wigzania ¢wiczen i wykorzystania ich
funkcjonalnych parametréw (intensywnosci, czasu
trwania, liczby powtdrzen, czasu trwania i charak-
teru odpoczynku itp.) dla ksztattowania dyspozycji
okre$lonego rodzaju. Znajomos¢ metod — a przede
wszystkim umiejetnosc¢ ich wykorzystania w tre-
ningu - jest warunkiem skutecznej pracy.

Ksztattowanie i doskonalenie umiejetnosci
ruchowych wymaga zastosowania specyficznych
rozwigzan. Zasadnicza kwestia jest forma przeka-
zu jaka stosuje prowadzacy. Wyrézniamy cztery
zasadnicze grupy metod: stowne, pogladowe,
ideomotoryczne i praktycznego dziafania.

Metody stowne — bazuja na opisie sytuacji
badz ¢wiczenia i sa realizowane poprzez wska-
zOéwki szkoleniowo-metodyczne, uwagi w trakcie
zajec¢ czy zawodow, objasnienia ¢wiczen czy oce-
nie rywalizacji.
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Metody pogladowe — bazuja na pokazie, dzie-
ki ktoremu mozliwe jest stworzenie poprawnego
wyobrazenia nauczanego zadania. Sg uwazane za
podstawe nauczania.

Metody ideomotoryczne (myslowo-wyobra-
zeniowe) — polegajg na wyobrazeniu wygladu
¢wiczenia. Ma to stworzy¢ swoisty obraz naucza-
nego ruchu, uruchamiajac procesy pamieciowe,
ktore umozliwiag odtworzenie wzorca dziatania
w konkretnym czasie i warunkach.

Metody praktycznego dziatania - odnoszg
sie do specyficznych metod nauczania ruchu,
ktére wymagaja od ¢wiczacego podjecia dziatania
w celu nauczenia sie danej umiejetnosci. Wyrdz-
niamy m.in. metody prob i bteddéw, analityczna,
catosciowa i mieszana.

Generalny podziat metod ksztattujgcych zdol-
nosci wysitkowe wyréznia metody ciagte i przery-
wane. Podstawowym wyréznikiem staje sie wiec
wystepowanie (badz nie) przerwy wypoczynkowej
w trakcie ich stosowania (ryc. 8). Klasyfikacja ta
ma charakter klasyczny i wyjsciowy do kolejnych
adaptacji czynionych na potrzeby konkretnych
dyscyplin czy konkurencji. Ponadto kazda ze zdol-
nosci motorycznych posiada wtasng, juz bardziej
specyficzng metodyke ksztattowania.

Metody ciagte. Ich cecha charakterystyczna jest
brak przerw wypoczynkowych w trakcie realizacji
zadan treningowych. Sa wykorzystywane przede
wszystkim w ksztattowaniu wytrzymatosci.

Metoda ciagta o jednostajnej intensywnosci
polega na pracy ze stata, zazwyczaj matg lub umiar-
kowang intensywnoscig oraz stosunkowo dtugim
czasem trwania. Dlugotrwaty wysitek zmusza do
uruchomienia wszystkich rezerw ustroju. Objetos¢
tego rodzaju pracy w zasadzie nie powinna by¢
mniejsza niz 20-30 min. Intensywnos¢ moze oscy-
lowac w granicach 60-75% VO, . Zasadniczym
zastosowaniem tej metody jest ksztattowanie wy-
dolnosci tlenowej. Tego typu ¢wiczenia moga by¢
dla mtodocianych nieco monotonne, wiec metode
te trzeba wykorzystywac w sposéb ograniczony.
Wyjsciem jest metoda ciagta o zmiennejintensyw-
nosci (metoda zmienna). Elementem stymulujacym
zmiany intensywnosci sg tu czynniki zewnetrzne,
np. uksztattowanie terenu, kiedy podbiegajac pod
gorke pracujemy intensywniej, natomiast przy
zbieganiu - intensywnosc¢ wysitku maleje.

W metodyce ksztattowania wytrzymatosci
proponuje sie wprowadzac nastepujgce tresci:

Zajecia terenowe: gry i zabawy terenowe
ksztattujace wytrzymatos¢, marsze, marszobiegi,

i

CIAGLE

(brak przerwy wypoczynkowej)

Metoda ciggta o jednostajnej intensywnosci
mata i umiarkowana intensywnos$¢
dtugi czas trwania
TRENING:
wytrzymatosc tlenowa

Metoda ciaggta o zmiennej intensywnosci
umiarkowana i duza intensywnos¢
dtugi czas trwania
TRENING:
wytrzymatos¢ tlenowa i mieszana

Metody ksztattowania mozliwosci wysitkowych

\

PRZERYWANE

(z przerwa wypoczynkowa)

Metoda powtdrzeniowa
na 0g6t maksymalna i submaksymalna intensywnos¢
krétki czas trwania
TRENING:
wszystkie zdolnosci motoryczne

Metody startowe i kontrolne
maksymalna i submaksymalna intensywnos¢
czas trwania okreslony specyfika dyscypliny
TRENING:
wiodace zdolnosci motoryczne w dyscyplinie

Metody interwatowe
TRENING:
wytrzymatos¢ mieszana i beztlenowa,
wytrzymatosc sitowa, moc i pojemnos¢ glikotyczna

e ~

Interwat ekstensywny Interwat intensywny

intensywnos$¢ duza i umiarkowana intensywnos¢ duza i submaksymalna

Ryc. 8. Zestawienie metod ksztattowania mozliwosci wysitkowych
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trucht, biegi ciaggte, przetajowe, terenowe, dru-
zynowe i sztafetowe biegi przetajowe, zabawy
biegowe i zaprawy terenowe, biegi na orientacje;
wycieczki gorskie, biegi uliczne;

Zajecia na stadionie: gry i zabawy biezne
ksztattujgce wytrzymatos¢, sprawdziany, tory
przeszkéd, obwody ¢wiczebne, biegi zmienne,
biegi tempowe;

Zajecia w salach: gry i zabawy ksztattujace
wytrzymatos¢, tory przeszkdd, obwody ¢wiczebne,
¢wiczenia w truchcie, ,czétenka”.

Specyficznym sposobem ksztattowania moz-
liwosci wytrzymatosciowych sg marsze terenowe.
W swojej formie zblizone sg do chodu sportowe-
go i elementy takiego treningu rowniez mozemy
wprowadzac do zaje¢ MULTISPORTU. Jest to bardzo
naturalna forma ruchu (nie wymagamy stosowania
techniki chodziarskiej). Moze by¢ to réwniez znako-
mity pomyst na aktywnos¢ ruchowa na cate zycie,
czy wspolna forme rekreacyjna dla rodziny.

Metody przerywane charakteryzuja sie
naprzemiennym wystepowaniem faz pracy i wy-
poczynku. Czas trwania i charakter wysitku, czas
trwania i charakter przerwy wypoczynkowej, liczba
powtdrzen oraz intensywnos¢ s uzaleznione od
celu danej jednostki treningowe;j. | tak:

Metoda powtdérzeniowa charakteryzuje sie
zazwyczaj stata, wysoka intensywnosciag pra-
cy, zmienng liczba powtoérzen ¢wiczenia oraz
optymalnym czasem przerw. Charakterystyka ta
odnosi sie przede wszystkim do treningu szybko-
$ci i wytrzymatosci szybkosciowej, gdyz bardzo
wysoka intensywnos¢ np. w treningu gibkosci czy
koordynacji nie zawsze jest wymagana, a czasami
wrecz niepotrzebna. Trening metoda powtoérze-
niowa moze by¢ wykorzystywany do ksztattowania
wszystkich zdolnosci motorycznych.

Przy zatozeniu wysokiej badZz maksymalnej
intensywnosci wysitku trening metoda powtérze-
niowa ksztattuje mozliwosci beztlenowe. Przerwa
powinna by¢ petna badz optymalnaigwarantowa¢
mozliwo$¢ podjecia kolejnego wysitku z pozadang
intensywnoscia. Nie zaktadamy zatem statego
czasu przerw, gdyz ten na skutek nawarstwiania
sie zmeczenia moze ulega¢ wydtuzeniu. Metode
powtdrzeniowa o wysokiej intensywnosci (np.
w ksztattowaniu szybkosci) nalezy w ograniczo-
nym stopniu stosowac z dzie¢mi, u ktérych dazenie
do maksymalnej predkosci ruchu na ogét wigze
sie z mniejszym zwracaniem uwagi na technike.
W takim przypadku metoda ta przyjmuje postac
metody submaksymalnych predkosci. Intensyw-
nosc¢ nie ma w niej charakteru maksymalnego, lecz
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submaksymalny, tzn. 85-95% aktualnych mozliwo-
$ci. By jednak mowic¢ o ksztattowaniu maksymal-
nych mozliwosci szybkosciowych - réwnolegle
stawia sie wymag technicznego doskonalenia
ruchu. Z kolei wykorzystanie metody powtérze-
niowej w ¢wiczeniach gibkosciowych wymaga
przede wszystkim wielokrotnego powtarzania
zadan zmierzajacych do zwiekszenia zakresu
ruchu w stawie. Nie wymagamy zatem duzej in-
tensywnosci pracy, zas metoda powtdrzeniowa
w doskonaleniu koordynacji opiera sie gtéwnie
0 nauczanie coraz to nowych, réznorodnych ¢wi-
czen oraz ich wykonywania w zmieniajacych sie
sytuacjach i warunkach. Jako przyktad mozemy
podac zmiane tempa, kierunku, pozycji wyjscio-
wych ¢wiczen, zmiany obcigzenia zewnetrznego
i warunkéw zewnetrznych, kombinacje réznych
form ruchu (np. bieg, skok, rzut) i inne.

Metody interwatowe charakteryzuja sie nie-
petng przerwag wypoczynkowa. Zmuszamy w ten
sposob ¢wiczacego do podjecia kolejnego wysitku,
pomimo iz nie wypoczat w petni po poprzednim.
Opieramy sie na zasadzie, ze mniej wiecej w Y,
czasu wypoczynku zachodzi % proceséw odnowy,
mozemy wtedy moéwi¢ o tzw. przerwie niepetnej
korzystnej.

Metody interwatowe, szczegdlnie w wariancie
intensywnym sg bardzo skuteczne, ale i bardzo
obciazajace. W pracy z dzie¢mi stosuje sie je w spo-
séb bardzo ograniczony. Nawet z zawodnikami
zaawansowanymi ich zastosowanie powinno mie¢
miejsce tylko po wczesniejszym przygotowaniu.
Oczywiscie w pewnych wariantach ,interwaty”
wykorzystamy réwniez z dzie¢mi (np. gry i zaba-
wy, kiedy w wyniku rywalizacji przerwa moze by¢
skrocona).

Srodki treningu to przede wszystkim ¢wicze-
nia, jednak moga nimi by¢ réwniez inne czynniki
zewnetrzne wplywajace na efektywnos¢ procesu
nauczania. Sg to zaréwno czynniki psycho-pedago-
giczne (np. podejscie do zawodnika), sSrodowisko-
we (np. celowo dobierane warunki atmosferyczne)
czy spoteczne (np. presja czy oczekiwania ze strony
otoczenia), jak réwniez sprzet czy infrastruktura,
ktéra w pewnym stopniu determinuje uzyskiwane
efekty. Ze wzgledu na kierunek oddziatywania
i wptyw na specyficzng adaptacje wysitkowa srodki
treningu (¢wiczenia) mozemy podzieli¢ na wszech-
stronne, ukierunkowane i specjalne.

Cwiczenia wszechstronne popularnie zwane
,0g06lnorozwojowymi’, to zespdt oddziatywan,
ktore stuza przede wszystkim ksztattowaniu poten-
cjatu ruchowego, nie wywierajac bezposredniego
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wptywu na dyspozycje startowe w konkretnej
dyscyplinie.

Cwiczenia ukierunkowane — méwimy o nich
m.in. przy doskonaleniu zdolnosci motorycznych
wiodacych dla danej dyscypliny (np. szybkosci
w lekkoatletycznych biegach krétkich, sity w pod-
noszeniu ciezaréw czy gibkosci w gimnastyce).
Bardzo czesto ¢wiczenia takie odbywaja sie w wa-
runkach symulujacych wymogi startowe.

Cwiczenia specjalistyczne - maja za zadanie
ksztattowad specyficzny zesp6t whasciwosci funk-
cjonalnych, sprawnosciowych i techniczno-tak-
tycznych dla danej konkurencji czy dyscypliny.

Specyfike ¢wiczerh mozemy rozpatrywac takze
przez pryzmat charakteru pracy miesniowej, jaka
towarzyszy wykonywaniu ¢wiczen. Mozemy za-
tem wyrézni¢ ¢wiczenia: dynamiczne, statyczne
i mieszane.

Cwiczenia dynamiczne - obejmuija takie for-
my, w ktérych wystepuje ruch, przy czym nie jest
sprecyzowany jego kierunek czy tempo.

Cwiczenia statyczne — to dziatania w warunkach
statyki i w oparciu o izometryczne skurcze miesni.
Miesnie wykonuja prace, jednak zmianie ulega tylko
ich napiecie, dtugos¢ pozostaje bez zmian.

Cwiczenia o mieszanym charakterze pracy
miesniowej — wystepujg wowczas, gdy w trakcie
zadania wystepujg fazy statycznej i dynamicznej
pracy miesniowej. Moze to by¢ wspétwystepowa-
nie ¢wiczen statycznych i dynamicznych wykony-
wanych przez rézne grupy miesniowe badz pota-
czenie tego typu pracy wystepujacej fazowo.

Do uzyskania pozadanego efektu ksztattu-
jacego zaje¢, badz zwiekszania efektywnosci
oddziatywania trzeba celowo wykorzystywac réz-
nego rodzaju czynniki zewnetrzne, wspomagajace
proces aktywizacji ruchowej Wyrézni¢ wérdd nich
mozemy m.in.:

Czynniki sSrodowiskowe - pozwalaja na celo-
we tworzenie warunkoéw realizacji programu. Do
przyktadéw mozemy zaliczy¢ powietrze (bieg pod
lub z silnym wiatrem, woda (¢wiczenia z oporem),
piasek (¢wiczenia wytrzymatosci sitowej), oswietle-
nie (rywalizacja pod storce), czynniki klimatyczne
(zimne, gorace, wilgotne badz suche powietrze,
cisnienie), wysokos¢ nad poziomem morza (ob-
nizone cisnienie parcjalne tlenu).

Czynniki spoteczne - to przede wszystkim
uwarunkowania kulturowe zwigzane ze spor-
tem i aktywnoscia fizyczna. Zauwazamy np.
sprzezenie zwrotne pomiedzy powszechnosciag
sportu i wybitnymi osobowosciami osiagajacymi
znaczace sukcesy. Olbrzymia role petni rowniez

24

popularyzacja sportu przez media. Trzeba tu tez
zaliczy¢ uwarunkowania kulturowe. Przyktadem
moga tu by¢ tzw. sporty narodowe, czy regional-
ne, ktérych uprawianie wigze sie z tradycja i bywa
czynnikiem wyboru dyscypliny.

Infrastruktura - jej dostepnoscijakosc sprzyja
uprawianiu sportu. Brak wtasciwej bazy ogranicza
badzZ uniemozliwia prowadzenie zaje¢ w danej
dyscyplinie. Jednoczesnie regionalne uwarun-
kowania (np. goéry, jeziora, lasy) moga wptywac
na dostepnos¢ uprawiania sportu. Nowoczesne,
funkcjonalne obiekty s czynnikiem zachecajacym
do podjecia treningu — mamy tu na uwadze m.in.
sorliki”.

Techniczne srodki nauczania i treningu -
a wiec m.in. pomoce naukowo-dydaktyczne, tre-
nazery, sprzet pomiarowy, sport-testery, itp.

Srodki odnowy biologicznej, psychicznej,
pedagogicznej - stuzg do wspomagania wypo-
czynku, procesu rozpoczynajacego sie bezpo-
$rednio po zakonczeniu wysitku. Mowa tu m.in.
0 najprostszych zabiegach zwigzanych z higieng
(np. kapiel po zajeciach) czy odzywianiem.

Formy nauczania i prowadzenia zaje¢ obejmu-
ja ich organizacyjna strone, w ktérej urzeczywist-
nia sie proces uczenia sie i ksztattowania moto-
rycznosci. Wyrdzniamy nastepujace formy: $cista,
zadaniowa, zabawowa, fragmentdéw gry, gry.

Forma scista - opiera sie na konkretnym
wskazaniu w jaki sposoéb, gdzie i kiedy ma zosta¢
wykonane ¢wiczenie. Zadaniem ¢wiczacego jest
mozliwie petne odzwierciedlenie ruchu zgodnie
z zaleceniem prowadzacego. W tej sytuacji wyklu-
cza sie wspotzawodnictwo, gdyz nie to jest celem
¢wiczenia. Forma ta umozliwia lepsza kontrole
wykonania i znakomicie nadaje sie do stosowania
w dyscyplinach, w ktérych zasadnicza kwestia jest
powtdrzenie wzorca ruchowego (np. gimnastyka).
Pamietajac o duzej skutecznosci tej formy, musimy
zwracac uwage na koniecznos$¢ rygorystycznego
przestrzegania zalecen. Jest ona mato atrakcyjna
dla mtodszych (dla ktérych ruch powinien by¢
zabawag), a zatem w ograniczonym stopniu nadaje
sie do pracy z dzie¢mi.

Forma zadaniowa - polega na wyznaczeniu
zadania przed ktérym staje ¢wiczacy (zespot, gru-
pa). Sposéb realizacji pozostaje w gestii ucznia,
ktéry w ten sposdb zmuszony jest do dziatania
kreatywnego. Przy wprowadzeniu form wspétza-
wodnictwa uzyskujemy efekt mobilizujacy wieksza
intensywnos¢ a takze mozliwos¢ znalezienia przez
rywalizujacych kilku alternatywnych rozwigzan
i finalnie wyboru najlepszego.



Forma zabawowa - gtéwna forma wykorzy-
stywana z dzie¢mi, ale takze i mtodzieza. Poza
zabawg umozliwia nauczanie techniki czy za-
poznanie z 0g6lna struktura ruchu. W wariancie
klasycznym uczy myslenia kreatywnego, w formie
nasladowczej stanowi dobra alternatywe dla form
$cistych (szczegodlnie dla mtodszych). Doskonale
nadaje sie do ksztattowania motoryki w,tagodny”
sposob, nie wymagajacy zmudnego, monotonne-
go wykonywania ¢wiczen.

Forma fragmentow gry - stwarza okolicznosci
zblizone do realnych warunkéw rywalizacji spor-
towej. Stosowana jest gtéwnie dla doskonalenia
umiejetnosci techniczno-taktycznych, przede
wszystkim w grach zespotowych, jednak mozliwa
jest jejadaptacja do dyscyplin indywidualnych (np.
zmiana pateczki sztafetowej w ttoku czy konkretna
sytuacja w sportach walki).

Forma gry — odnosi sie do kompleksowego
ujecia walki sportowej. W jej obrebie mozemy wy-
rézniamy trzy odmiany: gre uproszczong, szkolng
i whasciwa.

e Gra uproszczona - stosowana przede wszyst-
kim z mtodszymi i poczatkujgcymi. Stwarza
warunki utatwien (np. mniejsze boisko, nie-
standardowy sprzet, zmiany w liczbie uczestni-
kéw, rezygnacja z niektérych przepiséw badz
ich modyfikacja).

e Gra szkolna - jej zasadniczym celem jest do-
skonalenie wybranych umiejetnosci. W tym
celu stosuje sie np. specjalne bonusy za po-
prawne wykonanie doskonalonego elementu.
Mozliwa jest réwniez modyfikacja przepisow
(np. punkty zdobywane sa tylko za rzuty
z dystansu czy dopuszczamy tylko strzaty zza
pola bramkowego) by w jak najskuteczniejszy
sposob egzekwowac szkolony element.

e Gra wlasciwa - realizowana przy zachowaniu
petni przepiséw i rozgrywana w warunkach
typowych dla rywalizacji w danej dyscyplinie.
Umozliwia przeglad dziatarn zawodnika (ze-
spotu) w warunkach petnej walki sportowej,
na tle rywala.

1.3.3. Kontrola efektéw realizacyjnych
programu MULTISPORT, ocena
sprawnosci fizycznej

Jednym z gtéwnych celéw programu MUL-
TISPORT jest podnoszenie poziomu sprawnosci
fizycznej uczestnikow. Stad tez wymadg okresowej
(poczateki koniec danego cyklu) jej kontroliioce-
ny. Jak podejs¢ do tego zadania?

ROZDZIAL 1

Do oceny sprawnosci fizycznej wykorzystuje
sie baterie testow, specjalnie opracowane zestawy
zadan ruchowych stawiajace okreslone wymaga-
nia w zakresie kondycyjnych i koordynacyjnych
wiasciwosci organizmu. Odpowiednio dobrane ze
wzgledu na cel oraz zweryfikowane (test musi by¢
trafny, rzetelny, obiektywny, znormalizowany oraz
wystandaryzowany) tworzg kompletne narzedzia
do badania wtasciwosci motorycznosci. Przyjmuje
sie dwa zasadnicze kierunki badan testowych:
heteroteliczny i autoteliczny (ryc. 9).

Podejscie heteroteliczne na pierwszy plan
wysuwa perspektywe zdrowotna, wzbogacong
o wartosci uzytkowe i estetyczne. Ma stuzy¢
gtéwnie motywowaniu do dziatania i budowaniu
mozliwie najlepszego samopoczucia wychowan-
kéw oraz efektywnemu i satysfakcjonujgcemu
funkcjonowaniu w zyciu codziennym. Eksponuje
optymalizowanie zdolnosci wysitkowych ze wzgle-
du na posiadane predyspozycje, zawiera sie wiec
w tym, co stanowi sens edukacji fizycznej. Drugi
z kierunkéw stuzy mierzeniu osiggnie¢ w dziata-
niach ruchowych w dazeniu do ich maksymali-
zacji. Z tej perspektywy testy powinny stanowi¢
integralny element procesu szkolenia sportowego,
doktadniejjego diagnozy i kontroli (badania efek-
tow i wprowadzania korekt).

Rezultaty testow, zestawione z przyjetymi
celami, s3 miernikiem skutecznosci treningu (nie
rywalizacji, bo ta mierzona jest wynikiem w zawo-
dach). Tak wiec testy znajdujag zastosowanie tak
w edukacji fizycznej jak i szkoleniu sportowym,
pozwalajac na rozpoznawanie zmian sprawnosci
oraz umiejetnosci ruchowych na tle proceséw
rozwoju. Stuzy to:
® ocenie stanu sprawnosci i umiejetnosci rucho-

wych (zaréwno w chwili rozpoczynania eduka-

¢ji czy szkolenia, jak i w trakcie ich trwania);

e kontroli postepdw (zmian) sprawnoscii umie-
jetnosci;

e ocenie stopnia realizacji celéw szkolenia
sportowego.

Zestawienie wynikéw testow z innymi infor-
macjami opisujacymi dziatania pozwala na opty-
malizacje i racjonalizacje celéw, kontrolowanie
trafnosci doboru metod i form prowadzenia zaje¢,
ocene skutecznosci dziatan, wyznaczanie kryte-
riow naboru i selekcji do okreslonych dyscyplin
(w szkoleniu sportowym), wdrazanie mechani-
zmow samokontroli i samooceny zachodzacych
zmian motorycznych.

Szczegotowe informacje na temat naj-
czesciej stosowanych testéw, m.in. Eurofitu,
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ZMIERZONE WYNIKI PROB

WYCHOWANIE FIZYCZNE ¢

OCENA HETEROTELICZNA
sprawnos¢ jako droga
do realizacji innych celéw

A 4

SZKOLENIE SPORTOWE

OCENA AUTOTELICZNA
sprawnosc¢ jako wartos¢
sama w sobie

v v

..wzgledna** ..bezwzgledna** ..wzgledna**
WYCHOWANIE ZAWODY SZKOLENIE SPORTOWE
Lbyc jakim jestem” Jbyc lepszym od innych” ,by¢ najlepszym jakim moge byc”

'

v v

poréwnanie z samym soba
w poprzednim badaniu

poréwnanie z innymi
(moze uwzgledniac
poziomy rywalizacji)

poréwnanie z celami szkolenia
i wczesniejszymi wynikami
wiasnymi i innych

!

v

v v

skala tenowa (skalaT)

surowa skala pomiarowa

surowa skala pomiarowa
skale centylowa i tenowa (skala T)

skale pomiarowe wykorzystywane w analizie wynikow

Ryc. 9. Kierunki i sposoby analizy wynikéw uzyskanych w prébach sprawnosc fizycznej.

* — wynik préby stanowi podstawe oceny, jest niezalezny od okolicznosci, nieuwarunkowany;
**— wynik proby jest odniesiony do jakiego$ innego stanu, cechy, wielkosci lub rzeczy; zrelatywizowany

Testu Miedzynarodowego, a takze testu Coopera
(mierzacego wydolnos¢ robocza) znajdziemy
w publikacjach, dostepnych réwniez w formie
elektronicznej na stronie www.ncbkf.pl/pliki,
w zakfadkach ,Publikacje”, ,Tablice 100-punktowe”
oraz ,Siatki centylowe”. Dla tych testéw w roku
szkolnym 2009/10 opracowano skale odniesienia
dla populacji ogdlnopolskiej obowigzujace do
2020 roku.

Ocena poziomu sprawnosci fizycznej i formu-
towanie na jej podstawie wnioskéw dotyczacych
tak wychowania fizycznego jak i szkolenia spor-
towego wymaga odnoszenia wynikéw pomiaréw
do przebiegu proceséw rozwoju fizycznego. Ana-
liza moze dotyczy¢ diagnozy stopnia dojrzatosci
ptciowej oraz rozwoju somatycznego. Dostepnymi
metodami sa tu: ocena trzeciorzednych cech ptcio-
wych oraz pomiary rozwoju somatycznego, wyso-
kosciimasy ciata (iich odnoszenie do siatek centy-
lowych dla populacji ogélnopolskiej). Generalnie
obowigzuje zasada obnizania wartosci obserwacji
sprawnosci fizycznej dla wczesnie dojrzewajacych
i szybciej rozwijajacych sie, oraz podnoszenia
ich wartosci dla dzieci pézniej dojrzewajacych.
Zwtaszcza w odniesieniu do tych ostatnich, mozna
z duzym prawdopodobienstwem przewidywac
dalszy, znaczacy wzrost rezultatéw uzyskiwanych
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w prébach sprawnosci. Szanse na réwnie inten-
sywng poprawe wynikéw oséb szybko dojrzewa-
jacych sg znacznie mniejsze.

1.3.3.1. Mini test sprawnosci fizycznej programu
MULTISPORT

Zrozumiate, ze dla uzyskania w petni wiary-
godnych informacji o poziomie i profilu sprawno-
$ci fizycznej warto podjac trud wykonania petnego
programu Testu Miedzynarodowego (8 préb) czy
Eurofitu (9 préb). Jednoczesnie
® majac na uwadze obiektywne trudnosci w re-

alizacji petnych zestawow ¢wiczen,

e skupiajac sie gtéwnie na motywowaniu do
udziatu w zajeciach oraz

e przekonywaniu wychowankéw, ze testowanie
sprawnosci to prosta droga do znalezienia
odpowiedzi na pytania: ,jaki jestem?”, ,na co
mnie stac?’,

proponujemy wilasne rozwigzanie przeznaczone

dla naszego programu: ,Mini Test MULTISPORT"

- MTMS.

Obejmuje on trzy zadania: zwis na drazku, bieg
wahadtowy 10 X5 m oraz — w zaleznosci od pici
i wieku, bieg na dystansie 600, 800 lub 1000 m.

Wydaje sie, ze jest to optymalny dobér préb.
Nasz test:



e postuguje sie prébami, dla ktérych opracowa-
no skale odniesienia pozwalajgce na ocene
wynikéw;

e wykorzystuje préby, ktérych zestawienie
pozwala na okrojony, ale wiarygodny pomiar
zintegrowanych przejawéw motorycznosci
(sity i wytrzymatosci beztlenowej niekwaso-
mlekowej; szybkosci, koordynacji, wytrzyma-
tosci beztlenowej kwasomlekowej; wytrzyma-
tosci tlenowej);

® ogranicza potrzeby wyposazenia grupy ¢wi-
czacej tylko do drazka (najlepiej metalowego
do zawieszania na drabinkach gimnastycz-
nych, na regulowanej w duzym zakresie
wysokosci), stopera, tasmy samoprzylepnej
lub kredy do wytyczania linii biegu 10x5 m
oraz znacznikéw do wytyczenia trasy biegu
(wtedy, gdy nie mamy dostepu do biezni
lekkoatletycznej);

e umozliwia petng realizacje (facznie z odpo-
wiednig rozgrzewka i czescig koricowa) na jed-
nych zajeciach przez jednego prowadzacego
w dwudziestoosobowej grupie ¢wiczacych;

e niesie wysokie prawdopodobienstwo duzej
poprawy wynikéw juz nawet po kilkunastu
tygodniach zajec.

Jak wykonujemy proby? Przed przystapieniem
do nich nalezy przeprowadzi¢ dos¢ intensywng
rozgrzewke. Dobrze jest wigczy¢ w jej poczatkowa
tres¢ jedna lub dwie zabawy ozywiajace oraz pod
jej koniec stretching, poprzedzajacy wykonywanie
przyspieszen i sprintow. Duze znaczenie ma zmoty-
wowanie grupy, by wszyscy wspierali sie i dopingo-
wali. Istotnym elementem jest uswiadomienie, ze
najwazniejsze z perspektywy rozwoju motorycznego
jest poréwnywanie uzyskanych wynikéw w pierw-
szym rzedzie do wiasnych rezultatéw w poprzednim
badaniu. Prowadzacy oceniajac wychowankéw
winien podkres$la¢ poprawe surowych wynikéw.
Z perspektywy okresu rozwojowego, w jakim znaj-
duja sie ¢wiczacy mozna miec¢ niemal pewnos¢, ze
uzyskiwane przez nich w kolejnych badaniach rezul-
taty bedg w miarach surowych wyraznie lepsze od
wczesniejszych, zas w miarach standardowych beda
utrzymywac sie na odpowiednim dla danego ucznia
poziomie, wpisujac sie w ontogenetyczne zmiany
przejawéw motorycznosci.

Préby nalezy wykonywa¢ w okreslonej kolej-
nosci.

Zwis na drazku (ryc. 10). Do proby potrzebny
jest metalowy drazek poziomy lub niezbyt gruba
(ok. 3 cm $rednicy), mocna zerdz zawieszona
poziomo na wysokosci dosieznej, doktadnie
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sprawdzona pod katem bezpieczenstwa. Nalezy
réwniez zabezpieczy¢ odpowiednie podtoze lub
materac ustawiony jako zeskok pod drazkiem.
Do pomiaru czasu zwisu uzywamy stopera. Przy-
datne sg magnezja lub talk do rgk. Proba polega
na wytrzymaniu jak najdtuzej zwisu na drazku
o ramionach ugietych w stawach tokciowych. Ba-
dany staje pod drazkiem, chwyta go nachwytem
(,zamknietym” — palcami od goéry i kciukiem od
dotu) na szerokos¢ barkéw. Prowadzacy pomaga
unies¢ w goére ciato badanego tak, aby broda
znalazta sie powyzej drazka. Mozna réwniez
przyjmowac pozycje wyjsciowq i rozpoczynac
prébe od stania na taborecie lub krzesle. W chwili,
gdy wychowanek rozpoczyna samodzielny zwis
(prowadzacy przestaje podtrzymywac badanego
lub spod stép wysuwane jest krzesto albo stotek)
nastepuje uruchomienie stopera. W czasie proby
mozna dotykac drazka tylko dtorimi. Pomiar trwa
tak dtugo, jak dtugo oczy ¢wiczacego znajduja
sie powyzej drazka. Dlatego mierzac czas zwisu,
dobrze jest zaja¢ miejsce po lewej badz prawej
stronie ¢wiczacego. Badany powinien by¢ boso,
ubrany w sportowe spodenki i koszulke. Probe
wykonuje sie jeden raz. Notuje sie czas zwisu
z dokfadnoscig do 0,1 s.

Ryc. 10. Sposéb chwytu drazka w prdbie zwisu
na ugietych ramionach.
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Jest prawdopodobne, ze wsréd ¢wiczacych
znajda sie osoby niepotrafigce utrzymac sie
w zwisie na ugietych ramionach. Dla nich, po to
by nie oceniac ich wysitku nota ,zero” proponuje
sie przeprowadzenie préby zwisu na wyprosto-
wanych ramionach. Bezposrednio po nieudanym
podejsciu do podstawowego ¢wiczenia, badany
laduje na podtozu, nie wypuszczajac przy tym draz-
ka z uchwytu. Stojac na podtozu moze poprawié
nachwyt i po chwili mobilizacji powinien poprzez
niewielkie ugiecie kolan oderwac¢ stopy od podtoza
i zawisna¢ na wyprostowanych ramionach. W tym
samym momencie prowadzacy prébe uruchamia
pomiar czasu. Gtosno liczy kolejne sekundy wytrzy-
mania w zwisie. Gdy badany uzyskuje czas réwny
10 s, odrywa stabsza reke od drazka i kontynuuje
prébe wiszac na jednej konczynie tak dtugo jak
potrafi. Pomiar jest zatrzymywany w chwili, gdy
badany dotknie stopami podtoza. Wynikiem, tak
jak w zwisie na ugietych ramionach, jest uzyskany
czas.

Wynik zanotowany w prébie zwisu na wy-
prostowanych ramionach nie jest przeliczany na
punkty. Stuzy on w surowej postaci do poréwnania
z osiggnieciem w kolejnym badaniu, w wymierny
sposob ujawniajac korzystne efekty ¢wiczen i mo-
tywujac do dalszej pracy. Nalezy pamieta¢, ze nawet
jednosekundowy rezultat w zwisie na ugietych
ramionach, jest lepszy od kilkudziesieciu sekund
wytrzymanych w zwisie na ramionach prostych.

Bieg 10 X 5m (ryc. 11). Na réwnym i nie sliskim
podtozu wytyczamy dtugie na minimum 1 m, dwie
rownolegte linie, ktérych zewnetrzne krawedzie
s odlegte od siebie o 5 m. Linie powinny by¢
tak umieszczone, by zachowywad¢ minimum 2 m
odlegtosci od scian lub innych elementéw wypo-
sazenia hali czy boiska.

Badany staje w pozycji startowej wysokiej, wy-
sunietg stope umieszczajac tuz przed linig startu
i pochylajac sie nieznacznie w kierunku biegu. Po
komendzie ,start” biegnie najszybciej jak potrafi
do drugiej linii, wytraca predkos¢ i rbwnoczesnie
przekracza ja obiema stopami, rozpoczynajac
bieg z powrotem do linii startu, gdzie dokonuje
kolejnego nawrotu. Taki podwdjny kurs wykonuje
piec razy. Kazdy nawrét jest gtosno liczony przez
prowadzacego lub kolegéw. Komenda rozpocze-
cia biegu wyznacza uruchomienie stopera. W cza-
sie préby nalezy motywowac podopiecznych do
utrzymywania jak najwyzszej predkosci przez caty
bieg, zwlaszcza przy ostatnich nawrotach. Podczas
¢wiczenia, szczegoblnie zwrotéw, nie wolno pod-
pierac sie rekami o podtoze. Prébe wykonuje sie
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Ryc. 11. Sposéb wykonywania nawrotow w prdbie biegu 10x5 m.

jeden raz, w takich warunkach i przy wykorzysta-
niu takiego obuwia, ktére zapobiegnie poslizgom.
Miara jest czas potrzebny do wykonania petnych
pieciu cykli (pokonania facznie 50 m). Pomiar no-
tujemy z doktadnoscig do 0,1 s.

Bieg dtugi 600/800/1000 m (ryc. 12). Dziew-
czeta i chtopcy do skoriczenia 11 roku zycia (144
miesiecy) biegaja na 600 m. Starsze dziewczeta
pokonuja dystans 800 m, starsi chtopcy 1000 m.
Przed préba nalezy przeprowadzi¢ kilka treningéw
w celu odpowiedniego przygotowania do wysitku

Ryc. 12. Start do préby biegu wytrzymatosciowego.



oraz poznania wtasnych mozliwosci (roztozenia sit
czy dobrania optymalnego tempa biegu). Probe
najlepiej przeprowadzi¢ na bieznilekkoatletycznej.
Jezeli nie ma takiej mozliwosci biegamy w terenie
o ptaskim, réwnym i twardym podtozu. Wskazane
jest wowczas wyznaczenie zamknietego toru
o odpowiedniej dtugosci, pamietajac o wytyczeniu
jak najbardziej fagodnych tukéw, pozwalajacych
unikna¢ zwalniania przy dobieganiu do zakretu
i przy$pieszania po jego pokonaniu.

Rozpoczynajac probe stajemy w pozycji wy-
krocznej z jedna stopa wysunietg i ustawiong tuz
przed linig startowa, lekko pochyleni w przéd. Na
sygnat przebiegamy dystans w jak najkrétszym
czasie.W jednym biegu moze uczestniczy¢ réwno-
czesnie kilka oséb, wazne by sobie nie przeszka-
dzaly. Wykonuije sie jedna prébe. Rezultat stanowi
czas biegu z doktadnoscig do 1 s.

1.3.4. Ocena wynikow testow

Jak analizowa¢ wyniki? Ocene mozna trak-
towac jako wyktadnie efektywnosci procesu
szkolenia sportowego (ocena autoteliczna) lub
wychowania fizycznego (ocena heteroteliczna)
(ryc. 9). Podstawa pierwszej sg wyniki surowe,
drugiej — przeksztatcone do skali standardowej
o rozktadzie normalnym.

W rywalizacji sportowej lepszy bezwzgledny
wynik skutkuje lepsza ocena. Nie ma znaczenia,
jakie rezultaty byty uzyskiwane wczesniej. Wazne
jesttuiteraz. Natomiast w odniesieniu do wyko-
rzystania wynikow jako elementu diagnozy i kon-
troli efektéow szkolenia, niezbedne jest prowa-
dzenie pomiaréw w powtarzajacych sie cyklach.
Dzieki temu staje sie mozliwe identyfikowanie
zmian wywotanych treningiem oraz odnoszenie
wynikéow préb do zaawansowania w rozwoju
ontogenetycznym, a takze poréwnywanie tych
wynikéw z celami szkolenia (kariery sportowej).
Pomocne jest w tym wykorzystanie siatek cen-
tylowych lub skali 100-punktowej. Nanoszac
wyniki kolejnych badan na populacyjne skale
odniesienia fatwo je ocenimy w perspektywie
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procesow wzrastania i dojrzewania. Jesli w dtuz-
szym okresie zmiany wynikéw testéw odpowia-
daja tendencjom nakre$lonym jako przecietne
w populacji, mamy prawdopodobnie do czy-
nienia z wychowankiem o przeciethym tempie
rozwoju fizycznego. Jedli te zmiany s3 wieksze
niz wynikatoby to ze skal odniesienia, moze to
Swiadczy¢ o przyspieszonym - natomiast jesli
mniejsze — 0 op6znionym biologicznym rozwoju.
Korzystanie z takich informacji w planowaniu
celéow prowadzi prostg drogg do podnoszenia
efektywnosci szkolenia.

Drugim z wymienionych kierunkéw oceny wy-
nikéw — jednak najwazniejszym z punktu widzenia
spotecznego, jest perspektywa wychowania fizycz-
nego (ryc.9).Ten obszar stanowi sktadowa procesu
ksztattowania catozyciowych postaw wobec wiasnej
cielesnosci i rodzi istotne, takze spoteczne konse-
kwencje. Wdrazanie wychowankéw do samooceny
i samokontroli kondycji fizycznej nie jest w tej opcji
przygotowaniem podwalin pod przyszte sportowe
kariery, ale budowaniem sprawnego biologicznie
i efektywnego spoteczenstwa. Do dokonania
takiej oceny wykorzystuje sie skale tenowa (skale
T), poréwnujac ze sobg standaryzowane rezultaty
systematycznie przeprowadzanych badan. Oczeki-
wania wzgledem sprawnosci fizycznej to dazenie
do utrzymywania sobie wtasciwego jej poziomu.

Jak wiec postepowac w kazdym z tych przy-
padkow?

Oceny w szkoleniu sportowym rozpatrujemy
na przyktadzie dwoéch chtopcéw i dziewczynki
z tej samej klasy, ktérzy zrealizowali trzy préby
sprawnosci Mini Testu MULTISPORT.

Wyniki pomiaréw somatycznych zostaty tak
dobrane, by odpowiada¢ wielkosciom 50 centyla
wysokosci i masy ciata chtopcéw i dziewczat w da-
nym wieku w Polsce. Sg to wiec przecietnie rozwi-
nieci somatycznie w odniesieniu do swojego wieku
uczniowie klasy V szkoty podstawowej. Zaktadamy
tym samym, ze sg podobni pod wzgledem rozwoju
somatycznego. Jednego z chtopcéw od pozostatej
pary rézni wiek. Jest o 10 miesiecy starszy (tab. 2).

Tab. 2. Wiek, wysokos¢ i masa ciata oraz wyniki prob zwisu na drazku na ugietych ramionach, biegu wahadtowego
i biegu dtugiego, trzech przyktadowych uczniéw

Badani Wiek wys. ciata | masa ciata Zwis bieg 10x5m | bieg 600 m
w latach i m-cach w latach [cm] [kg] [s] [s] [min,s]
Gustaw 1lati1Tm-c 11,08 147 39,9 6,5 224 N
Emil 11 lati 1 m-cy 11,92 152,6 439 7,6 21,2 2'59"
Kalina 1 latiTm-c 11,08 148,2 39,4 55 22,7 317"
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Analizujac surowe wyniki widzimy, ze najlep-
sze rezultaty (najdtuzszy czas zwisu oraz najkrotsze
czasy biegéw) uzyskat Emil. Gdyby te wyniki oce-
niac z perspektywy zawodoéw, przeprowadzonych
w dniu testu i w konkurencjach odpowiadajacych
préobom, nalezatoby przyzna¢ mu pierwszenstwo.
Trudno jednak, opierajac sie tylko i wylacznie na
wynikach, np. czasie 21,2 s uzyskanym w biegu
wahadtowym, powiedzie¢, czy to dobry wynik czy
gorszy. By nada¢ mu kryterium jakosciowe, musi-
my dysponowac skalami odniesienia, wskazaniem,
jakie rezultaty uznajemy za dobre, jakie za przeciet-
ne, a jakie za stabe. Dla rywalizacji sportowej takie
kryteria tworza rezultaty uzyskiwane przezinnych
sportowcéw na poszczegdlnych poziomach rywa-
lizacji (okre$lanych przez ptec i wiek a takze np.
przez kategorie wagowe). Przypominamy, ze jest
to autoteliczne ujecie wynikéw pomiaréw.

nalezy poszukiwa¢ wsrdd tych, ktérych wyniki
przekraczajg poziom 70 pkt.

We wskazanym w tab. 2 przyktadzie dokonane
przeliczenia wynikéw surowych na punkty zesta-
wiono w tab. 3. Jak wida¢ Kalina — wyraZnie stabsza
od kolegéw w wynikach préb (0 2,1 s wzwisie; 1,5
w biegu wahadtowym oraz o 18 s w biegu na 600 m)
oceniona przy wykorzystaniu skali punktowej
uzyskuje najwyzsza note. Jej rezultaty, z perspek-
tywy pici i wieku nalezy wartosciowac najwyzej.
Podobnie w przypadku Gustawa: przy postuzeniu
sie wynikami standardowymi, mamy do czynienia
ze znacznym zmniejszeniem roznic do wynikow
Emila. Taka ocena prowadzona systematycznie
w powtarzajacych sie cyklach, zostaje wzbogacona
o informacje o kierunkach zmian badanych wtasci-
wosci. Stwarza to mozliwo$¢ weryfikowania celéw
szkolenia z uzyskiwanymi efektami.

Tab. 3. Wiek i przeliczone na punkty wielkosci wynikéw préb zwisu na drazku na ugietych ramionach,
biegu wahadfowego i biegu dtugiego, trzech przyktadowych uczniow

. wiek zwis | bieg 10x5m | bieg 600 m
Badani . suma pkt.
w latach i m-cach w latach [s] [s] [min,s]
Gustaw 11 lati1Tm-c 11,08 44 49 47 140
Emil 111ati11m-cy 11,92 42 51 49 142
Kalina 11 1ati1m-c 11,08 46 51 49 146

Wiemy, ze efekt wykonywanego zadania zalezy
od zaawansowania w rozwoju. Istnieje mozliwos¢
uwzglednienia pewnych wskaznikéw, przy pomo-
cy ktérych mozemy ,wigzac” rezultat préby z za-
awansowaniem w rozwoju biologicznym. Sg nimi
pte¢ oraz wiek kalendarzowy. Ich wykorzystanie
w ocenie rezultatow préb pozwala poréwnywac
ze soba wyniki uzyskiwane przez osoby réznej
ptci i w réznym wieku. Mozemy wiec zestawic
i oceniac rezultaty osiggane przez np. ucznia szkoty
podstawowej i licealistke. Metoda pozwalajaca na
taka interpretacje wynikéw jest przeliczenie uzy-
skanych przez uczniéw surowych wynikéw prob
na skale 100-punktowg (inaczej skale T lub skale
tenowa - skale standardowa normalna). Mozna
tego dokonac postugujac sie odpowiednimi tabe-
lami (dostepne na stronie www.ncbkf.pl/pliki) lub
wykorzystujac odpowiednie kalkulatory interneto-
we (www.ncbkf.pl/kalkulator). W skali T wynik 50
pkt oznacza przecietny rezultat uzyskiwany przez
dziecii mtodziez danej ptcii w danym wieku, zas 10
pktto wielkos¢ 1 SD (odchylenia standardowego).
tatwo obliczy¢, ze kandydatéw do uprawia sportu
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Oceny w wychowaniu fizycznym trzeba kwa-
lifikowac inaczej. W naszym przyktadzie postu-
gujemy sie danymi przedstawionymi na ryc. 13.
Zatozono identyczny wiek badanych dziewczat.
Przedstawione miary surowe i pkt. s3 wynikami
préb skoku w dal z miejsca przeprowadzanych
systematycznie, raz na 6 miesiecy na drugim etapie
edukacyjnym (klasy IV-VI szkoty podstawowej).
Sama miare punktowa mozna réwniez interpreto-
wac jako sredni wynik wszystkich préb sprawnosci
wykonywanych przez ucznia.

Ocena opiera sie na oczekiwaniu utrzymy-
wania sobie wiasciwego poziomu sprawnosci
fizycznej. Podopieczny dazy do wykonania préb
na miare swoich mozliwosci. Poniewaz wraz ze
wzrastaniem i dojrzewaniem dziecka jego moz-
liwosci rosng, nie mozna wykorzysta¢ do oceny
miar surowych. Moze sie bowiem zdarzy¢ tak, jak
to ma miejsce w przypadku Aniz naszego przykta-
du. Obserwowana u niej systematyczna poprawa
wyniku surowego (zielona linia na ryc. 13A) nie
przektada sie na poprawe tych samych rezultatéw
przeliczonych na skale punktowg (zielona linia na
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Ryc. 13. Wyniki surowe (A) i przeliczone na pkt (B) w skoku w dal z miejsca, przez dziewczeta w tym samym wieku
i badane w tych samych terminach

ryc. 13B). Oznacza to, ze na tle populacji ogélno-
polskiej wyniki Ani z kazdym badaniem sa coraz
stabsze. Nie potrafi utrzymac poziomu sprawno-
sci, ktérym dysponowata na wstepie badan. Zuzia,
mimo ze najstabsza w naszym przyktadzie pod
wzgledem motoryki, generalnie utrzymuje dla
niej charakterystyczny putap wynikéw, spetnia
wiec stawiane przed nig w procesie wychowania
fizycznego oczekiwania w zakresie sprawnosci
fizycznej. Najlepsze wyniki surowe i punktowe
uzyskuje Emilia, przyktad dziecka o wysokich
mozliwosciach fizycznych.

W praktyce szkoty obowiazuje wystawianie
stopni wyrazajacych poziom osiagnie¢ edukacyj-
nych ucznia, w tym — obok wielu tak samo istot-
nych kwestii — rowniez dbania o poziom wiasnej
sprawnosci fizycznej. Same oceny sg odbierane
przez wiekszos¢ ucznidw, jako czytelny wskaznik
jakosci procesu uczenia sie, informacja o wartosci
ich pracy. Dlatego, by da¢ uczniom jasna i zrozu-
miatg przez nich opinie o ich sprawnosci fizycznej,

zaadaptowano w przygotowanej propozycji
szkolng skale ocen — od 1 do 6. Przyjete kryteria
wartosciowania rezultatéw zestawiono w tab. 4.
Najwazniejsze z nich przyznaje ocene bardzo do-
bra za utrzymanie, wyrazonego w skali punktowej,
poziomu sprawnosci fizycznej z poprzedniego
badania. Stopnie uzyskane przez trzy przyktadowe
dziewczeta w kolejnych prébach sprawnosci, przy
stosowaniu takich kryteriéw przedstawia tab. 5
oraz ryc. 14 (skrét WP oznacza wynik poprzedniej
préby, skrot W wynik aktualny).

tatwo zauwazy¢, ze Zuzia i Emilia uzyskuja
w trzech pierwszych badaniach identyczne, wyrazo-
ne szkolnym stopniem oceny sprawnosci, pomimo
ze wyniki ich testow dzieli przepasc. Wydaje sie, ze
dla ucznidw jest to czytelna i jednoznaczna wska-
zoéwka o charakterze stawianych przed nimi zadan.
Wychowanie fizyczne ma wychowanka przygoto-
wac do dbatosci o ciato takie, jakim ono jest.

Program MULTISPORT kierowany jest do
ogotu uczniéw klas IV-VI szkoty podstawowe;j.

Tab. 4. Szkolne kryteria oceniania przeliczonych na punkty wynikéw préb sprawnosciowych (opis w tekscie)

. Kryterium 1,
ocena stopien .
miary punktowe
celujaca 6 WP+4<W
bardzo dobra 5 WP<W<WP+4
dobra 4 WP-4 <W < WP
dostateczna 3 WP-8 <W < WP-4
dopuszczajaca 2 W <WP-8
niedostateczna 1 odmowa ud.2|a’ru
w ¢wiczeniach

. Kryterium 2,
Stopien .
motywacyjne
o, Zanotowanie w trzech ostatnich
stopieni uzyskany

badaniach poprawy lub utrzymania

zoceny pkt. +1 wyniku punktowego

Zanotowanie w trzech ostatnich
badaniach pogorszenia wyniku
punktowego

stopien uzyskany
zoceny pkt.-1
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Tab. 5. Oceny wynikow testu sprawnosci fizycznej przyktadowych dziewczat wyrazone przy pomocy stopni szkolnych

data badania Zuzia Emilia Ania

10-2009 celujaca celujaca celujaca

04-2010 dobra dobra bardzo dobra

10-2010 bardzo dobra bardzo dobra dobra

04-2011 bardzo dobra celujaca dobra

10-2011 dobra dobra dostateczna

04-2012 bardzo dobra celujaca dostateczna

Wynik A Wynik B
210 |-wcm /___/" ; w pkt.
190 —O—Zuz.i? . - ~ ~
— e s\ N/
150 - \// M i
4 W
130 3
110 ‘\//‘—_’/‘ 2
90 : . . . . __data badania 1 ' ' ' ' data I;)adania ‘
%%% ‘)o%% %90?0 ’o%% 0‘3% "090{) %v)o@ *o%@ 6;,%% «0%% 0?%% @%?0 0?‘% ?0\*’0,? 07%(’

Ryc. 14. Wyniki surowe (A) i oceny szkolne (B) uzyskane przez przyktadowe dziewczeta

Jego gtéwnym przestaniem jest aktywizacja ru-
chowa dzieci, ksztattowanie postaw i zachowan
stymulujacych — poprzez ruch i wysitek fizycz-
ny — rozwdj fizyczny, ksztattowanie sprawnosci
i nabywanie umiejetnosci ruchowych. Skfania
to do traktowania kontroli efektéw — prowadzo-
nej w formule Mini Test MULTISPORT w ujeciu
heterotelicznym - jako wartosci samej w sobie.
To dobro powszechne, dla wszystkich i kazdego.
Poréwnuje sie z samym sobg, patrze na osobisty
postep...

Réwnoczesnie jednak postrzegamy MULTI-
SPORT jako ptaszczyzne identyfikacji talentéw
sportowych, rozbudzania zainteresowan pro-
wadzacych do podejmowania zorganizowanych
form perspektywicznego szkolenia. Uzasadnia to
wybidércze rozpatrywanie wynikéw préb testo-
wych takze w kategoriach autotelicznych - blizsze
kryteriom charakterystycznym dla sportu (poréw-
nanie z samym sobg - ale tez innymi). Warto tez
wyposazy¢ podopiecznych w podstawowa wie-
dze z zakresu samokontroli i nawyki korzystania
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z najprostszych wskaznikéw (np. samopoczucie,
apetyt, potliwos¢, czestosc tetna, obwody wybra-
nych grup miesniowych, itp.).

Pamietajmy przy tym, ze kazdy program
aktywnosci ruchowej miesci w sobie atrybuty
wspotzawodnictwa i rywalizacji: z samym soba
— i innymi. Testy i pomiary sprawnosci fizycznej
spetniajg tu takg wtasnie, kompleksowa role. Nie
musi to by¢ jednak forma jedyna. Korzystajac
z dobrodziejstw MULTISPORTU, jego uczestnicy
powinni bra¢ aktywny udziat we wilasciwych
dla wieku przedsiewzieciach sportu w szkole,
sportu szkolnego i sportu wszystkich dzieci. To
znakomita, atrakcyjna ptaszczyzna oceny efektéw
edukacyjnych i sportowych programu.

Citius, Altius, Fortius. Szybciej, wyzej, sil-
niej. Ta oficjalna dewiza Miedzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego oddaje istote zatozen
programowych MULTISPORTU. Niech wiec nasz
program wpisuje sie w sens edukacji olimpij-
skiej - kreuje stuzace rozwojowi wartosci kultu-
rowe, intelektualne, sportowe i spoteczne.
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TABELE PUNKTACYJNE DZIEWCZAT | CHLOPCOW

Odczytywanie wyniku odbywa sie w sposéb nastepujacy. Po odnalezieniu
tabeli zodpowiednia ptcig i wynikami konkretnej proby, nalezy w dwoch pierw-
szych lub ostatnich wierszach odnalez¢ wiek dziewczynki lub chtopca w latach
i kwartatach w chwili przeprowadzenia pomiaréw. Np. dziewczynka urodzona
19 czerwca 2003 roku badana w dniu 1 maja 2013 roku miata 9 lat (dopiero
19 czerwca 2013 roku uptynie jej petny, 10. rok zycia) i 4 kwartaty (kazdego 19
wrzesnia uptywa jej pierwszy kwartat kolejnego roku zycia, 19 grudnia drugi, 19
marca trzecii wreszcie 19 czerwca czwarty). Nastepnie w kolumnie odpowiada-
jacej wiekowi (wyrazonemu w latach i kwartatach) nalezy odnalez¢ liczbe réwna
wynikowi préby lub - jedli takiej nie odnajdujemy — najwieksza liczbe mniejsza
od wyniku proby. W wierszu odpowiadajacym odnalezionej liczbie w drugiej lub
przedostatniej kolumnie odczytujemy wynik préby wyrazony w punktach.

Wynik réwny 50 punktom oznacza $redni rezultat zanotowany w roku szkol-
nym 2009/2010 w$réd ucznidw w Polsce. Przedziat 10 punktéw oznacza wielko$¢
1 odchylenia standardowego.

Korzystajac z pierwszej i ostatniej kolumny mozemy odczyta¢, jaki odsetek
polskiej populacji uczniow uzyskuje wynik stabszy (kolumna pierwsza) lub lepszy
(kolumna ostatnia) od ocenianego przez nas chfopca czy dziewczynki.

ROZDZIAL 1
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DZIEWCZETA w KATEGORIACH WIEKU KALENDARZOWEGO - ZWIS NA DRAZKU [s]

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

wiek] wiek|
"1 15| 45 | 75 | 105| 15 | 45| 75 | 105 15 | 45 | 75 | 105| 15 | 45 | 75 | 105 15 | 45 | 75 | 105 | |
pk[ m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca pkt
100| 983 103,4 108,7 114,1 119,7 125,3 131,0 136,7 142,3 147,8 153,2 158,3 163,2 167,8 172,0 175,9 179,4 182,4 185,0 187,1 | 100
N 99 94,4 99,2 104,2 109,4 114,7 120,0 125,4 130,7 136,0 141,2 146,3 151,1 155,7 160,1 164,1 167,7 171,0 173,8 176,2 178,2 99 ~
E 98 | 90,6 | 952 | 100,0 | 1048 | 109,8 | 1149 | 119,9 | 1250 | 1300 | 134,9 | 189,7 | 144,2 | 148,6 | 152,/ | 1564 | 159,9 | 162,9 | 1656 | 167,9 | 1698 | 98 | =
; S 97 87,0 91,4 95,8 100,5 105,2 109,9 114,7 119,5 124,2 128,9 133,3 137,7 141,7 145,6 149,1 152,4 155,3 157,8 159,9 161,7 97 S S
@ E 96 83,5 87,6 91,9 96,2 100,7 105,2 109,7 114,2 118,7 123,1 127,3 131,4 135,2 138,8 142,2 145,2 147,9 150,3 152,3 154,0 | 96 % E
2 5 [o5[ 801 | 840 | 881 | 922 | 964 | 1007 | 1049 | 1092 | 1134 | 17,5 | 1215 | 1253 | 1280 | 132,3 | 1355 | 1384 | 1400 | 1431 | 1450 | 1466 | 95| = &
g 2 94 76,9 80,6 84,4 88,3 92,3 96,3 100,3 104,4 108,3 112,2 115,9 119,5 123,0 126,2 129,1 131,8 134,2 136,3 138,1 139,6 94 52
4 2 93 73,8 77,3 80,9 84,6 88,3 92,1 95,9 99,7 103,4 107,1 110,6 114,0 117,2 120,2 123,0 125,5 127,8 129,8 1315 132,9 93 é 2
E 5 92 70,7 74,1 775 81,0 84,5 88,1 91,7 95,2 98,8 102,2 105,5 108,7 111,7 114,6 117,2 119,6 121,7 123,5 125,1 126,4 92 |3 %
=3 £ 91 67,8 71,0 74,2 775 80,8 84,2 87,6 91,0 94,3 97,5 100,6 103,6 106,5 109,1 111,6 113,8 115,8 117,6 119,1 120,3 | 91 2 2
=8 90| €50 [ 680 | 720 | 742 | 77,3 | 805 | 837 | 869 | 900 | 930 | 960 | 958 | 1015 | 1040 | 1063 | 1084 | 1103 | 1110 | 1133 | 1145 | 90 : &
3 g 89 62,3 65,1 68,0 70,9 73,9 76,9 79,9 82,9 85,9 88,7 91,5 94,1 96,7 99,0 101,2 103,2 104,9 106,5 107,8 1089 | 89 2 g
§ E 88 59,7 62,4 65,1 67,9 70,7 73,5 76,3 79,1 81,9 84,6 87,2 89,7 92,1 94,3 96,3 98,2 99,8 101,3 102,5 1035 | 88 | 2 E
& - 87 57,2 59,7 62,3 64,9 67,5 70,2 72,9 75,5 78,1 80,7 83,1 85,4 87,7 89,7 91,6 93,4 94,9 96,3 97,5 98,4 87 | & ™
° 86 54,8 57,1 59,6 62,0 64,5 67,1 69,6 72,0 74,5 76,9 79,2 81,4 83,4 85,4 87,2 88,8 90,3 91,6 92,6 93,6 86 °©
85| 525 | 547 | 57,0 | 593 | 616 | 640 | 664 | 687 | 710 | 732 | 754 | 775 | 794 | 8L2 | 829 | 845 | 858 | 87,0 | 881 | 889 | 85
84 50,2 52,3 54,5 56,6 58,9 61,1 63,3 65,5 67,7 69,8 718 73,7 75,6 773 789 80,3 81,6 82,7 83,7 84,5 84
83 48,0 50,0 52,0 54,1 56,2 58,3 60,4 62,4 64,5 66,4 68,3 70,2 719 73,5 75,0 76,3 77,5 78,6 79,5 80,2 83
g 82 45,9 47,8 49,7 51,7 53,6 55,6 57,6 59,5 61,4 63,2 65,0 66,7 68,3 69,8 71,2 72,5 73,6 74,6 75,5 76,2 82 @
81 43,9 45,7 47,5 49,3 51,2 53,0 54,9 56,7 58,5 60,2 61,9 63,5 65,0 66,4 67,7 68,9 69,9 70,8 71,6 72,3 81
990 | 80| 420 | 43,6 | 453 | 47,1 | 488 | 505 | 523 | 540 | 556 | 57,3 | 588 | 603 | 61,7 | 630 | 643 | 654 | 664 | 67,2 | 680 | 686 | 80| 0.1
99,8 79 40,1 41,7 43,3 449 46,5 48,1 49,8 51,4 52,9 54,5 55,9 57,3 58,6 59,9 61,0 62,0 63,0 63,8 64,5 65,1 79 0,2
99,7 78 38,3 39,8 41,3 42,8 44,3 45,8 47,4 48,9 50,3 51,8 53,1 54,4 55,7 56,8 57,9 58,9 59,7 60,5 61,1 61,7 78 0,3
996 | 77 | 366 | 379 | 393 | 408 | 42,2 | 436 | 451 | 465 | 47,9 | 492 | 505 | 51,7 | 528 | 539 | 549 | 558 | 566 | 57,3 | 580 | 585 | 77| 04
995 | 76 34,9 36,2 37,5 38,8 40,2 41,5 42,9 44,2 45,5 46,7 47,9 49,1 50,1 51,1 52,1 52,9 53,7 54,3 54,9 55,4 76 0,5
99,4 | 75 33,3 34,5 35,7 37,0 38,2 39,5 40,7 42,0 43,2 44,3 45,5 46,5 475 48,5 49,4 50,1 50,9 51,5 52,0 52,5 75 0,6
99,2 74 31,7 32,8 34,0 35,2 36,4 375 38,7 39,9 41,0 42,1 43,1 44,1 45,1 45,9 46,8 47,5 48,1 48,7 49,2 49,6 74 0,8
98,9 73 30,2 31,3 32,4 335 34,6 35,7 36,8 37,8 38,9 39,9 40,9 41,8 42,7 43,5 44,3 45,0 45,6 46,1 46,6 47,0 73 1,1
986 | 72| 28,8 | 298 | 808 | 31,8 | 328 | 339 | 349 | 359 | 369 | 37,8 | 38,7 | 396 | 404 | 412 | 41,0 | 425 | 431 | 436 | 440 | 444 | 72| 14
98,2 | 71 27,4 28,3 29,3 30,2 31,2 32,1 33,1 34,0 34,9 35,8 36,7 37,5 38,2 39,0 39,6 40,2 40,7 41,2 41,6 42,0 71 1,8
97,7 | 70 26,0 26,9 27,8 28,7 29,6 30,5 31,4 32,2 33,1 33,9 34,7 35,5 36,2 36,8 37,4 38,0 38,5 38,9 39,3 39,6 70 2,3
971 | 69| 247 | 255 | 264 | 272 | 280 | 289 | 297 | 305 | 31,3 | 321 | 328 | 335 | 342 | 348 | 354 | 359 | 363 | 367 | 371 | 374 | 69| 2,9
96,4 68 23,5 24,2 25,0 25,8 26,6 274 28,1 28,9 29,6 30,3 31,0 31,7 32,3 32,8 334 33,8 34,3 34,7 35,0 35,3 68 3,6
955 | 67 | 223 | 230 | 23,7 | 244 | 252 | 259 | 266 | 273 | 280 | 286 | 293 | 299 | 304 | 810 | 31,5 | 31,9 | 323 | 327 | 330 | 332 | 67| 45
94,5 | 66 21,1 21,8 22,4 23,1 23,8 24,5 25,1 25,8 26,4 27,0 27,6 28,2 28,7 29,2 29,6 30,1 30,4 30,8 31,1 31,3 66 5,5
93,3 | 65 20,0 20,6 21,2 219 22,5 23,1 23,7 243 249 25,5 26,0 26,5 27,0 275 279 28,3 28,6 28,9 29,2 29,4 65 6,7
919 | 64| 189 | 195 | 201 | 206 | 21,2 | 21,8 | 224 | 229 | 235 | 240 | 245 | 250 | 254 | 259 | 262 | 266 | 269 | 272 | 275 | 27,7 | 64| 81
90,3 | 63 17,9 18,4 18,9 19,5 20,0 20,5 21,1 21,6 22,1 22,6 23,0 23,5 239 24,3 24,7 25,0 25,3 25,5 25,8 26,0 63 9,7
88,5 62 16,8 17,3 17,8 18,3 18,8 19,3 19,8 20,3 20,8 21,2 21,7 22,1 22,4 22,8 23,1 23,4 23,7 24,0 24,2 24,4 62 11,5
86,4 | 61 15,9 16,3 16,8 17,3 17,7 18,2 18,6 19,1 19,5 19,9 20,3 20,7 21,0 21,4 21,7 22,0 22,2 22,4 22,6 22,8 61| 136
84,1 | 60 14,9 15,4 15,8 16,2 16,7 17,1 17,5 17,9 18,3 18,7 19,0 19,4 19,7 20,0 20,3 20,6 20,8 21,0 21,2 213 60| 159
81,6 59 14,0 14,4 14,8 15,2 15,6 16,0 16,4 16,8 17,1 17,5 17,8 18,1 18,4 18,7 19,0 19,2 19,4 19,6 19,8 19,9 59 18,4
78,8 58 13,2 13,5 13,9 14,3 14,6 15,0 15,3 15,7 16,0 16,3 16,6 16,9 17,2 17,5 17,7 17,9 18,1 18,3 18,5 18,6 58 21,2
75,8 | 57 12,3 12,7 13,0 13,3 13,7 14,0 14,3 14,6 14,9 15,2 15,5 15,8 16,0 16,3 16,5 16,7 16,9 17,0 17,2 17,3 57 | 24,2
72,6 | 56 11,5 11,8 12,1 12,5 12,8 13,0 13,3 13,6 13,9 14,2 14,4 14,7 14,9 15,1 15,3 15,5 15,7 15,8 16,0 16,1 56 | 27,4
69,2 | 55 10,8 11,0 11,3 11,6 11,9 12,1 12,4 12,7 12,9 13,2 13,4 13,6 13,8 14,0 14,2 14,4 14,5 14,7 14,8 14,9 551 309
65,5 54 10,0 10,3 10,5 10,8 11,0 11,3 115 11,7 12,0 12,2 12,4 12,6 12,8 13,0 13,2 13,3 13,4 13,6 13,7 13,8 54 | 345
61,8 53 9,3 9,5 9,8 10,0 10,2 10,4 10,6 10,9 11,1 11,3 11,5 11,6 11,8 12,0 12,1 12,3 12,4 12,5 12,6 12,7 53 38,2
57,9 52 8,6 8,8 9,0 9,2 9,4 9,6 9,8 10,0 10,2 10,4 10,6 10,7 10,9 11,0 11,2 11,3 11,4 11,5 11,6 11,7 52 42,1
540 | 51| 7.9 81 83 85 87 8,9 9,0 9.2 94 95 9.7 98 | 100 | 104 | 102 | 104 | 105 | 106 | 106 | 10,7 | 51| 460
50,0 | 50 7,3 74 7,6 78 7,9 8,1 8,3 8,4 8,6 8,7 8,9 9,0 9,1 9,2 9,4 9,5 9,6 9,6 9,7 9,8 50 | 50,0
46,0 | 49 6,7 6,8 7,0 7,1 7,2 7.4 75 77 7.8 79 8,1 8,2 8,3 8,4 8,5 8,6 8,7 8,8 8,8 8,9 49 54,0
42,1 | 48 6,1 6,2 6,3 6,5 6,6 6,7 6,8 7,0 7,1 7,2 7,3 7.4 75 7,6 7,7 7,8 79 7,9 8,0 8,1 48 57,9
38,2 | 47 55 5,6 57 58 59 6,0 6,2 6,3 6,4 6,5 6,6 6,7 6,8 6,8 6,9 7,0 7,1 7,1 7,2 7,2 47 61,8
345 | 46| 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 59 6,0 6.1 62 6.2 63 64 6.4 65 | 46| 655
30,9 | 45 4,4 4,5 4,6 4,6 4,7 4,8 4,9 50 5,0 51 52 53 53 54 55 55 5,6 5,6 57 57 45 | 69,2
274 | 44 3,9 3,9 4,0 4,1 4,2 4,2 4,3 4,4 4,4 4,5 4,6 4,6 4,7 4,7 4,8 4,8 49 49 50 5,0 44 | 72,6
242 | 43| 34 34 35 35 36 3,7 37 38 38 3,9 3,9 2,0 4,0 41 41 42 22 43 43 43 |43 | 758
212 | 42 2,9 2,9 3,0 3,0 31 3,1 3,2 3,2 33 33 3,4 34 3,4 35 35 3,6 3,6 3,6 37 3,7 42 78,8
18,4 | 41 2,4 2,5 2,5 2,5 2,6 2,6 2,6 2,7 2,7 2,8 2,8 2,8 2,9 2,9 2,9 3,0 3,0 3,0 3,1 3,1 41 | 81,6
15,9 | 40 2,0 2,0 2,0 2,1 2,1 2,1 2,1 2,2 2,2 2,2 2,2 2,3 2,3 2,3 24 2,4 2,4 2,4 25 2,5 40 | 84,1
13,6 39 15 1,6 1,6 1,6 1,6 1,6 1,7 1,7 1,7 1,7 1,7 1,8 1,8 1,8 1,8 18 1,9 1,9 1,9 19 39 86,4
115 | 38| 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 12 13 13 13 13 13 14 14 14 | 38| 885
9,7 37 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,9 0,9 0,9 371 90,3
81 | 36 04 04 04 04 |36 919
67 | 35 35 | 93.3
55 34 34 94,5
4,5 33 33 95,5
3,6 32 32 96,4
29 |31 31971
23 | 30 30 | 97.7
1,8 29 29 98,2
14 28 28 98,6
1,1 27 27 98,9
0,8 26 26 | 99,2
06 | 25 25 | 994
0,5 24 24 | 99,5
0,4 23 23 99,6
0,3 22 22 99,7
02 |21 21 | 998
01 | 20 20 | 99,9
19 19
18 18
1 sall)
16 16
15 15
g 14 14 | ~
So |1 FEN
g g 12 12 % %
3% L1l 1113 &
$2 [0 1058
gs |2 o fgg
SEfs 2sd
s 8L g%
=gl 6f=¢g
20 5 5|2
D =2 o o=
S ol B
2 [3 3 |z2
g 2 2 |G
o
1 1
pkt 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat pkt
E 15 | 45 75 | 105 15 | 45 | 75 | 105 15 | 45 | 75 | 105 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 75 | 105 E
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca
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DZIEWCZETA w KATEGORIACH WIEKU KALENDARZOWEGO - BIEG 10X5 M [s]

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

wiek| wiek]
| 15| 45| 75 | 105 15 | 45 | 75 | 105| 15 | 45 | 75 | 105| 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 | 105 | |
pkt m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca pk[
100 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 13,8 13,7 13,7 13,6 13,5 jiEis 13,4 13,3 13,3 13,3 13,2 13,2 13,2 13,1 13,1 | 100
N 99 14,3 14,3 14,2 14,1 14,0 13,9 13,9 13,8 13,7 13,6 13,6 13,5 13,5 13,4 13,4 13,3 13,3 13,3 13,3 13,2 99 ~
g o8 | 145 | 144 | 143 | 142 | 141 | 141 | 140 | 139 | 138 | 138 | 13,7 | 136 | 136 | 185 | 135 | 135 | 134 | 134 | 134 | 134 | 98 | =
; S 97 14,6 14,5 14,4 14,4 14,3 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 13,8 13,8 13,7 13,7 13,6 13,6 13,6 13,5 13,5 1315 97 S E
@ Er 96 14,8 14,7 14,6 14,5 14,4 14,3 14,3 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 13,8 13,8 13,8 13,7 13,7 13,6 13,6 13,6 96 % E
2 S [o5| 149 | 148 | 147 | 146 | 146 | 145 | 144 | 143 | 142 | 142 | 141 | 140 | 140 | 1390 | 130 | 138 | 138 | 138 | 137 | 137 | 95| 2 &
g 2 94 15,1 15,0 14,9 14,8 14,7 14,6 14,5 14,5 14,4 14,3 14,2 14,2 14,1 14,1 14,0 14,0 13,9 13,9 13,9 13,9 94 52
4 8 93 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,8 14,7 14,6 14,5 14,4 14,4 14,3 14,2 14,2 14,1 14,1 14,1 14,0 14,0 14,0 93 E 2
; a 92 15,4 i 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,7 14,7 14,6 14,5 14,4 14,4 14,3 14,3 14,2 14,2 14,2 14,1 14,1 9213 a
= & 91 15,5 15,4 15,3 15,2 15,1 15,0 15,0 14,9 14,8 14,7 14,6 14,6 14,5 14,5 14,4 14,4 14,3 14,3 14,3 14,3 91 2 2
£ 8 [o0[ 157 [ 156 | 165 | 154 | 153 | 152 | 151 | 150 | 149 | 140 | 148 | 147 | 147 | 146 | 15 | 145 | 145 | 144 | 144 | 144 | 90 i g
3 g 89 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 15,4 153 15,2 15,1 15,0 14,9 14,9 14,8 14,7 14,7 14,6 14,6 14,6 14,5 14,5 89 2 g
§ B 88 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 153 15,2 15,2 15,1 15,0 14,9 14,9 14,8 14,8 14,7 14,7 14,7 14,7 88 | 3 8
& - 87 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 153 15,2 15,2 15,1 15,0 15,0 14,9 14,9 14,9 14,8 14,8 87 | & ™
© 86 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,5 15,4 15,3 15,2 15,2 15,1 15,1 15,0 15,0 15,0 14,9 86 ©
85| 165 | 164 | 163 | 162 | 161 | 160 | 159 | 158 | 157 | 156 | 155 | 155 | 154 | 153 | 153 | 152 | 152 | 151 | 151 | 151 | 85
84 16,7 16,6 16,5 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 155 15,4 15,4 15,3 15,3 15,3 15,2 84
83 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,8 15,7 15,6 15,6 15,5 15,5 15,4 15,4 154 83
@ 82 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,9 15,8 15,7 15,7 15,6 15,6 15,6 15,5 82 @
81 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,6 16,5 16,4 16,3 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,9 15,8 15,8 15,7 15,7 15,7 81
999 | 80 17,4 17,3 17,2 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,3 16,2 16,1 16,0 16,0 15,9 15,9 15,9 15,8 80 0,1
99,8 79 17,6 17,5 17,3 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,3 16,2 16,1 16,1 16,1 16,0 16,0 79 0,2
99,7 78 17,8 17,6 17,5 17,4 17,3 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,4 16,3 16,3 16,2 16,2 16,2 78 0,3
996 | 77| 180 | 178 | 17,7 | 176 | 175 | 174 | 172 | 171 | 170 | 169 | 168 | 168 | 167 | 166 | 165 | 165 | 164 | 164 | 163 | 163 | 77| 04
995 | 76 18,2 18,0 17,9 17,8 17,7 17,5 17,4 17,3 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,8 16,7 16,6 16,6 16,6 16,5 16,5 76 0,5
994 | 75 18,4 18,2 18,1 18,0 17,9 17,7 17,6 17,5 17,4 17,3 17,2 17,1 17,0 16,9 16,9 16,8 16,8 16,7 16,7 16,7 75 0,6
99,2 74 18,6 18,4 18,3 18,2 18,0 17,9 17,8 17,7 17,6 17,5 17,4 17,3 17,2 17,1 17,1 17,0 16,9 16,9 16,9 16,8 74 0,8
98,9 73 18,8 18,6 18,5 18,4 18,2 18,1 18,0 17,9 17,8 17,7 17,6 17,5 17,4 17,3 17,2 17,2 17,1 17,1 17,0 17,0 73 1,1
98,6 72 19,0 18,8 18,7 18,6 18,4 18,3 18,2 18,1 18,0 17,9 17,8 17,7 17,6 17,5 17,4 17,3 17,3 17,2 17,2 17,2 72 1,4
98,2 | 71 19,2 19,1 18,9 18,8 18,6 18,5 18,4 18,3 18,2 18,0 17,9 17,8 17,8 17,7 17,6 17,5 17,5 17,4 17,4 17,3 71 1,8
97,7 | 70 19,4 19,3 19,1 19,0 18,9 18,7 18,6 18,5 18,4 18,2 18,1 18,0 17,9 17,9 17,8 17,7 17,7 17,6 17,6 17,5 70 2,3
97,1 | 69 19,6 19,5 19,3 19,2 19,1 18,9 18,8 18,7 18,6 18,4 18,3 18,2 18,1 18,0 18,0 17,9 17,8 17,8 17,7 17,7 69 2,9
96,4 68 19,9 19,7 19,6 19,4 19,3 19,1 19,0 18,9 18,8 18,6 18,5 18,4 18,3 18,2 18,2 18,1 18,0 18,0 17,9 17,9 68 3,6
95,5 67 20,1 19,9 19,8 19,6 19,5 19,4 19,2 19,1 19,0 18,8 18,7 18,6 18,5 18,4 18,4 18,3 18,2 18,2 18,1 18,1 67 4,5
945 | 66 20,3 20,2 20,0 19,9 19,7 19,6 19,4 19,3 19,2 19,1 18,9 18,8 18,7 18,6 18,6 18,5 18,4 18,4 18,3 18,3 66 55
93,3 | 65 20,6 20,4 20,2 20,1 19,9 19,8 19,7 19,5 19,4 19,3 19,1 19,0 18,9 18,8 18,8 18,7 18,6 18,6 18,5 18,5 65 6,7
910 | 64 | 208 | 206 | 205 | 203 | 20,2 | 200 | 199 | 19,7 | 196 | 195 | 194 | 19,2 | 191 | 190 | 190 | 189 | 188 | 188 | 187 | 187 | 64| 8.1
90,3 | 63 21,0 20,9 20,7 20,6 20,4 20,3 20,1 20,0 19,8 19,7 19,6 19,5 19,4 19,3 19,2 19,1 19,0 19,0 18,9 18,9 63 9,7
88,5 62 21,3 21,1 21,0 20,8 20,6 20,5 20,3 20,2 20,1 19,9 19,8 19,7 19,6 19,5 19,4 19,3 19,2 19,2 19,1 19,1 62 11,5
86,4 | 61 21,5 21,4 21,2 21,0 20,9 20,7 20,6 20,4 20,3 20,1 20,0 19,9 19,8 19,7 19,6 19,5 19,4 19,4 19,3 19,3 61 13,6
84,1 | 60 21,8 21,6 215 21,3 21,1 21,0 20,8 20,7 20,5 20,4 20,2 20,1 20,0 19,9 19,8 19,7 19,7 19,6 19,5 19,5 60 15,9
81,6 | 59 | 221 | 21,9 | 21,7 | 215 | 214 | 212 | 21,1 | 209 | 208 | 206 | 205 | 204 | 202 | 204 | 200 | 200 | 199 | 198 | 198 | 19,7 | 59 | 184
78,8 58 22,3 22,1 22,0 21,8 216 215 21,3 21,1 21,0 20,8 20,7 20,6 20,5 20,4 20,3 20,2 20,1 20,0 20,0 19,9 58 21,2
75,8 | 57 22,6 22,4 22,2 22,1 219 21,7 215 21,4 21,2 21,1 21,0 20,8 20,7 20,6 20,5 20,4 20,3 20,3 20,2 20,2 57| 24,2
726 | 56 | 229 | 22,7 | 225 | 223 | 221 | 220 | 218 | 216 | 21,5 | 21,3 | 212 | 211 | 209 | 208 | 20,7 | 20,6 | 20,6 | 205 | 204 | 204 | 56| 27.4
69,2 | 55 23,2 23,0 22,8 22,6 22,4 22,2 22,1 219 21,7 216 21,4 213 21,2 21,1 21,0 20,9 20,8 20,7 20,7 20,6 551 30,9
65,5 54 23,4 23,3 23,1 22,9 22,7 22,5 22,3 22,2 22,0 21,8 21,7 21,6 21,4 21,3 21,2 21,1 21,0 21,0 20,9 20,9 54 34,5
61,8 53 23,7 235 233 23,2 23,0 22,8 22,6 22,4 22,3 22,1 22,0 21,8 21,7 216 215 21,4 21,3 21,2 21,1 21,1 53 38,2
57,9 52 24,0 23,8 23,6 234 232 23,1 229 22,7 22,5 22,4 22,2 22,1 21,9 218 21,7 21,6 215 21,4 21,4 21,3 52 | 42,1
540 | 51| 243 | 241 | 239 | 23,7 | 235 | 233 | 232 | 23,0 | 228 | 226 | 225 | 223 | 222 | 220 | 22,0 | 21,9 | 21,8 | 21,7 | 21,6 | 216 | 51| 46,0
50,0 | 50 24,7 24,4 24,2 24,0 23,8 23,6 23,4 233 23,1 22,9 22,8 22,6 22,5 22,3 22,2 22,1 22,0 22,0 219 21,8 50 | 50,0
46,0 49 25,0 24,8 245 24,3 24,1 239 23,7 2315] 23,4 23,2 23,0 229 22,7 22,6 22,5 22,4 22,3 22,2 22,1 22,1 49 54,0
42,1 48 25,3 251 24,9 24,6 24,4 24,2 24,0 23,8 23,7 235 23,3 23,2 23,0 229 22,8 22,7 22,6 22,5 22,4 22,3 48 57,9
38,2 47 25,6 25,4 25,2 25,0 24,7 24,5 243 24,1 23,9 23,8 23,6 234 233 232 23,0 22,9 22,8 22,7 22,7 22,6 47 61,8
345 | 46 | 260 | 257 | 255 | 253 | 251 | 24,8 | 246 | 244 | 242 | 241 | 239 | 237 | 236 | 234 | 233 | 232 | 231 | 230 | 22,9 | 229 | 46| 655
30,9 | 45 26,3 26,1 25,8 25,6 25,4 25,2 249 24,7 245 24,4 24,2 24,0 23,9 23,7 23,6 235 23,4 23,3 23,2 23,2 45| 69,2
27,4 | 44 26,7 26,4 26,2 25,9 257 255! 253 25,1 24,9 24,7 24,5 243 24,2 24,0 239 238 23,7 23,6 23] 23,4 44 72,6
242 | 43| 270 | 268 | 265 | 263 | 260 | 258 | 256 | 254 | 252 | 250 | 248 | 246 | 245 | 243 | 242 | 241 | 240 | 239 | 238 | 237 | 43| 758
21,2 42 27,4 27,1 26,9 26,6 26,4 26,2 259 25,7 25,5 253 25,1 249 24,8 24,6 24,5 24,4 24,2 24,2 24,1 24,0 42 78,8
18,4 | 41 27,7 27,5 27,2 27,0 26,7 26,5 26,3 26,0 25,8 25,6 25,4 25,2 25,1 24,9 24,8 24,7 24,5 24,5 24,4 24,3 41 | 81,6
15,9 | 40 28,1 279 276 27,3 27,1 26,8 26,6 26,4 26,2 26,0 25,8 25,6 254 25,2 251 25,0 24,9 248 24,7 24,6 40 | 84,1
13,6 39 28,5 28,2 28,0 27,7 275 27,2 27,0 26,7 26,5 26,3 26,1 259 25,7 25,6 25,4 258 25,2 25,1 25,0 24,9 39 86,4
115 | 38| 289 | 286 | 283 | 281 | 27,8 | 27,6 | 273 | 271 | 268 | 266 | 264 | 262 | 261 | 259 | 257 | 256 | 255 | 254 | 253 | 252 | 38 | 835
9,7 37 29,3 29,0 28,7 28,5 28,2 279 27,7 27,4 27,2 27,0 26,8 26,6 26,4 26,2 26,1 25,9 25,8 25,7 25,6 25,5 37 ] 90,3
8,1 36 29,7 29,4 29,1 28,9 28,6 28,3 28,1 27,8 27,6 27,3 27,1 26,9 26,7 26,6 26,4 26,3 26,1 26,0 25,9 2519 36 )] 919
6,7 35 30,1 29,8 29,5 29,3 29,0 28,7 28,4 28,2 27,9 27,7 27,5 273 27,1 26,9 26,7 26,6 26,5 26,4 26,3 26,2 35] 933
55 34 30,6 30,3 30,0 29,7 29,4 29,1 28,8 28,6 28,3 28,1 27,8 27,6 27,4 27,3 27,1 27,0 26,8 26,7 26,6 26,5 34 94,5
45 33 31,0 30,7 30,4 30,1 29,8 29,5 29,2 29,0 28,7 28,5 28,2 28,0 27,8 27,6 275 27,3 27,2 27,1 26,9 26,9 33 95,5
3,6 32 31,4 31,1 30,8 30,5 30,2 29,9 29,6 29,4 29,1 28,8 28,6 28,4 28,2 28,0 27,8 27,7 275 27,4 273 27,2 32 96,4
2,9 31 31,9 31,6 31,3 30,9 30,6 30,3 30,0 29,8 29,5 29,2 29,0 28,8 28,6 28,4 28,2 28,0 27,9 27,8 27,7 27,6 311 97,1
23 | 30| 324 | 320 | 317 | 31,4 | 31,1 | 308 | 305 | 30,2 | 299 | 296 | 294 | 292 | 289 | 287 | 286 | 284 | 283 | 281 | 280 | 279 | 30| 977
1,8 29 32,8 325 32,2 31,8 B8] 31,2 30,9 30,6 30,3 30,1 29,8 29,6 29,3 29,1 29,0 28,8 28,6 28,5 28,4 28,3 29 98,2
1,4 28 33,3 33,0 32,6 32,3 32,0 31,6 31,3 31,0 30,7 30,5 30,2 30,0 29,7 29,5 29,3 29,2 29,0 28,9 28,8 28,7 28 98,6
11 27 33,8 335 33,1 32,8 32,4 32,1 31,8 Bik5] 31,2 30,9 30,6 30,4 30,2 29,9 29,7 29,6 29,4 29,3 29,2 29,1 27 98,9
0,8 26 34,3 34,0 33,6 33,3 32,9 32,6 32,2 31,9 31,6 31,3 31,1 30,8 30,6 30,4 30,2 30,0 29,8 29,7 29,6 29,5 26 ] 99,2
06 | 25| 349 | 345 | 341 | 33,7 | 334 | 330 | 327 | 324 | 321 | 318 | 815 | 31,2 | 310 | 308 | 30,6 | 304 | 302 | 301 | 300 | 299 | 25| 994
0,5 24 35,4 35,0 34,6 34,3 339 33,5 33,2 32,9 325 32,2 32,0 31,7 314 31,2 31,0 30,8 30,7 30,5 30,4 30,3 24 99,5
04 | 23| 359 | 355 | 352 | 348 | 344 | 340 | 33,7 | 333 | 330 | 327 | 324 | 324 | 319 | 31,7 | 314 | 312 | 811 | 309 | 308 | 307 | 23| 996
03 | 22| 365 | 361 | 357 | 353 | 349 | 345 | 342 | 338 | 335 | 332 | 329 | 326 | 323 | 321 | 31,9 | 31,7 | 315 | 814 | 31,2 | 311 | 22| 997
0,2 21 37,1 36,6 36,2 35,8 35,4 35,1 34,7 34,3 34,0 33,7 334 33,1 32,8 32,6 32,3 32,1 32,0 31,8 31,7 31,5 21| 99,8
01 | 20| 377 | 372 | 368 | 364 | 360 | 356 | 352 | 349 | 345 | 342 | 339 | 336 | 333 | 330 | 328 | 326 | 324 | 323 | 321 | 320 | 20| 99,9
19 38,2 37,8 37,4 37,0 36,5 36,1 35,8 35,4 35,0 34,7 34,4 34,1 33,8 335 33,3 33,1 32,9 32,7 32,6 32,4 19
18 38,9 38,4 38,0 375 37,1 36,7 36,3 35,9 35,6 35,2 34,9 34,6 34,3 34,0 33,8 33,6 33,4 33,2 33,0 32,9 18
ﬁ 17 | 395 | 390 | 386 | 381 | 37,7 | 373 | 369 | 365 | 361 | 357 | 354 | 351 | 348 | 345 | 343 | 340 | 338 | 337 | 335 | 334 | 17 ﬁ
16 40,1 39,7 39,2 38,7 38,3 37,9 37,4 37,0 36,6 36,3 35,9 35,6 35,3 35,0 34,8 34,5 34,3 34,2 34,0 33,9 16
15| 408 | 403 | 398 | 394 | 389 | 385 | 380 | 376 | 372 | 368 | 365 | 361 | 358 | 356 | 353 | 351 | 348 | 34,7 | 345 | 344 | 15
; 14 41,5 41,0 40,5 40,0 39,5 39,1 38,6 38,2 37,8 37,4 37,0 36,7 36,4 36,1 35,8 35,6 35,4 35,2 35,0 34,9 14 | ~
‘S o 13 42,2 41,6 41,1 40,6 40,2 39,7 39,2 38,8 38,4 38,0 37,6 37,3 36,9 36,6 36,4 36,1 35,9 35,7 35,5 35,4 13 é °
50 [12| 429 | 423 | 418 | 413 | 408 | 403 | 399 | 394 | 390 | 386 | 382 | 378 | 375 | 37,2 | 369 | 367 | 364 | 362 | 361 | 359 | 12| =
3 % 11 43,6 43,1 42,5 42,0 41,5 41,0 40,5 40,1 39,6 39,2 38,8 38,4 38,1 37,8 37,5 37,2 37,0 36,8 36,6 36,4 11 % %
% S 10 44,3 43,8 43,2 42,7 42,2 41,7 41,2 40,7 40,3 39,8 39,4 39,0 38,7 38,4 38,1 37,8 37,6 37,3 37,2 37,0 10| S
7 E 9 45,1 44,5 44,0 43,4 42,9 42,4 41,9 41,4 40,9 40,5 40,1 39,7 39,3 39,0 38,7 38,4 38,1 37,9 37,7 37,6 9 2 E
g § 8 45,9 45,3 44,7 44,2 43,6 43,1 42,6 42,1 41,6 41,1 40,7 40,3 39,9 39,6 39,3 39,0 38,7 38,5 38,3 38,1 8 ‘§ %
3% | 7| 467 | 461 | 455 | 449 | 444 | 438 | 433 | 428 | 423 | 418 | 414 | 410 | 406 | 402 | 399 | 396 | 393 | 391 | 389 | 98,7 | 7 B
; < 6 47,5 46,9 46,3 45,7 45,1 44,5 44,0 43,5 43,0 42,5 42,0 41,6 41,2 40,9 40,5 40,2 40,0 39,7 39,5 39,3 6 s g
g @ 5 48,4 47,7 47,1 46,5 45,9 45,3 44,7 44,2 43,7 43,2 42,7 42,3 41,9 415 41,2 40,9 40,6 40,4 40,1 40,0 5 2%
88 4| 493 | 486 | 479 | 473 | 467 | 461 | 455 | 450 | 444 | 439 | 435 | 430 | 426 | 422 | 419 | 415 | 413 | 410 | 408 | 406 | 4 | & §
% ol 3 50,2 49,5 48,8 48,2 475 46,9 46,3 45,7 45,2 44,7 44,2 43,7 43,3 42,9 42,5 42,2 41,9 41,7 41,4 41,2 3 32
g 2 | 51,1 | 504 | 497 | 490 | 484 | 47,7 | 474 | 465 | 460 | 454 | 449 | 445 | 440 | 436 | 432 | 429 | 426 | 423 | 421 | 419 | 2 | S
1 52,0 51,3 50,6 49,9 49,2 48,6 47,9 47,3 46,8 46,2 45,7 45,2 44,8 44,3 44,0 43,6 43,3 43,0 42,8 42,6 1
pkt 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat pkt
E 15 ‘ 45 | 75 | 105 | 15 ‘ 45 | 75 ‘ 105 | 15 ‘ 45 75 ‘ 105 | 15 ‘ 45 | 75 ‘ 105 | 15 ‘ 45 | 75 | 105 E
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca
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DZIEWCZETA w KATEGORIACH WIEKU KALENDARZOWEGO - BIEG NA 600 M [s], 800 M [s]

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

wiek| wiek
I ) 4,5 75 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 75 10,5 15 4,5 75 105 [ |
pkt] m-ca | mca | m-ca | mca [ m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca [pkt
100[ 152 151 1,49 148 | 147 146 | 144 [ 143 1,42 1,41 139 | 138 |[ 212 [ 213 [ 213 | 213 [ 213 | 213 | 213 [ 213 [100
~ 99 | 153 152 1,50 149 | 148 147 | 145 1,44 143 | 142 140 | 139 || 214 | 214 | 214 | 214 | 215 | 215 | 215 | 215 [ 99|
2 98 1,54 1,53 1,51 1,50 1,49 1,48 1,46 1,45 1,44 1,43 141 1,40 25 2,15 2,15 2,15 2,16 2,16 2,16 2,16 98 | =
23 o7 ] 155 154 | 152 151 | 1,50 149 | 147 1,46 145 | 144 142 | 141 || 216 | 216 | 216 | 2,17 217 | 217 | 217 | 217 [ 97 |5 §
25 | 96] 156 155 | 154 152 | 151 150 | 1,48 1,47 1,46 | 1,45 143 | 142 || 217 | 2,18 | 218 | 2,18 | 2,18 | 218 | 2,18 | 218 |96 | 5 &
S5 o5 157 | 156 | 155 | 153 | 152 | 151 | 149 | 148 | 147 | L6 | L,44 | 143 | 219 | 219 | 219 | 219 | 220 | 2,20 | 2,20 | 220 | 95] = &
52 [oa| 158 1,57 1,56 154 1,53 152 1,51 1,49 148 | 147 145 | 144 || 220 | 220 | 221 | 221 221 | 221 | 221 | 221 [oa|2 2
% 2 | 93| 200 158 | 157 156 | 154 | 153 1,52 1,50 149 | 148 146 | 145 || 222 | 222 | 222 | 222 223 | 222 | 222 | 222 | 93 E 2
S8 [o2| 201 | 200 | 158 157 | 155 154 1,53 151 150 | 1,49 148 | 146 || 2,23 | 223 | 2238 | 2,23 | 224 | 224 | 224 | 224 |92 |3 &
g % [o1] 202 | 201 | 159 158 | 157 1,55 154 | 153 1,51 1,50 149 | 147 || 225 | 2,25 | 2,25 | 2,25 | 2,25 | 2,25 | 2,25 | 2,25 |91|2 %
5 § 90 2,03 2,02 2,01 1,59 1,58 1,56 1,55 1,54 1,52 1,51 1,50 1,48 2,26 2,26 2,26 2,26 2,27 2,27 2,27 2,27 | 90 i %
5= [89] 205 | 203 [ 202 [ 2,00 1,59 158 1,56 155 154 | 152 151 150 || 228 | 2,28 228 | 2,28 228 | 228 | 228 | 228 | 89| B =
§g 88 | 206 [ 205 [ 203 | 202 [ 200 1,59 1,57 1,56 155 | 153 1,52 151 || 229 | 229 [ 229 | 2,29 230 | 230 | 230 | 230 [88 ]2 &
&2 7 [87] 207 | 206 | 204 [ 203 | 202 | 200 1,59 157 1,56 155 153 | 152 || 231 [ 231 231 | 231 231 | 231 231 | 2381 |87 |&
° 86 | 2,09 | 207 2,06 | 204 | 203 [ 201 | 200 | 159 1,57 1,56 154 | 153 || 232 | 232 | 233 | 233 233 | 2,33 233 | 233 |86 °
85 2,10 2,09 2,07 2,06 2,04 2,03 2,01 2,00 1,58 1,57 1,56 154 2,34 2,34 2,34 2,34 2,35 2,35 2,34 234 | 85
84| 212 | 210 | 209 | 207 [ 206 | 204 | 2,03 201 | 200 | 158 157 156 || 236 | 2,36 236 | 2,36 236 | 236 | 236 | 236 | 84
83| 213 | 212 | 210 | 2,08 | 207 | 205 | 204 | 203 [ 201 | 2,00 158 | 157 || 238 | 2,38 | 238 | 2,38 238 | 238 | 238 | 238 | 83
g 82 2,15 2,13 2,11 2,10 2,08 2,07 2,05 2,04 2,02 2,01 2,00 1,58 2,39 2,39 2,39 2,39 2,40 2,40 2,39 2,39 82 @
81| 216 | 215 | 213 | 211 | 230 | 208 | 207 2,05 | 204 | 202 | 201 | 200 || 241 | 241 241 | 2,41 241 | 241 241 | 241 |81
999 [80] 218 | 216 [ 215 [ 213 | 211 | 210 | 208 | 207 | 205 | 204 [ 202 | 201 || 243 [ 243 | 243 | 243 | 243 | 243 [ 243 | 243 [80[ 01
998 [ 79] 219 | 218 [ 216 [ 214 | 213 [ 211 | 210 | 208 | 2,07 205 | 204 | 202 || 245 | 245 | 245 | 245 | 245 [ 245 | 245 | 245 [ 79| 0.2
997 [ 78| 221 | 219 218 | 216 | 214 | 213 | 211 | 210 | 2,08 | 207 | 2,05 | 204 |[ 247 | 247 | 247 | 247 247 | 247 | 247 [ 247 | 78] 03
996 | 77 2,23 2,21 2,19 2,18 2,16 2,14 2,13 2,11 2,10 2,08 2,07 2,05 2,49 2,49 2,49 2,49 2,49 2,49 2,49 2,48 7 04
995 [ 76| 224 | 223 [ 221 [ 219 | 218 216 | 214 | 213 [ 211 2,10 | 2,08 [ 207 |[ 251 | 251 [ 251 | 251 251 | 251 251 | 250 | 76| 05
094 [ 75] 226 | 224 [ 223 [ 221 | 219 [ 218 | 216 | 215 | 213 | 211 [ 210 | 208 || 253 [ 253 | 253 [ 253 | 253 | 253 [ 253 | 252 [ 75| 06
992 [ 74| 228 | 226 | 225 [ 223 | 221 | 219 | 218 216 | 215 | 213 [ 211 | 210 || 255 | 255 | 255 [ 255 | 255 | 255 [ 255 | 254 [ 74| 08
989 | 73| 230 | 228 | 226 | 225 | 223 | 221 | 220 218 | 2,16 215 | 2313 | 211 || 257 | 257 | 257 | 257 257 | 257 257 | 257 | 73] 11
986 | 72 2,32 2,30 2,28 2,26 2,25 2,23 2,21 2,20 2,18 2,16 2,15 2,13 3,00 2,59 2,59 2,59 2,59 2,59 2,59 2159) 72 14
o982 [ 71 ] 234 | 232 230 [ 228 | 227 225 | 223 221 | 220 | 218 | 216 [ 215 |[ 302 | 302 [ 302 | 301 [ 302 | 301 | 301 [ 301 |[71] 138
977 [70] 236 | 234 [ 232 [ 230 | 228 [ 227 | 225 223 | 2,22 220 | 218 [ 217 |[ 3,04 [ 3,04 304 | 304 [ 304 | 304 [ 303 [ 303 [70] 23
97,1 | 69 2,38 2,36 2,34 2,32 2,30 2,29 2,27 2,25 2,23 2,22 2,20 2,18 3,07 3,07 3,06 3,06 3,06 3,06 3,06 3,05 69| 29
96,4 | 68| 240 | 238 | 236 | 234 | 232 231 | 2,29 227 | 225 | 224 | 222 2,20 || 3,00 | 309 [ 309 | 3,08 309 | 308 [ 308 [ 308 | 68| 36
955 | 67| 242 | 240 | 238 | 236 | 234 [ 233 | 231 229 | 227 226 | 224 | 222 |[ 312 | 312 | 311 | 311 311 | 311 311 [ 310 [ 67| 45
945 [ 66| 244 | 242 240 | 238 | 237 | 235 | 233 231 | 2,29 227 | 226 | 224 |[ 315 | 314 [ 314 | 314 [ 314 | 313 [ 313 [ 313 | 66| 55
933 [ 65| 247 | 245 | 243 [ 241 | 239 | 237 | 235 [ 233 | 231 230 | 228 | 226 |[ 317 [ 317 [ 317 | 316 316 | 316 | 316 | 315 | 65| 67
91,9 | 64 2,49 2,47 2,45 2,43 2,41 2,39 2,37 2,35 2,33 2,32 2,30 2,28 3,20 3,20 3,19 3,19 3,19 3,19 3,18 3,18 64 8,1
90,3 63| 252 | 249 | 247 | 245 | 243 | 241 | 239 238 | 236 | 234 | 232 | 230 |[ 323 | 323 | 322 | 322 [ 322 | 321 321 | 321 | 63] 97
885 | 62| 254 | 252 | 250 | 248 | 246 | 244 | 242 | 240 | 2,38 | 236 | 234 | 232 || 326 | 325 325 | 325 325 | 324 | 324 | 323 [ 62| 115
864 | 61| 257 | 254 | 252 | 250 | 248 | 246 | 244 | 242 | 240 | 238 [ 236 | 235 | 329 [ 329 | 328 [ 327 328 | 327 327 | 326 | 61| 136
841 [ 60 259 | 257 255 [ 253 | 251 [ 249 | 247 | 245 [ 243 | 241 [ 239 [ 237 |[ 332 [ 332 [ 331 [ 331 [ 331 | 330 | 330 [ 329 [60] 159
81,6 | 59 3,02 3,00 2,58 2,55 2,53 2,51 2,49 2,47 2,45 2,43 2,41 2,39 335 3,35 3,34 3,34 3,34 333 3,33 3,32 59 | 184
788 [ 58] 305 | 303 | 300 [ 258 | 256 | 254 | 252 250 | 248 | 246 [ 244 | 242 || 339 | 338 | 337 [ 337 | 337 | 336 | 336 | 335 [s58]| 212
758 | 57| 308 | 305 | 303 | 301 | 259 | 256 | 254 | 252 | 250 | 248 | 246 | 244 || 342 | 342 | 341 | 340 | 340 | 340 | 339 | 339 |57 [ 242
72,6 | 56 3,11 3,08 3,06 3,04 3,01 2,59 2,57 2,55 2,53 2,51 2,49 2,47 3,46 3,45 3,44 3,44 3,43 3,43 3,42 342 | 56 | 274
692 [ 55[ 314 | 311 309 [ 307 | 304 [ 302 | 300 258 | 256 254 [ 252 | 250 |[ 350 | 349 | 348 [ 347 | 347 [ 346 [ 346 | 345 [55][ 309
655 | 54 3,17 3,15 3,12 3,10 3,07 3,05 3,03 3,01 2,58 2,56 2,54 2,52 353 3,52 3,52 3,51 3,51 3,50 3,49 3,49 54 | 345
618 [ 53] 320 | 318 [ 315 [ 313 | 311 [ 3,08 | 306 | 304 | 3,01 259 | 257 255 || 357 | 356 | 355 | 355 | 354 | 354 | 353 | 352 [ 53| 382
579 | 52| 324 | 321 | 319 | 316 | 314 | 311 | 3,09 307 | 305 | 302 | 300 | 258 |[ 401 | 400 | 359 | 358 | 358 | 357 | 357 | 356 [ 52| 421
54,0 | 51| 327 3,25 3,22 3,20 3,17 3,15 3,12 3,10 3,08 3,05 3,03 3,01 4,06 4,04 4,03 4,02 4,02 4,01 4,01 4,00 | 51| 46,0
50,0 [ 50 3831 [ 328 326 | 323 [ 321 [ 318 | 316 313 | 311 309 [ 307 304 |[ 420 [ 409 [ 408 [ 407 [ 406 [ 405 [ 405 | 404 [ 50500
460 | 49| 3835 | 332 | 329 | 327 | 324 | 322 | 319 317 | 314 | 312 | 310 | 308 |[ 414 | 413 | 412 | 411 | 410 | 410 | 409 | 408 [ 49| 540
421 | 48] 339 | 336 | 333 | 330 | 328 | 325 [ 323 | 320 [ 318 316 | 313 | 311 | 419 | 418 | 416 [ 415 | 415 | 414 | 413 | 412 | 48| 579
382 | 47| 343 | 340 | 337 [ 334 | 332 | 329 | 326 | 324 [ 322 | 319 [ 317 315 |[ 424 | 422 | 421 | 420 | 419 | 418 | 418 | 417 [ 47| 618
345 | 46 | 347 3,44 3,41 3,38 3,36 3,33 3,30 3,28 3,25 3,23 321 3,18 4,29 4,27 4,26 4,25 4,24 4,23 4,22 421 | 46 | 655
309 [45] 352 | 349 [ 346 [ 343 | 340 [ 337 | 334 | 332 [ 329 | 327 [ 324 | 322 | 434 | 432 | 431 [ 430 | 429 [ 428 [ 427 | 426 [45] 692
274 | 44| 356 | 353 | 350 | 347 | 344 | 341 | 339 | 336 | 333 | 331 | 328 | 326 || 440 | 438 | 436 | 435 | 434 | 433 | 432 | 431 |44 | 726
24,2 | 43 4,01 3,58 3,55 3,52 3,49 3,46 3,43 3,40 3,38 3,35 3,32 3,30 4,45 4,43 4,42 4,40 4,39 4,38 4,37 4,36 43 | 75,8
212 | 42| 406 | 403 | 359 | 356 | 353 | 350 | 347 | 345 | 342 | 339 | 337 | 334 || 451 | 449 | 447 | 446 | 445 | 443 | 442 | 441 | 42| 788
184 | 41| 411 [ 408 | 404 | 401 | 358 | 355 | 352 | 349 | 347 344 | 341 | 339 || 457 | 455 | 453 | 451 | 450 | 449 | 448 | 447 | 41] 816
159 [40] 417 ] 413 [ 410 [ 406 | 403 [ 400 | 357 | 354 [ 351 | 349 [ 346 | 343 | 504 [ 501 | 459 [ 457 | 456 | 455 [ 454 | 453 [40] 841
136 | 39| 422 | 419 | 415 | 412 | 4,08 | 405 | 402 359 | 356 | 354 | 351 | 348 || 511 | 508 | 506 | 504 | 502 | 501 | 459 | 459 | 39| 864
115 | 38 4,28 4,24 4,21 4,17 4,14 4,11 4,07 4,04 4,01 3,59 3,56 3,563 5,18 5,15 5,12 5,10 5,09 5,07 5,06 5,05 38 | 885
97 | 37] 434 | 430 | 427 | 423 | 420 | 416 | 413 | 410 | 407 | 404 | 401 359 || 525 | 522 | 519 | 517 515 | 514 | 512 | 511 | 37 [ 90,3
81 | 36| 441 | 437 | 433 [ 429 | 426 | 422 | 419 | 416 | 413 | 410 | 407 | 404 || 532 | 529 | 526 | 524 | 522 | 521 | 519 | 518 [ 36| 919
67 | 35] 448 | 443 [ 439 [ 436 | 432 [ 428 | 425 | 422 | 419 | 416 | 413 | 410 |[ 541 | 537 | 534 | 532 530 [ 528 | 526 [ 525 [ 35] 933
55 | 34| 455 | 450 | 446 | 442 | 439 | 435 | 431 | 428 | 425 | 422 | 419 | 4,16 || 549 | 545 | 542 | 539 537 | 535 | 534 | 532 | 34| 945
4,5 33 5,02 4,58 4,53 4,49 4,46 4,42 4,38 4,35 431 4,28 4,25 4,22 5,58 5,54 5,50 5,47 5,45 543 5,42 5,40 33| 955
36 | 32| 510 | 505 | 501 [ 457 | 453 | 449 | 445 [ 442 | 438 | 435 | 432 | 429 || 607 | 603 | 559 [ 556 | 554 | 552 550 | 548 | 32| 964
29 | 31] 518 | 514 | 509 | 505 | 500 | 457 | 453 | 449 | 446 | 442 | 439 | 436 || 617 | 612 | 608 | 605 | 603 | 600 | 558 | 557 | 31] 97,1
23 |1 30| 527 522 5,17 5,13 5,09 5,04 5,01 4,57 4,53 4,50 4,46 4,43 6,27 6,22 6,18 6,15 6,12 6,09 6,07 6,05 | 30| 97,7
18 | 20| 536 | 531 526 | 522 | 517 | 513 | 5,09 505 | 501 | 458 | 454 | 451 || 638 | 633 628 | 624 | 622 | 619 617 | 615 | 29| 982
14 | 28] 546 | 541 | 536 | 531 | 526 | 522 | 518 | 514 | 510 | 506 | 503 | 459 || 650 | 644 | 639 | 635 632 | 6,29 627 | 625 | 28| 986
11 | 27| 556 | 551 | 545 [ 540 | 536 | 531 | 527 [ 523 | 519 | 515 [ 511 | 508 || 7.02 | 656 651 | 646 643 | 640 | 637 | 635 [ 27 | 989
08 | 26] 607 | 601 | 556 | 551 | 546 | 541 | 537 532 | 528 | 524 | 521 | 517 || 7,15 | 7,08 7,03 | 658 654 | 651 648 | 646 | 26 | 992
06 | 25 6,19 6,13 6,07 6,02 5,57 5,52 5,47 5,43 5,38 5,34 531 5,27 7,29 7,22 7,16 7,10 7,06 7,03 6,59 6,57 | 25| 99,4
05 | 24| 631 | 625 | 619 | 613 | 608 | 603 | 558 554 | 549 | 545 | 541 | 537 || 744 | 736 729 | 724 | 719 [ 715 | 712 | 730 [ 24| 995
04 | 23| 645 | 638 | 632 | 626 | 620 | 615 | 610 | 605 | 601 | 556 | 552 | 549 || 800 | 751 744 | 738 733 | 729 725 | 723 | 23| 996
0,3 22 6,59 6,52 6,45 6,39 6,33 6,28 6,22 6,18 6,13 6,09 6,04 6,00 8,16 8,07 7,59 7,53 7,48 743 7,39 7,36 22 | 99,7
02 | 21] 714 | 707 700 | 653 | 647 | 641 | 636 631 | 6,26 622 | 617 613 || 835 | 824 | 816 | 809 803 | 758 | 754 | 751 [21] 99,8
0,1 | 20 7,30 7,23 7,15 7,09 7,02 6,56 6,50 6,45 6,40 6,35 6,31 6,27 8,54 8,43 8,33 8,26 8,20 8,14 8,10 8,07 | 20| 999
19| 748 | 740 | 732 [ 725 | 718 [ 712 | 7,06 700 | 655 | 650 | 646 | 642 || 915 | 9,03 | 853 | 844 [ 837 | 832 | 827 [ 823 | 19
18| 807 | 759 750 | 743 | 736 | 729 | 7,23 717 | 712 707 | 7,02 657 || 938 | 924 [ 913 | 904 [ 856 | 850 [ 845 | 841 | 18
ﬁ 17 8,28 8,19 8,10 8,02 7,55 7,48 7,41 7,35 7,29 7,24 7,19 7,15 10,02 9,48 9,35 9,25 9,17 9,10 9,05 9,00 17 ﬁ
16| 851 | 841 831 | 823 | 815 | 808 | 8,01 754 | 7,48 7,43 | 7,38 | 733 || 1029 | 10,13 | 959 | 948 [ 939 | 9,32 926 | 921 | 16
15| 915 9,05 8,55 8,46 8,37 8,29 8,22 8,16 8,09 8,04 7,58 7,53 10,59 | 10,40 | 10,25 | 10,13 | 10,03 9155 9,48 943 | 15
= 14| 942 | 931 920 | 911 [ 902 [ 853 | 846 | 839 | 832 826 | 821 816 || 11,31 | 11,11 [ 1054 | 10,40 | 10,29 | 10,20 [ 10,13 | 10,07 | 14 | ~
<o [ 23] 1012 [ 1000 | 949 | 938 | 929 | 920 [ 912 | 904 [ 857 | 851 | 845 | 840 || 12,07 | 1144 | 1125 | 11,10 | 1058 | 1048 | 1040 | 10,33 | 13 § ]
§ & 12 | 10,45 | 10,32 | 10,20 | 10,08 9,58 9,49 9,40 9,32 9,25 9,18 9,12 9,07 12,46 | 12,20 | 1159 | 11,42 | 11,29 | 11,18 | 11,09 | 1102 | 12 | &
S S [11] 1122 | 11,08 | 1054 | 1042 | 10,31 | 10,21 | 10,12 | 1003 | 9,55 | 948 | 942 | 9,36 || 13,30 | 1301 | 12,37 | 12,18 | 12,03 | 1151 | 1141 | 11,33 | 11| 3 Z
£S5 |10 1203 | 11,47 | 11,33 | 11,20 | 11,08 | 1057 | 1047 | 10,38 | 10,30 | 10,22 | 10,16 | 10,10 || 14,19 | 1346 | 1319 | 1258 | 1241 | 12,27 | 1216 | 1208 [ 10| 5 S
a5 [ o | 1250 | 12,32 | 1217 | 12,02 | 11,49 | 11,37 | 11,26 | 11,17 | 11,08 | 11,00 | 1053 | 1047 || 1515 | 14,37 | 14,06 | 1342 | 13,23 | 13,07 | 12,55 | 12,45 | 9 E S
& % 8 | 1343 | 1324 | 13,06 | 1250 | 1236 | 12,23 | 12,11 | 12,00 | 11551 | 1143 | 11,35 [ 11,29 | 1618 | 1534 | 1459 | 1431 [ 1410 | 1352 | 1338 | 1328 | 8 | §
g g 7 14,44 | 1422 | 14,02 | 1345 | 1329 | 13,15 | 13,02 | 12,50 | 12,40 | 12,31 | 12,24 | 12,17 || 17,31 | 16,40 | 16,00 | 15,27 | 15,02 | 14,42 | 14,26 | 14,15 7 g g
; o | 6| 1555 | 1530 | 1508 | 1448 | 14,30 | 1414 [ 14,00 | 1348 [ 1337 | 1327 | 1319 | 1312 || 1856 | 17,56 | 17.08 [ 16,31 | 1602 | 1539 | 1521 | 1507 | 6 | = o
2o [ 5] 1718] 1649 [ 1624 | 1601 | 1541 [ 1524 | 1508 | 14,54 | 14,42 [ 1432 | 1423 | 14,16 || 20,35 | 1923 | 18,27 | 17,44 [ 1710 | 1643 | 1623 | 1607 | 5 |2 &
§ § 4 | 1856 | 18,23 [ 17,54 | 17,28 | 17,05 | 1645 | 16,28 | 16,13 | 15,59 | 1548 | 1539 | 1531 |[ 22,34 [ 21,07 [ 20,00 | 19,08 [ 1828 | 1757 | 17,33 | 1715 | 4 E §
22 [ 312056 [ 2016 | 1942 | 19,12 | 1846 | 1823 | 1803 | 1746 | 17,31 | 1719 | 17,09 | 17,01 |[ 2457 | 23,10 [ 21,49 | 20,47 | 19,50 | 19,23 | 1855 | 1834 | 3 [z 2
< 2 2323 | 22,36 | 21,55 | 21,19 | 20,48 | 20,21 | 19,58 | 19,39 | 19,22 | 19,09 | 18,58 | 18,50 || 27,54 | 25,40 | 24,00 | 22,45 | 21,47 | 21,03 | 20,30 | 20,05 2 |€
1 | 26,30 [ 2531 | 24,41 | 23,57 | 2320 | 22,48 | 22,21 | 21,59 | 21,40 | 21,25 [ 21,13 | 21,04 || 31,40 | 28,47 | 26,41 | 2507 | 2357 | 23,03 | 2223 | 21,53 | 1
pkt 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat pkt
E 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 m
m-ca | m-ca | m-ca | mca | m-ca | m-ca | mca | m-ca | m-ca | mca | mca | m-ca | m-ca | mca | m-ca | mca| m-ca| mca | m-ca | m-ca
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CHLOPCY w KATEGORIACH WIEKU KALENDARZOWEGO - ZWIS NA DRAZKU [s]

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

wiek| wiek|
|1 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 75 10,5 15 4,5 7,5 105 [ |
pk[ m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca pkt
100| 1449 | 154,4 | 164,3 | 1745 | 1850 | 1958 | 206,8 | 218,0 | 229,3 | 240,7 | 2520 | 263,3 | 2745 | 2854 | 296,1 | 306,4 | 316,3 | 3257 | 334,6 | 3428 | 100
~ 99 | 1385 | 1475 | 1568 | 1664 | 1764 | 1865 | 1960 | 207, | 2181 | 2288 | 2395 | 250,1 | 260,7 | 2710 | 2811 | 290,8 | 300,2 | 309,0 | 3174 | 3252 | 99 |
£ 98 | 1324 | 1409 | 149,7 | 158,7 | 1681 | 177,7 | 187,4 | 1974 | 207,4 | 217,5 | 227,6 | 2376 | 247,5 | 257,3 | 266,8 | 276,0 | 284,8 | 2932 | 301,1 | 308,6 | 98 | =
25 | 97| 1265 | 1345 | 1428 | 1514 | 160,2 | 1692 | 1784 | 187,8 | 197,2 | 206,7 | 2162 | 2257 | 2350 | 244,2 | 2531 | 261,8 | 2702 | 278,2 | 2857 | 2927 | 97 | 5§
@5 |96 ] 1209 | 1285 | 136,3 | 1443 | 152,6 | 161,1 | 169,8 | 1786 | 1875 | 1964 | 2054 | 2143 | 2231 | 2318 | 2402 | 2484 | 2563 | 2638 | 2710 | 2776 | 96 | 5 &
2 & |95 | 1155 | 122,6 | 130,0 | 137,6 | 1454 | 1534 | 1616 | 1699 | 178,3 | 186,/ | 1951 | 2035 | 2118 | 2199 | 227,9 | 2357 | 243,1 | 2502 | 2570 | 2633 | 95 | 2 &
&2 |94 | 1103 | 1170 | 1240 | 1812 | 1385 | 1461 | 1538 | 1616 | 1694 | 1774 | 1853 | 1932 | 201,0 | 208,7 | 2162 | 2235 | 230,6 | 237,3 | 2437 | 2497 | 94 ‘3" 2
% g | 93] 1054 | 111,7 | 1183 | 1250 | 181,9 | 139,0 | 146,3 | 1536 | 1610 | 1685 | 1760 | 1834 | 190,8 | 1980 | 2051 | 2120 | 2187 | 2250 | 2311 | 2368 | 93 | & &
S8 [ o2 | 1006 [ 1066 | 1128 | 1191 | 1256 | 1323 | 139,1 | 146,0 | 1530 | 160,0 | 167,1 | 1741 | 181,0 | 187,8 | 1945 | 201,0 | 207,3 | 2184 | 2191 | 2245 | 92 | 3 &
9 % [o1| 961 | 101,7 [ 1075 | 1135 | 119,6 | 1259 | 1323 | 1388 | 1454 | 152,0 | 1586 | 1652 | 174,7 | 1782 | 1845 | 190,6 | 196,6 | 2023 | 207,7 | 2129 | 91| & &
=5 [ 90| 917 | 970 | 1025 | 1081 | 1139 | 1198 | 1258 | 1319 | 1381 | 1443 | 1505 | 156,/ | 162,9 | 169,0 | 1749 | 1807 | 1863 | 1917 | 1969 | 2018 [ 90| 5 2
3 § 89 | 875 | 925 | 976 | 1029 | 1084 | 1139 | 1196 | 1254 | 13812 | 137,0 | 1429 | 1487 | 1545 | 1602 | 1658 | 1743 | 176,6 | 1817 | 186,6 | 1912 | 89 | & §
3o |8 | 835 | 882 | 930 | 980 | 1031 | 1084 | 1137 | 1191 | 1246 | 1301 | 1356 | 1411 | 1465 | 1519 | 1572 | 1624 | 1674 | 1722 | 1768 | 1812 [ 88 | & ¢
2 87 | 796 | 840 | 886 | 933 | 981 | 1030 | 1080 | 1131 | 1183 | 123,4 | 1286 | 1338 | 138,9 | 1440 | 1490 | 1539 | 158,6 | 1632 | 1676 | 17,7 | 87 | &
° 86| 759 | 801 | 844 | 888 | 933 | 97,9 | 1026 | 1074 | 112,2 | 117,01 | 1220 | 126,8 | 131,7 | 136,5 | 1412 | 1458 | 150,2 | 1546 | 158,7 | 162,7 | 86 | °
85| 724 | 763 | 803 | 845 | 887 | 931 | 975 | 1020 | 106,5 | 111,1 | 1157 | 120,2 | 1248 | 1293 | 133,7 | 138,1 | 142,3 | 1464 | 150,3 | 154,L | 85
84 | 690 | 727 | 765 | 804 | 844 | 884 | 926 | 968 | 101,1 | 1054 | 109,7 | 1140 | 1182 | 1225 | 126,7 | 1308 | 1348 | 1386 | 1424 | 1459 | 84
83 | 657 | 692 | 72,7 | 764 | 802 | 840 | 879 | 919 | 959 | 99,9 | 1039 | 1080 | 112,0 | 1160 | 1200 | 1238 | 127,6 | 1313 | 1348 | 1382 | 83
@ 82 | 626 | 658 | 692 | 726 | 762 | 798 | 834 | 871 | 909 | 947 | 985 | 1023 | 1061 | 109,9 | 1136 | 1172 | 1208 | 1242 | 1276 | 130,8 | 82 @
81| 596 | 627 | 658 | 690 | 723 | 757 | 792 | 826 | 862 | 897 | 933 | 969 | 1005 | 1040 | 107,5 | 110,9 | 1143 | 1176 | 120,7 | 1238 | 81
999 | 80| 56,7 | 596 | 62,6 | 656 | 687 | 71,9 | 751 | 784 | 8.7 | 850 | 884 | 917 | 951 | 984 | 1017 | 1050 | 1081 | 1112 | 1142 | 117,1 [ 80| 0.1
008 | 79| 540 | 567 | 594 | 623 | 652 | 682 | 71,2 | 743 | 774 | 805 | 837 | 868 | 900 | 931 | 962 | 99,3 | 102,3 | 1052 | 1081 | 1108 [ 79 | 02
007 | 78| 513 | 539 | 565 | 591 | 619 | 646 | 675 | 704 | 733 | 762 | 792 | 82 | 851 | 881 | 910 | 939 | 967 | 995 | 1022 | 1048 | 78 | 03
906 | 77| 488 | 512 | 536 | 561 | 587 | 61,3 | 639 | 666 | 694 | 721 | 749 | 777 | 805 | 833 | 860 | 888 | 914 | 941 | 966 | 991 | 77| 04
005 | 76 | 46,4 | 486 | 509 | 53,2 | 556 | 581 | 606 | 631 | 657 | 683 | 709 | 735 | 761 | 787 | 813 | 839 | 864 | 889 | 913 | 937 | 76| 05
994 | 75| 441 | 461 | 483 | 505 | 52,7 | 550 | 57,3 | 59,7 | 62,1 | 646 | 670 | 695 | 719 | 744 | 768 | 793 | 81,6 | 840 | 863 | 885 | 75| 06
002 | 74| 418 | 438 | 458 | 478 | 499 | 521 | 543 | 565 | 587 | 61,0 | 633 | 656 | 67,9 | 703 | 726 | 748 | 771 | 793 | 815 | 836 | 74| 08
0890 | 73| 397 | 415 | 434 | 453 | 473 | 493 | 513 | 534 | 555 | 57,7 | 598 | 620 | 642 | 663 | 685 | 70,7 | 728 | 749 | 769 | 789 | 73| 11
986 | 72| 376 | 393 | 41,1 | 429 | 447 | 466 | 485 | 505 | 525 | 545 | 565 | 585 | 60,6 | 626 | 646 | 66,7 | 687 | 707 | 726 | 745 | 72| 14
082 | 71| 357 | 373 | 389 | 406 | 423 | 441 | 459 | 47,7 | 495 | 51,4 | 533 | 552 | 57,1 | 591 | 610 | 629 | 648 | 667 | 685 | 703 | 71| 138
977 | 70| 338 | 353 | 368 | 384 | 400 | 41,6 | 433 | 450 | 46,7 | 485 | 503 | 521 | 539 | 557 | 575 | 59,3 | 61,1 | 629 | 646 | 663 | 70| 2.3
97,1| 69| 320 | 334 | 348 | 363 | 378 | 393 | 409 | 425 | 441 | 457 | 474 | 491 | 508 | 525 | 542 | 559 | 576 | 592 | 609 | 625 | 69 | 2,9
064 | 68 | 303 | 315 | 329 | 342 | 356 | 37,1 | 385 | 400 | 416 | 431 | 447 | 462 | 47,8 | 494 | 510 | 526 | 542 | 558 | 574 | 589 | 68| 36
955 | 67 | 286 | 298 | 31,0 | 323 | 336 | 350 | 363 | 377 | 391 | 406 | 420 | 435 | 450 | 465 | 480 | 495 | 510 | 525 | 540 | 555 | 67 | 45
945 | 66 | 270 | 281 | 293 | 305 | 317 | 329 | 342 | 355 | 368 | 382 | 396 | 409 | 423 | 437 | 452 | 466 | 480 | 494 | 508 | 522 | 66| 55
033 | 65| 255 | 265 | 27,6 | 287 | 298 | 31,0 | 322 | 334 | 346 | 359 | 37,2 | 385 | 398 | 41,1 | 425 | 438 | 451 | 465 | 478 | 491 | 65| 6.7
919 | 64 | 240 | 250 | 260 | 270 | 281 | 292 | 303 | 314 | 326 | 337 | 349 | 361 | 374 | 386 | 399 | 411 | 424 | 437 | 449 | 462 |64 | 81
00,3 | 63| 226 | 235 | 244 | 254 | 264 | 274 | 284 | 295 | 306 | 31,7 | 328 | 339 | 351 | 362 | 374 | 386 | 398 | 410 | 422 | 434 | 63| 9,7
885 | 62 | 21,3 | 221 | 230 | 239 | 248 | 257 | 267 | 27,7 | 287 | 297 | 307 | 318 | 329 | 340 | 351 | 362 | 373 | 385 | 396 | 407 | 62| 115
864 | 61| 200 | 208 | 21,6 | 224 | 232 | 241 | 250 | 259 | 268 | 27,8 | 288 | 298 | 308 | 318 | 329 | 339 | 350 | 361 | 371 | 382 | 61| 136
841 | 60 | 187 | 195 | 20,2 | 210 | 218 | 22,6 | 234 | 242 | 251 | 260 | 269 | 279 | 288 | 298 | 308 | 31,8 | 328 | 338 | 348 | 358 | 60| 159
816 | 59 | 176 | 182 | 189 | 196 | 203 | 21,1 | 21,9 | 227 | 235 | 243 | 252 | 260 | 269 | 278 | 288 | 29,7 | 30,7 | 316 | 326 | 335 | 59 | 184
788 | 58 | 164 | 17,0 | 17,7 | 183 | 190 | 19,7 | 204 | 211 | 219 | 22,7 | 235 | 243 | 251 | 260 | 269 | 27,7 | 286 | 295 | 305 | 314 | 58 | 212
758 | 57| 153 | 159 | 165 | 171 | 17,7 | 184 | 190 | 197 | 204 | 21,1 | 219 | 227 | 234 | 242 | 251 | 259 | 267 | 276 | 284 | 293 | 57 | 24,2
726 | 56 | 143 | 148 | 153 | 159 | 165 | 171 | 17,7 | 183 | 190 | 197 | 204 | 211 | 21,8 | 226 | 233 | 241 | 249 | 257 | 265 | 27,4 | 56| 274
602 | 55| 133 | 138 | 143 | 148 | 153 | 159 | 164 | 170 | 176 | 183 | 189 | 196 | 20,3 | 210 | 217 | 224 | 23,2 | 239 | 247 | 255 | 55| 309
655 | 54 | 123 | 128 | 132 | 137 | 142 | 147 | 152 | 158 | 163 | 169 | 175 | 182 | 188 | 195 | 201 | 208 | 215 | 223 | 230 | 237 | 54 | 345
618 | 53 | 114 | 118 | 122 | 127 | 131 | 136 | 141 | 146 | 151 | 156 | 162 | 168 | 17,4 | 180 | 187 | 193 | 200 | 207 | 214 | 221 | 53 | 382
570 | 52| 105 | 109 | 11,3 | 117 | 121 | 125 | 130 | 134 | 139 | 144 | 150 | 155 | 161 | 166 | 172 | 179 | 185 | 191 | 198 | 205 | 52 | 42.1
540 | 51| 97 100 | 104 | 107 | 11,1 | 115 | 119 | 124 | 128 | 133 | 138 | 143 | 148 | 153 | 159 | 165 | 171 | 177 | 183 | 189 | 51| 46,0
50,0 | 50 | 89 92 9,5 9.8 102 | 105 | 109 | 11,3 | 11,7 | 122 | 126 | 131 | 136 | 141 | 146 | 152 | 157 | 163 | 169 | 175 | 50| 50,0
460 | 49 | 81 84 8,6 9,0 93 96 100 | 103 | 107 | 11,0 | 115 | 120 | 124 | 129 | 134 | 139 | 145 | 150 | 156 | 161 | 49 | 540
421 | 48| 73 76 738 81 84 87 9,1 94 97 101 | 105 | 109 | 114 | 118 | 123 | 128 | 133 | 138 | 143 | 148 | 48| 579
382 | 47| 66 6,8 71 73 76 7.9 82 85 838 92 95 9,9 103 | 107 | 112 | 116 | 121 | 126 | 131 | 136 | 47| 618
345 | 46| 59 6.1 6.4 6.6 6.8 7.1 7.4 7,6 7.9 8,3 8,6 9,0 9.3 9,7 101 | 106 | 110 | 115 | 11,9 | 124 | 46| 655
309 | 45| 53 55 57 5,9 6,1 6,3 6,6 6,8 71 74 7.7 8,0 84 8,8 9,1 95 10,0 | 104 | 108 | 113 | 45] 692
274 | 44| 46 438 5,0 52 54 5,6 58 6,0 6,3 6,6 6,9 72 75 7.8 82 8,6 9,0 9.4 9.8 103 |44 | 726
242 | 43| 40 42 43 45 47 49 51 53 55 58 6,1 6,3 6,7 7.0 73 7.7 8,0 84 8.8 92 [43]758
212 | 42| 35 36 37 39 4,0 42 44 46 438 5,0 53 56 58 6,1 6,5 6,8 71 75 79 83 | 42| 7838
184 | 41| 29 3,0 3,1 33 3.4 3,6 3.7 3,9 41 43 4.6 438 51 54 5,7 6,0 6,3 6,6 7.0 74 |41 816
159 [ 40] 24 25 2,6 2,7 2.8 3,0 31 33 35 37 39 41 43 46 49 52 55 538 6,2 65 | 40| 841
136 | 39 | 1.9 1,9 2,0 21 22 2,4 25 2,7 28 3,0 32 34 36 39 41 4.4 47 5,0 54 57 | 39| 864
115 [ 38| 14 14 15 16 17 18 1,9 2,1 22 2,4 2,6 2,8 30 32 35 37 4,0 43 46 49 [ 38] 885
9,7 [ 37| 09 1,0 1,0 1,1 12 13 1.4 15 17 18 2,0 22 2,4 2,6 2,8 30 33 36 39 42 | 37| 903
81 | 36 05 0.6 0.7 0.8 0.9 1,0 1,1 12 14 16 18 19 22 2.4 2,6 2.9 3.2 35 [ 36| 919
6,7 | 35 0,6 0,7 0,9 1,0 12 14 1,6 1,8 2,0 23 2,5 28 [35] 933
55 | 34 0,6 0,8 1,0 12 14 1,6 1,9 22 | 34| 945
45 | 33 0,6 09 11 13 16 | 33| 955
36 | 32 03 05 07 10 | 32] 9.4
29 131 0,2 0.4 31971
23 ] 30 30| 977
1,8 | 29 29 | 982
14 | 28 28 | 98,6
11 | 27 27 | 989
08 |26 26 | 99,2
06 | 25 25| 994
05 | 24 24 | 995
04 | 23 23 | 99,6
03 | 22 22 | 99,7
02 |21 21| 998
01 ]20 20 | 99,9
19 19
18 18
iy sally
16 16
15 15
: 14 14|~
Sg s 51fs
o T 2]=3
3= |11 1113 5
g3 [1o 0] 33
7o 9 9120
25| 8 8 | &
3¢ 3o
2o |7 7]os
g% 2%
=9 |8 S 1539
2355 5|1%%
2814 4 |88
D O [Se)
>= |3 3|z =
g 2 2 | €
o
1 1
pkt 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat pkt
E 15 4,5 7,5 10,5 15 45 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 E
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca

CHLOPCY w KATEGORIACH WIEKU KALENDARZOWEGO - ZWIS NA DRAZKU [s]




CHLOPCY w KATEGORIACH WIEKU KALENDARZOWEGO - BIEG 10X5 M [s]

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

wiek] wiek|
1 15 | 45 75 | 105| 15 | 45 | 75 | 05| 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 | 105 15 | 45 75 | 105 | |
pk[ m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca pkt
100| 135 13,4 13,3 13,2 13,2 13,1 13,0 12,9 12,9 12,8 12,7 12,7 12,6 12,5 12,5 12,4 12,4 12,3 12,3 12,2 100
N 99 13,6 13,5 13,4 13,4 13,3 13,2 13,1 13,1 13,0 12,9 12,9 12,8 12,7 12,7 12,6 12,5 12,5 12,4 12,4 12,3 99 ~
3 98 13,7 13,7 13,6 13,5 13,4 13,3 13,3 13,2 13,1 13,0 13,0 12,9 12,8 12,8 12,7 12,7 12,6 12,5 12,5 12,5 9 | =
;E 97 13,9 13,8 13,7 13,6 13,5 13,5 13,4 13,3 13,2 13,2 13,1 13,0 13,0 12,9 12,8 12,8 12,7 12,7 12,6 12,6 97 S E
@ E 96 14,0 13,9 13,9 13,8 13,7 13,6 13,5 13,4 13,4 13,3 13,2 13,2 13,1 13,0 13,0 12,9 12,8 12,8 12,7 12,7 96 % E
S5 [o5| 12 [ 141 [ 140 | 130 | 138 | 137 | 137 | 136 | 135 | 134 | 133 | 133 | 182 | 131 | 131 | 130 | 130 | 129 | 128 | 128 95| 2 &
g 2 94 14,3 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 13,8 13,7 13,6 13,6 13,5 13,4 13,3 13,3 13,2 13,1 13,1 13,0 13,0 12,9 94 g 2
83 93 14,5 14,4 14,3 14,2 14,1 14,0 13,9 13,8 13,8 13,7 13,6 13,5 13,5 13,4 13,3 13,3 13,2 13,1 13,1 13,0 93 | 4
E E 92 14,6 14,5 14,4 14,3 14,2 14,2 14,1 14,0 13,9 13,8 13,7 13,7 13,6 13,5 13,5 13,4 13,3 13,3 13,2 13,2 92 |3 E
=3 2 91 14,8 14,7 14,6 14,5 14,4 14,3 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 13,8 13,7 13,7 13,6 13,5 13,5 13,4 13,3 13,3 91 22
E % 90| 149 | 148 | 147 | 146 | 145 | 144 | 143 | 143 | 142 | 141 | 140 | 139 | 130 | 138 | 137 | 136 | 136 | 135 | 135 | 134 [90| 5 %
3 3 89 15,1 15,0 14,9 14,8 14,7 14,6 14,5 14,4 14,3 14,2 14,2 14,1 14,0 13,9 13,8 13,8 13,7 13,6 13,6 13,5 89 Bz
§ g 88 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,7 14,6 14,6 14,5 14,4 14,3 14,2 14,1 14,1 14,0 13,9 13,8 13,8 13,7 13,7 88 | 2 g‘
& 87 15,4 153 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,7 14,6 14,5 14,4 14,4 14,3 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 13,8 13,8 87 | &
° 86 15,6 15,4 15,3 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,8 14,7 14,6 14,5 14,4 14,3 14,3 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 86 °©
85| 157 | 156 | 155 | 154 | 153 | 152 | 151 | 150 | 149 | 148 | 147 | 146 | 146 | 145 | 144 | 143 | 143 | 142 | 141 | 141 | 85
84 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 1513! 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,7 14,6 14,5 14,5 14,4 14,3 14,3 14,2 84
83 16,1 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 15,3 15,2 15,1 15,0 14,9 14,9 14,8 14,7 14,6 14,5 14,5 14,4 14,3 83
g 82 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 53 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,8 14,7 14,6 14,5 14,5 82 @
81 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 15,3 15,2 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,8 14,7 14,6 81
99,9 | 80 16,6 16,5 16,4 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 154 15,3 15,2 15,1 15,1 15,0 14,9 14,8 14,8 80 0,1
99,8 | 79 16,8 16,7 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 153 15,2 15,1 15,0 15,0 14,9 79 0,2
99,7 | 78 17,0 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 155 15,4 15,4 15,3 15,2 15,1 15,1 78 0,3
996 | 77| 172 | 170 | 169 | 168 | 167 | 165 | 164 | 163 | 162 | 161 | 160 | 159 | 158 | 157 | 156 | 155 | 154 | 154 | 153 | 152 | 77| 04
995 | 76 17,3 17,2 17,1 17,0 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,6 15,5 15,4 15,4 76 0,5
994 | 75 17,5 17,4 17,3 17,2 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,8 15,7 15,6 15,5 75 0,6
992 | 74 17,7 17,6 17,5 17,3 17,2 17,1 17,0 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 15,7 15,7 74 0,8
98,9 | 73 17,9 17,8 17,7 17,5 17,4 17,3 17,2 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 15,9 15,8 73 1,1
986 | 72 18,2 18,0 17,9 17,7 17,6 17,5 17,3 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,6 16,5 16,4 16,3 16,3 16,2 16,1 16,0 72 1,4
98,2 | 71 18,4 18,2 18,1 17,9 17,8 17,7 17,5 17,4 17,3 17,2 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,2 71 1,8
97,7 | 70 18,6 18,4 18,3 18,1 18,0 17,9 17,7 17,6 17,5 17,4 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 70 2,3
97,1 | 69 18,8 18,6 18,5 18,4 18,2 18,1 17,9 17,8 17,7 17,5 17,4 17,3 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 69 2,9
96,4 | 68 19,0 18,9 18,7 18,6 18,4 18,3 18,1 18,0 17,9 17,7 17,6 17,5 17,4 17,3 17,2 17,1 16,9 16,9 16,8 16,7 68 3,6
955 | 67 19,2 19,1 18,9 18,8 18,6 18,5 18,3 18,2 18,1 17,9 17,8 17,7 17,6 17,5 17,3 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 67 4,5
94,5 | 66 19,5 19,3 19,2 19,0 18,8 18,7 18,6 18,4 18,3 18,1 18,0 17,9 17,8 17,6 17,5 17,4 17,3 17,2 17,1 17,0 66 5,5
93,3 | 65 19,7 19,5 19,4 19,2 19,1 18,9 18,8 18,6 18,5 18,3 18,2 18,1 18,0 17,8 17,7 17,6 17,5 17,4 17,3 17,2 65 6,7
919 | 64| 199 | 198 | 196 | 195 | 193 | 191 | 190 | 188 | 187 | 186 | 184 | 183 | 182 | 180 | 17,9 | 178 | 17,7 | 17,6 | 175 | 174 | 64| 81
90,3 | 63 20,2 20,0 19,8 19,7 19,5 19,4 19,2 19,1 18,9 18,8 18,6 18,5 18,4 18,2 18,1 18,0 17,9 17,8 17,7 17,6 63 9,7
88,5 | 62 20,4 20,3 20,1 19,9 19,8 19,6 19,4 19,3 19,1 19,0 18,8 18,7 18,6 18,4 18,3 18,2 18,1 18,0 17,9 17,8 62 115
864 | 61 20,7 20,5 20,3 20,2 20,0 19,8 19,7 19,5 19,4 19,2 19,1 18,9 18,8 18,7 18,5 18,4 18,3 18,2 18,1 18,0 61| 136
84,1 | 60 20,9 20,8 20,6 20,4 20,2 20,1 19,9 19,7 19,6 19,4 19,3 19,1 19,0 18,9 18,7 18,6 18,5 18,4 18,3 18,2 60| 159
816 | 59 | 21,2 | 210 | 208 | 206 | 205 | 203 | 201 | 200 | 19,8 | 197 | 195 | 194 | 192 | 191 | 189 | 188 | 187 | 186 | 185 | 184 | 59 | 184
78,8 | 58 215 21,3 21,1 20,9 20,7 20,5 20,4 20,2 20,0 19,9 19,7 19,6 19,4 19,3 19,2 19,0 18,9 18,8 18,7 18,6 58 | 21,2
75,8 | 57 21,7 215 21,3 21,2 21,0 20,8 20,6 20,5 20,3 20,1 20,0 19,8 19,7 19,5 19,4 19,3 19,1 19,0 18,9 18,8 57 | 24,2
726 | 56| 220 | 218 | 216 | 214 | 212 | 21,1 | 209 | 20,7 | 205 | 204 | 202 | 200 | 19,9 | 19,7 | 19,6 | 19,5 | 193 | 19,2 | 191 | 190 | 56 | 27.4
69,2 | 55 22,3 22,1 21,9 21,7 215 21,3 21,1 20,9 20,8 20,6 20,4 20,3 20,1 20,0 19,8 19,7 19,6 19,4 19,3 19,2 551 30,9
655 | 54 22,6 22,4 22,2 22,0 21,8 21,6 21,4 21,2 21,0 20,9 20,7 20,5 20,4 20,2 20,1 19,9 19,8 19,7 19,5 19,4 54 | 345
61,8 | 53 229 22,7 22,4 22,2 22,0 218 21,7 21,5 21,3 21,1 20,9 20,8 20,6 20,5 20,3 20,2 20,0 19,9 19,8 19,6 53 38,2
57,9 | 52 23,2 22,9 22,7 225 22,3 22,1 219 21,7 215 21,4 21,2 21,0 20,9 20,7 20,5 20,4 20,3 20,1 20,0 19,9 52 | 42,1
540 | 51| 235 | 232 | 230 | 228 | 226 | 224 | 222 | 220 | 218 | 216 | 214 | 21,3 | 21,1 | 209 | 208 | 20,6 | 20,5 | 204 | 202 | 201 | 51| 46,0
50,0 | 50 23,8 23,6 23 23,1 229 22,7 22,5 22,3 22,1 21,9 21,7 215 21,4 21,2 21,0 20,9 20,7 20,6 20,5 20,3 50 | 50,0
46,0 | 49 24,1 239 23,6 23,4 23,2 23,0 22,8 22,6 22,4 22,2 22,0 21,8 21,6 21,5 21,3 21,1 21,0 20,8 20,7 20,6 49 54,0
421 | 48 244 24,2 239 23,7 23,5 233 23,1 22,8 22,6 22,4 223 22,1 219 21,7 21,5 21,4 21,2 21,1 20,9 20,8 48 | 57,9
38,2 | 47 24,7 245 24,3 24,0 23,8 23,6 23,4 23,1 229 22,7 225 22,3 22,2 22,0 218 21,6 215 21,3 21,2 21,1 47 61,8
345 | 46| 251 | 248 | 246 | 243 | 241 | 239 | 237 | 234 | 232 | 230 | 228 | 22,6 | 224 | 223 | 221 | 21,9 | 217 | 216 | 21,4 | 21,3 | 46| 655
30,9 | 45 25,4 25,2 24,9 24,7 24,4 24,2 24,0 23,7 23,5 23,3 23,1 22,9 22,7 22,5 22,3 22,2 22,0 219 21,7 216 45 | 69,2
274 | 44 25,8 25,5 25,2 25,0 24,8 245 24,3 24,0 238 23,6 234 23,2 23,0 22,8 22,6 22,5 22,3 22,1 22,0 21,8 44 | 72,6
242 | 43| 261 | 259 | 256 | 253 | 251 | 24,8 | 246 | 244 | 241 | 239 | 237 | 235 | 233 | 231 | 229 | 22,7 | 22,6 | 224 | 222 | 221 | 43| 758
212 | 42 26,5 26,2 25,9 25,7 254 25,2 24,9 2477 245 24,2 24,0 23,8 23,6 234 232 23,0 22,8 22,7 22,5 223 42 78,8
18,4 | 41 26,9 26,6 26,3 26,0 25,8 25,5 25,3 25,0 24,8 24,5 24,3 24,1 23,9 23,7 23,5 233 23,1 22,9 22,8 22,6 41| 816
159 | 40 27,2 26,9 26,7 26,4 26,1 259 25,6 253 251 249 24,6 24,4 24,2 24,0 2338 23,6 234 23,2 231 22,9 40 | 84,1
13,6 | 39 27,6 27,3 27,0 26,8 26,5 26,2 25,9 257 25,4 25,2 25,0 24,7 245 24,3 24,1 239 23,7 2315] 23,3 23,2 39 | 864
115 | 38 | 280 | 27,7 | 274 | 271 | 268 | 266 | 263 | 260 | 258 | 255 | 253 | 251 | 248 | 246 | 244 | 242 | 240 | 238 | 236 | 235 | 38 | 885
9,7 37 28,4 28,1 27,8 275 27,2 26,9 26,7 26,4 26,1 25,9 25,6 254 25,2 24,9 24,7 24,5 24,3 24,1 239 238 371 90,3
8,1 36 28,8 28,5 28,2 27,9 27,6 27,3 27,0 26,8 26,5 26,2 26,0 25,7 25,5 25,3 25,0 24,8 24,6 24,4 24,2 24,1 36| 919
6,7 35 29,3 28,9 28,6 28,3 28,0 27,7 27,4 27,1 26,8 26,6 26,3 26,1 25,8 25,6 254 25,2 249 24,7 24,6 24,4 35| 933
55 34 29,7 29,4 29,0 28,7 28,4 28,1 27,8 275 27,2 26,9 26,7 26,4 26,2 25,9 257 2515] 25,3 25,1 24,9 24,7 34 | 94,5
45 | 33| 301 | 298 | 295 | 291 | 288 | 285 | 28,2 | 279 | 276 | 273 | 270 | 268 | 265 | 263 | 260 | 258 | 256 | 254 | 252 | 250 | 33 | 955
3,6 32 30,6 30,2 29,9 29,5 29,2 289 28,6 28,3 28,0 27,7 27,4 27,2 26,9 26,6 26,4 26,2 25,9 25,7 25,5 253 32| 96,4
2,9 31 31,0 30,7 30,3 30,0 29,6 29,3 29,0 28,7 28,4 28,1 27,8 27,5 27,3 27,0 26,8 26,5 26,3 26,1 25,9 25,7 311971
23 | 30| 315 | 311 | 30,8 | 304 | 301 | 297 | 294 | 291 | 288 | 285 | 282 | 27,9 | 276 | 27,4 | 27,1 | 269 | 266 | 264 | 262 | 260 | 30 | 97.7
1,8 29 32,0 31,6 31,2 30,9 30,5 30,2 29,8 29,5 29,2 28,9 28,6 28,3 28,0 27,7 275 27,2 27,0 26,8 26,5 26,3 29 | 98,2
14 28 32,5 32,1 31,7 31,3 31,0 30,6 30,3 29,9 29,6 29,3 29,0 28,7 28,4 28,1 279 27,6 27,4 27,1 26,9 26,7 28 | 98,6
1,1 27 33,0 32,6 32,2 31,8 31,4 311 30,7 30,4 30,0 29,7 29,4 29,1 28,8 28,5 28,3 28,0 27,7 275 27,3 27,0 27 | 98,9
0,8 26 33,5 33,1 32,7 32,3 31,9 B1%5] 31,2 30,8 30,5 30,2 29,8 29,5 29,2 28,9 28,6 28,4 28,1 27,9 27,6 27,4 26 | 99,2
06 | 25| 340 | 336 | 332 | 328 | 324 | 320 | 3.7 | 313 | 309 | 306 | 303 | 29,9 | 296 | 293 | 29,1 | 288 | 285 | 283 | 280 | 278 | 25| 994
0,5 24 34,6 34,1 33,7 333 32,9 325 32,1 318 31,4 31,0 30,7 30,4 30,1 29,8 29,5 29,2 28,9 28,6 28,4 28,2 24 1 99,5
0,4 23 35,1 34,7 34,3 33,8 33,4 33,0 32,6 32,2 31,9 SiLE 31,2 30,8 30,5 30,2 29,9 29,6 29,3 29,0 28,8 28,5 23 | 996
03 | 22| 357 | 352 | 348 | 344 | 339 | 335 | 331 | 327 | 323 | 320 | 316 | 31,3 | 309 | 306 | 303 | 300 | 29,7 | 295 | 29,2 | 289 | 22| 99.7
0,2 21 36,3 35,8 35,4 34,9 34,5 34,0 33,6 33,2 32,8 32,5 32,1 31,7 31,4 31,1 30,8 30,4 30,2 29,9 29,6 29,3 21| 99,8
01 | 20| 369 | 364 | 359 | 355 | 350 | 346 | 342 | 337 | 333 | 330 | 326 | 32,2 | 81,9 | 3.5 | 31,2 | 309 | 30,6 | 30,3 | 30,0 | 298 | 20 | 99.9
19 375 37,0 36,5 36,0 35,6 35,1 34,7 343 33,9 335 33,1 32,7 8233 32,0 31,7 31,3 31,0 30,7 30,5 30,2 19
18 38,1 376 37,1 36,6 36,1 35,7 35,2 34,8 34,4 34,0 33,6 33,2 32,8 32,5 32,1 31,8 SiLE 31,2 30,9 30,6 18
ﬁ 17| 388 | 382 | 377 | 372 | 367 | 363 | 358 | 354 | 349 | 345 | 341 | 337 | 333 | 330 | 326 | 323 | 31,9 | 31,6 | 31,3 | 3,1 | 17 ﬁ
16 39,4 38,9 38,3 37,8 37,3 36,8 36,4 35,9 35,5 35,0 34,6 34,2 33,8 8315 33,1 32,7 32,4 32,1 31,8 B185] 16
15| 401 | 395 | 390 | 385 | 379 | 374 | 37,0 | 365 | 360 | 356 | 352 | 34,7 | 344 | 340 | 336 | 332 | 329 | 32,6 | 323 | 320 | 15
; 14 40,8 40,2 39,7 39,1 38,6 38,1 37,6 37,1 36,6 36,2 35,7 35,3 349 34,5 34,1 33,7 334 33,1 32,7 32,4 14 |~
3» ° 13 41,5 40,9 40,3 39,8 39,2 38,7 38,2 37,7 37,2 36,7 36,3 35,8 35,4 35,0 34,6 34,3 339 33,6 33,2 32,9 13 % °
Z8 [12] 422 | 416 | 41,0 | 405 | 399 | 393 | 388 | 383 | 37,8 | 37,3 | 369 | 364 | 360 | 356 | 352 | 348 | 344 | 34l | 337 | 334 | 12| =3
3 % 11 43,0 42,3 41,7 41,1 40,6 40,0 39,5 38,9 38,4 37,9 37,5 37,0 36,6 36,1 35,7 35,3 34,9 34,6 34,2 33,9 11 g %
% S 10 43,7 43,1 42,5 41,9 41,3 40,7 40,1 39,6 39,1 38,6 38,1 37,6 37,1 36,7 36,3 35,9 35,5 35,1 34,8 34,4 10| 7 S
3 E 9 445 43,9 43,2 42,6 42,0 41,4 40,8 40,3 39,7 39,2 38,7 38,2 37,7 37,3 36,9 36,4 36,0 35,7 35,3 349 9 E é
g5 8 45,3 44,7 44,0 43,3 42,7 42,1 41,5 40,9 40,4 39,9 39,3 38,8 38,4 379 374 37,0 36,6 36,2 35,8 35,5 8 § &
3 2;3 7 | 462 | 455 | 448 | 441 | 435 | 428 | 422 | 416 | 411 | 405 | 400 | 395 | 390 | 385 | 380 | 376 | 372 | 368 | 364 | 360 | 7 |2 §
; o 6 47,0 46,3 45,6 44,9 44,2 43,6 43,0 42,4 41,8 41,2 40,7 40,1 39,6 39,1 38,7 38,2 37,8 37,4 37,0 36,6 6 s g
235 5 47,9 47,2 46,4 45,7 45,0 44,4 43,7 43,1 42,5 41,9 41,4 40,8 40,3 39,8 39,3 38,8 38,4 38,0 375 37,2 5 L3
] B | 4| 488 | 480 | 473 | 466 | 450 | 452 | 445 | 439 | 432 | 426 | 421 | 415 | 410 | 404 | 300 | 395 | 390 | 386 | 381 | 377 | 4 |58
3 = 3 49,8 49,0 48,2 47,4 46,7 46,0 45,3 44,6 44,0 43,4 42,8 42,2 41,7 41,1 40,6 40,1 39,6 39,2 38,8 38,3 3 3 =
g 2 | 507 | 499 | 491 | 483 | 47,6 | 468 | 461 | 454 | 448 | 441 | 435 | 429 | 424 | 418 | 413 | 408 | 403 | 398 | 394 | 390 | 2 | S
1 51,7 50,9 50,0 49,2 48,5 47,7 47,0 46,3 45,6 44,9 44,3 43,7 43,1 42,5 42,0 41,5 41,0 40,5 40,0 39,6 1
pkt 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat pkt
E 15 ‘ 45 75 ‘ 105 | 15 ‘ 45 75 ‘ 105 | 15 ‘ 45 7,5 ‘ 105 | 15 ‘ 45 75 ‘ 105 | 15 ‘ 4,5 75 ‘ 10,5 m
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca
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CHLOPCY w KATEGORIACH WIEKU KALENDARZOWEGO - BIEG NA 600 M [s], 1000 M [s]

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

wiek wiek
|1 15 4,5 75 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 75 10,5 15 4,5 75 10,5 15 4,5 75 105 ||
pkt] m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | mca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | mca | mca | m-ca | m-ca | m-ca [pkt
100[ 1.43 142 | 140 [ 139 1,37 1,36 135 | 133 132 | 130 1,29 1,27 234 | 23 [ 232 [ 231 | 230 [ 229 | 2,28 2,27 [100
~ 99 | 144 1,43 1,41 1,40 138 | 1,37 134 [ 1,33 | 131 1,30 128 || 235 | 234 | 233 | 232 | 232 | 231 | 230 229 99| |
3z 98 1,45 1,44 1,42 1,41 1,39 1,38 1,36 1,35 1,32 1,31 1,29 2,37 2,36 2,35 2,34 2,33 2,32 2,31 2,30 9 | =
25 [or ] 146 1,45 1,43 1,42 140 | 1,39 137 | 136 134 | 133 130 || 238 | 237 | 236 | 235 | 235 | 234 | 233 232 | 97|35 %
o5 |96 147 1,46 1,44 1,43 1,41 1,40 138 | 1,37 135 | 1,34 | 132 1,31 240 | 239 | 238 | 237 | 236 | 235 | 234 | 233 |96 |5
S5 [o5| 148 | 147 | 145 | 144 | 142 | 141 | 139 | 1,38 | 136 | 1,35 | 1,33 | 132 || 242 | 240 | 2,39 | 2,38 | 238 | 237 | 236 | 234 95| 2 &
52 04| 149 1,48 1,46 1,45 1,43 1,42 140 | 1,39 137 | 136 1,34 133 || 243 | 242 241 | 240 | 239 | 238 | 237 236 | 94 g 2
%3 | 93| 150 1,49 1,47 1,46 145 | 143 1,42 1,40 138 | 137 1,35 134 || 245 | 244 | 243 | 241 | 241 | 240 | 239 | 237 [ 93|n 2
S8 [o2| 152 1,50 1,49 1,47 1,46 1,44 143 | 141 140 | 138 1,36 135 || 247 | 245 | 244 | 243 | 242 | 241 | 240 | 239 [ 92|32 &
g % o1 153 1,51 1,50 1,48 1,47 1,45 144 | 142 1,41 | 1,39 1,38 136 || 248 | 247 | 2,46 | 245 | 244 | 243 | 242 | 241 912 %
H S |o0| 154 1,52 1,51 1,49 1,48 1,46 1,45 1,43 1,42 1,40 1,39 1,37 2,50 2,49 2,48 2,47 2,46 2,45 2,43 242 |90 3 S
§-§ 89 | 1,55 154 1,52 151 1,49 1,48 146 | 144 | 143 1,41 1,40 138 || 252 | 251 250 | 248 | 248 | 246 | 245 244 |89 | & §
§ o | 88| 156 155 | 153 152 150 | 1,49 1,47 1,46 144 | 142 1,41 1,39 254 | 253 | 251 | 250 | 249 | 248 | 247 | 245 |88 |3 o
2 87 | 1,58 156 | 155 153 151 1,50 148 | 147 145 | 144 | 142 140 |[ 256 | 254 [ 253 | 252 [ 251 [ 250 | 248 247 | 87]&
© 86 | 1,59 157 | 1,56 154 153 | 151 150 | 1,48 1,46 | 1,45 1,43 1,42 258 | 256 | 255 | 254 | 253 | 252 | 2,50 249 |86 °
85 | 2,00 159 | 157 1,56 154 | 152 151 1,49 148 | 146 1,44 1,43 300 | 258 [ 257 [ 256 [ 255 [ 253 | 252 251 [ 85
84 | 202 | 200 | 159 157 155 | 154 152 1,50 1,49 1,47 1,46 144 || 302 | 300 | 259 | 258 | 257 | 255 | 254 | 253 | 84
83| 203 [ 202 | 200 | 158 1,57 1,55 153 | 152 150 | 148 1,47 1,45 304 | 302 301 | 300 | 259 | 257 | 256 254 | 83
@ 82 2,05 2,03 2,01 2,00 1,58 1,56 1,55 1,53 1,51 1,50 1,48 1,47 3,06 3,05 3,03 3,02 3,01 2,59 2,58 2,56 82 @
81| 206 | 204 | 2,03 2,01 159 | 1,58 156 | 1,54 | 153 1,51 1,49 1,48 308 | 3,07 305 | 304 | 303 [ 301 | 259 258 | 81
999 | 80| 208 2,06 2,04 2,03 2,01 1,59 1,58 1,56 1,54 1,52 1,51 1,49 3,10 3,09 3,07 3,06 3,05 3,03 3,02 300 [ 80| 01
99,8 [ 79| 209 [ 207 | 206 2,04 [ 2,02 2,01 159 | 157 156 | 154 | 152 1,51 |[ 313 | 311 [ 310 | 308 [ 307 | 305 [ 304 [ 302 [ 79| 02
99,7 [ 78 | 2311 [ 209 | 207 206 | 204 | 202 [ 200 | 159 157 | 155 154 152 || 315 | 313 | 312 | 310 | 3,09 | 308 | 3,06 304 | 78] 03
996 | 77 2,12 2,11 2,09 2,07 2,05 2,04 2,02 2,00 1,59 1,57 1,55 1,53 3,18 3,16 3,14 3,13 3,11 3,10 3,08 3,07 77 04
995 [76] 214 | 212 2,10 2,09 | 2,07 205 | 204 | 202 [ 200 | 158 157 155 || 320 | 318 | 317 | 315 | 314 | 312 | 310 | 309 [ 76| o5
994 [75] 216 [ 214 | 212 210 [ 2,09 207 [ 205 | 203 [ 202 | 2,00 1,58 156 || 323 | 321 | 319 | 317 | 316 | 314 | 313 | 311 [ 75| 06
992 [ 74 217 [ 216 | 214 [ 212 | 210 [ 209 | 207 205 [ 203 | 201 | 200 1,58 | 325 | 323 [ 322 | 320 | 318 [ 317 | 315 [ 313 | 74| 08
989 | 73| 219 [ 217 | 216 214 | 212 210 | 2,08 | 207 [ 205 | 203 | 201 | 200 || 328 | 326 | 324 | 322 | 321 | 319 | 317 | 316 | 73| 1.1
986 | 72 2,21 2,19 2,17 2,16 2,14 2,12 2,10 2,08 2,07 2,05 2,03 2,01 3,31 3,29 3,27 325 3,23 3,22 3,20 3,18 72 14
982 [ 71 ] 223 [ 221 | 219 217 | 216 214 | 212 2,10 | 2,08 | 2,06 2,05 | 2,03 || 333 | 331 [ 329 [ 327 | 326 [ 324 | 322 [ 320 | 71| 18
97,7 | 70| 225 [ 223 | 221 219 | 217 216 | 2,4 | 212 | 210 | 2,08 | 2,06 | 2,05 336 | 334 | 332 [ 330 | 329 [ 327 | 325 | 323 | 70| 23
97,1 | 69 2,27 2,25 2,23 2,21 2,19 2,17 2,16 2,14 2,12 2,10 2,08 2,06 3,39 3,37 3,35 333 3,31 3,29 3,27 3,25 69 29
964 | 68 | 229 | 227 | 225 223 | 221 219 | 218 | 216 | 214 | 212 2,10 | 2,08 342 | 340 | 338 [ 336 | 334 | 332 | 330 | 328 | 68| 36
o955 | 67 | 231 | 229 | 227 | 225 | 223 | 221 | 220 | 218 | 216 | 214 | 212 | 210 || 345 | 343 | 341 | 339 | 337 | 335 | 333 | 331 |67 | 45
945 [ 66 ] 233 [ 231 | 229 227 | 225 | 223 | 222 | 220 | 218 | 216 214 | 212 349 | 346 | 344 [ 342 340 | 338 | 336 | 334 | 66] 55
933 [ 65 235 [ 233 | 231 | 229 | 228 | 226 | 224 | 222 | 220 | 218 | 216 | 2,14 || 352 | 350 | 347 | 345 | 343 | 341 | 339 336 [ 65] 6.7
91,9 | 64 2,38 2,36 2,34 2,32 2,30 2,28 2,26 2,24 2,22 2,20 2,18 2,16 3,55 3,53 3,50 3,48 3,46 3,44 3,42 3,39 64 8,1
90,3 | 63| 240 | 238 | 236 234 | 232 230 | 228 | 226 | 224 | 222 220 | 218 || 359 | 356 354 | 351 | 349 | 347 | 345 | 342 [ e3]| 9,7
885 | 62 | 243 | 240 | 238 | 236 | 234 | 232 | 230 | 228 | 226 | 224 | 223 | 221 || 402 | 400 | 357 | 355 [ 353 | 350 | 348 346 | 62| 115
864 | 61| 245 | 243 | 241 [ 239 | 237 235 | 233 | 231 | 229 | 227 | 225 | 223 || 406 [ 403 | 401 | 358 [ 356 | 354 | 351 | 349 | 61| 136
84,1 [ 60 248 [ 245 | 243 241 [ 239 | 237 [ 235 | 233 | 231 | 229 | 227 [ 225 |[ 410 [ 407 [ 405 | 402 [ 359 [ 357 [ 355 [ 352 [ 60 [ 159
81,6 | 59 2,50 2,48 2,46 2,44 2,42 2,40 2,38 2,36 2,34 2,32 2,30 2,28 4,14 4,11 4,08 4,06 4,03 4,01 3,58 3,55 59 | 184
788 [ 58 | 253 [ 251 | 249 247 | 244 | 242 [ 240 | 238 | 236 | 234 | 232 [ 230 || 418 | 415 [ 412 | 409 [ 407 [ 404 | 402 [ 359 [ 58] 212
758 | 57| 256 | 254 | 251 2,49 | 247 245 | 243 | 241 [ 239 | 237 | 235 | 233 || 422 | 419 | 416 | 413 | 411 | 408 | 405 | 402 | 57 | 242
72,6 | 56 | 259 2,57 2,54 2,52 2,50 2,48 2,46 2,44 2,42 2,40 2,38 2,36 4,27 4,24 4,20 4,17 4,15 4,12 4,09 4,06 | 56| 27,4
692 [ 55 [ 302 [ 300 | 257 255 | 253 251 [ 249 | 246 [ 244 | 242 240 [ 238 || 431 [ 428 | 425 | 422 | 419 | 416 [ 413 | 410 [55] 309
655 [ 54 | 305 [ 303 | 3,00 258 | 256 254 | 252 249 | 247 | 245 | 243 | 241 || 436 | 432 | 429 | 426 | 423 | 420 | 417 | 414 | 54| 345
618 | 53| 308 | 306 | 304 [ 301 | 259 257 | 255 | 252 | 250 | 248 246 | 244 || 441 | 437 | 434 | 430 | 428 | 424 [ 421 | 418 | 53| 382
579 | 52| 312 [ 309 | 3,07 305 | 3,02 300 | 258 | 256 | 254 | 252 | 249 | 248 || 446 | 442 | 439 | 435 | 432 | 429 | 425 | 422 | 52| 421
540 | 51 3,15 313 3,10 3,08 3,06 3,03 3,01 2,59 2,57 2,55 2,53 2,51 4,51 4,47 4,43 4,40 4,37 4,33 4,30 426 | 51| 460
50,050 319 [ 316 | 314 [ 311 | 309 307 | 305 302 [ 300 [ 258 256 | 254 || 456 | 452 | 449 [ 445 | 442 | 438 | 434 | 431 | 50[ 500
46,0 | 49| 323 | 320 | 318 | 315 | 313 | 310 | 308 | 306 | 304 | 302 | 300 | 258 502 | 458 | 454 | 450 | 447 | 443 | 439 | 435 | 49| 540
421 | 48| 326 | 324 | 321 [ 319 | 316 | 314 | 312 | 310 [ 307 | 305 | 303 | 301 508 | 503 | 459 | 455 | 452 | 448 | 444 | 440 | 48| 579
382 | 47| 331 | 328 | 325 [ 323 | 320 | 318 | 316 | 313 [ 311 | 309 | 307 | 305 514 | 509 505 | 501 | 457 | 453 | 449 | 445 | 47| 618
345 | 46 | 335 3,32 3,29 3,27 3,24 3,22 3,20 3,17 3,15 3,13 3,11 3,09 5,20 5,15 5,11 5,07 5,03 4,59 4,54 450 | 46 | 655
309 [45] 339 [ 336 [ 334 [ 331 | 329 [ 326 [ 324 | 322 [ 319 | 317 | 315 [ 313 |[ 526 [ 522 517 [ 512 5,09 504 | 459 | 456 [45] 692
274 | 44| 344 | 341 | 338 | 336 | 333 | 331 | 328 | 326 | 324 | 322 | 320 | 318 || 533 | 528 | 523 | 519 | 515 | 510 | 506 501 | 44| 726
24,2 | 43 3,49 3,46 3,43 3,40 3,38 3,35 333 3,31 3,28 3,26 3,24 3,22 5,40 5,35 5,30 5,25 5,21 5,16 511 5,07 43 | 75,8
212 | 42| 354 | 351 | 348 [ 345 | 342 | 340 | 338 | 335 [ 333 | 331 | 329 | 327 548 | 542 537 | 532 527 522 | 518 513 [ 42| 788
184 | 41| 359 | 356 [ 353 350 | 348 345 | 343 | 340 | 338 | 336 | 334 | 332 555 | 550 | 544 | 539 | 534 | 529 | 524 | 519 [41] 816
159 [ 40 [ 404 ] 401 [ 358 | 355 [ 353 350 [ 348 | 345 [ 343 | 341 | 339 | 3737 603 [ 557 | 552 | 546 | 541 | 536 | 531 525 [ 40 841
136 | 39 | 410 | 407 [ 404 | 401 | 358 356 | 3553 | 351 | 349 | 347 | 345 | 343 612 | 606 | 600 | 554 | 549 | 543 | 537 532 | 39| 864
115 | 38 4,16 4,13 4,10 4,07 4,04 4,01 3,59 3,57 3,54 3,52 3,50 3,48 6,21 6,14 6,08 6,02 5,56 5,50 5,45 5,39 38 | 885
97 | 37| 422 | 419 | 416 | 413 | 410 | 407 | 405 | 403 | 400 | 358 | 356 | 355 630 | 623 | 617 | 610 | 604 | 558 | 552 546 | 37| 90,3
81 | 36| 429 | 425 | 422 | 419 | 416 | 4314 | 411 | 409 | 407 | 405 | 403 | 401 640 | 632 | 626 [ 619 | 613 [ 606 | 559 [ 554 | 36| 91,9
67 | 35] 436 [ 432 [ 429 [ 426 | 423 [ 420 | 418 | 416 | 413 | 411 [ 409 | 4,08 650 | 642 | 635 [ 628 [ 622 [ 615 | 6,08 6,02 | 35| 933
55 | 34| 443 | 439 | 436 | 433 | 430 | 427 | 425 | 423 | 420 | 418 | 417 | 415 700 | 653 | 645 | 638 | 631 | 624 | 617 6,10 | 34| 945
4,5 33 4,51 4,47 4,44 4,41 4,38 4,35 4,32 4,30 4,28 4,26 4,24 4,22 7,12 7,04 6,55 6,48 6,40 6,33 6,26 6,19 33 | 955
36 | 32| 459 | 455 | 452 | 448 | 445 | 443 | 440 | 438 [ 436 | 434 | 432 | 431 724 | 715 | 706 | 658 | 651 | 643 | 635 628 | 32| 964
29 31| 507 | 504 | 500 [ 457 | 454 | 451 | 449 | 446 | 444 | 442 | 441 | 439 736 | 727 | 718 | 7,090 | 701 | 653 | 645 6,37 | 31] 97.1
23 | 30] 516 [ 512 [ 509 [ 506 | 503 [ 500 | 457 | 455 [ 453 | 451 [ 450 | 448 |[ 750 | 740 | 730 [ 721 [ 713 [ 704 | 656 647 | 30| 97.7
18 | 29| 526 | 522 | 518 515 | 512 509 | 507 | 504 [ 502 | 501 | 459 | 458 || 804 | 753 | 743 | 734 | 725 | 715 | 7,07 658 | 29 | 98,2
14 | 28| 53 | 532 [ 528 | 525 [ 522 519 | 517 | 514 [ 513 [ 511 [ 510 | 508 || 819 | 808 | 757 | 747 [ 737 [ 727 | 718 7,09 | 28 | 986
11 | 27| 547 | 543 | 539 | 536 [ 532 530 | 527 | 525 | 523 | 522 | 521 | 520 || 835 [ 823 | 812 | 801 [ 751 | 740 [ 730 [ 721 | 27| 989
08 | 26| 559 | 554 | 550 | 547 | 544 | 541 | 539 | 537 | 535 | 534 | 532 | 532 852 | 8,39 827 | 816 | 8,05 754 | 743 733 | 26 ] 99,2
06 | 25| 611 6,07 6,03 5,59 5,56 5,63 G150 5,49 5,47 5,46 5,45 5,45 9,10 8,57 8,44 8,31 8,20 8,08 7,57 746 | 25| 994
05 | 24] 625 | 620 | 616 612 | 6,09 606 | 604 | 602 [ 601 | 600 | 559 | 559 930 | 915 | 901 [ 848 | 836 | 823 | 811 | 800 [ 24| 995
04 | 23] 639 [ 634 | 630 626 | 6,23 620 | 618 | 616 | 615 | 614 614 | 614 || 951 | 935 | 920 | 906 | 853 | 840 | 827 | 815 | 23| 996
0,3 22 6,54 6,49 6,45 6,41 6,38 6,35 6,33 6,32 6,31 6,30 6,30 6,30 10,13 9,57 9,41 9,25 9,11 8,57 8,43 8,30 22 | 99,7
02 |21] 711 7,06 | 7,01 658 | 654 | 652 | 650 | 648 | 648 | 647 648 | 648 || 10,38 [ 10,20 | 1002 | 946 | 930 | 915 [ 9,01 | 847 [ 21] 9938
01 | 20| 7.29 7,24 7,19 7,15 712 7,10 7,08 7,07 7,06 7,06 7,07 7,08 11,04 | 10,44 | 10,26 | 10,08 9,51 9,35 9,19 9,05 | 20 | 99,9
19| 749 [ 743 | 738 734 | 731 729 | 727 7271 | 726 | 727 728 | 7530 |[ 11,33 | 11,11 [ 1051 | 1032 | 10,14 | 956 | 9,40 924 | 19
18 | 810 [ 804 | 759 756 | 7,53 750 | 749 | 748 [ 7,49 | 7,50 752 | 754 || 1204 [ 11,41 | 1119 | 1058 | 10,38 | 10,19 [ 10,01 | 944 | 18
ﬁ 17 8,34 8,27 8,23 8,19 8,16 8,14 8,13 8,13 8,13 8,15 8,18 8,21 12,38 | 12,13 | 11,49 | 11,26 | 11,04 | 10,44 | 10,24 | 10,06 | 17 ﬁ
16| 859 | 853 | 848 | 844 | 84l 840 | 839 | 839 | 841 | 843 | 847 | 852 | 1316 | 12,48 | 12,21 | 11,56 | 11,33 [ 11,11 | 10,49 | 10,30 | 16
15| 9.28 9,21 9,16 9,12 9,10 9,08 9,08 9,09 9,11 9,15 9,20 9,26 13,57 | 13,26 | 12,57 | 12,29 | 12,04 | 11,40 | 11,17 | 1055 | 15
: 14 | 10,00 [ 953 | 9,47 | 944 | 941 940 | 941 | 942 [ 946 | 950 | 957 | 10,04 |[ 1443 | 14,09 | 13,36 | 1306 | 12,38 [ 1211 | 11,46 | 1123 | 14 | ~
S o [ 23] 1035 | 10,28 | 10,23 | 10,19 [ 1017 [ 1016 [ 1017 | 1020 | 10,25 | 10,31 | 10,39 | 1049 || 1535 | 1456 | 1420 | 1346 | 1316 | 1246 | 12,19 | 1153 | 13 § o
z & 12 | 11,15 | 11,08 | 11,02 | 10,58 | 1057 | 10,57 | 10,59 | 11,03 | 11,09 | 11,17 | 1127 | 11,40 || 16,33 | 1549 | 1509 | 1431 | 1357 | 1324 | 1254 | 1226 | 12 | = X
S 2 |11 1201 | 1152 | 11,47 | 1144 | 1142 | 1143 | 11,47 | 1152 | 1200 | 12,11 | 1224 | 1241 || 17,38 | 16,49 | 16,03 | 1521 | 14,43 | 1406 | 1333 | 1302 | 11 | S =
2S5 [10] 1252 [ 1244 | 1238 | 12,35 | 1235 | 1237 | 1242 | 1250 | 13,00 | 1314 [ 1331 | 1352 |[ 1853 [ 17,56 | 17,04 [ 16,17 | 1534 | 1453 [ 14,16 | 1342 [ 10| & S
oS | o | 1352 | 1343 | 13,38 | 1335 | 13,36 | 13,39 | 1346 | 1357 | 14,11 | 14,29 | 1451 | 1519 || 20,19 | 19,13 | 18,14 | 17,20 | 16,31 | 1546 | 1504 | 14,26 | 9 Tj S
& & | 8| 1502 | 1453 | 1447 | 1445 | 1447 | 1453 | 1503 | 1517 | 1535 | 1559 | 16,29 | 17,06 || 21,59 | 20,42 | 19,34 | 1832 | 17,36 | 1644 | 1557 | 1514 | 8 3 73
2 % 7 16,25 | 16,15 | 16,09 | 16,09 | 16,13 | 16,21 | 16,35 | 1654 | 17,19 | 17,51 | 18,31 | 19,20 || 23,56 | 22,26 | 21,06 | 19,54 | 18,50 | 17,51 | 16,58 | 16,09 7 g (i
; o [ 6] 1805 [ 1754 | 1749 | 17,50 | 17,56 | 18,09 [ 18,28 [ 1854 [ 1928 | 20,12 | 21,07 | 22,16 || 26,17 | 24,29 | 2254 | 21,30 | 2015 | 19,07 | 1806 | 1711 ]| 6 | = o
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§ g 4 22,39 | 2227 | 22,24 | 22,30 | 22,47 | 23,14 | 23553 | 24,45 | 25554 | 27,24 | 29,21 | 31,55 || 32,43 | 29,58 | 27,38 | 2536 | 23,51 | 22,17 | 2055 | 19,42 4 g g
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METODYKA
PROWADZENIA
ZAJEC

W PROGRAMIE
MULTISPORT



MULTISPORT

Informacje zawarte w tym rozdziale stanowig
praktyczne wsparcie dla programu MULTISPORT.
Oto uczestnik programu dostaje propozycje
¢wiczen, gier i zabaw stuzacych usportowionej
aktywnosci fizycznej, z wykorzystaniem metodyki
charakterystycznej dla poszczegéinych dyscyplin
sportu.

Catos¢ materiatu, zgodnie z formutg progra-
mu, podzielona zostata na trzy ,bloki’, w ktérych
znalazty sie odpowiednio:

e Blok 1 (rozdziat 2.1.): ¢wiczenia ksztattujace
wszechstronng sprawnos¢ fizyczng oraz mo-
toryke dzieci i mtodziezy w oparciu o zajecia
z elementami lekkiej atletyki, gimnastyki,
sportéw walki oraz gimnastyki kompensacyj-
no-korekcyjnej;

e Blok2 (rozdziat 2.2.): ¢wiczenia usprawniajace
oraz nauczajace wspotpracy w grupie i odpo-
wiedzialnosci za druzyne w oparciu o zespo-
towe gry sportowe;

e Blok 3 (rozdziat 2.3.): sporty charakterystyczne
dla regionéw, sporty sezonowe i inne sta-
nowiace uzupetnienie podstawowej oferty
z blokéw 11 2.

W programie ktadziemy nacisk na prowadze-
nie zaje¢ w zmiennych warunkach, z mozliwie
najwiekszym wykorzystaniem srodowiska natural-
nego. Ponizej wymieniamy podstawowe miejsca,
gdzie mozemy prowadzi¢ zajecia, wraz z krétka
charakterystyka.

e Stadion lekkoatletyczny - peten zakres kon-
kurencji, przede wszystkim rozgrywanych we-
dtug wzglednie standardowych przepisow.

e Boiska szkolne, place — w zaleznosci od wypo-
sazenia wiekszos$¢ dyscyplin, gry i zabawy;

e Las - bogactwo srodowiska naturalnego,
zmienne uksztattowanie terenu, liczne prze-
szkody naturalne sprawiaja, ze jest to zna-
komite miejsce do realizacji np. atletyki
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terenowej, gier i zabaw na orientacje, rzuto-

wych, z dzwiganiem i noszeniem, bieznych

czy skocznych.

e ltaka - ptaski teren sprzyja realizacji zajec
ksztattujacych szybkos¢ i wytrzymatos¢
biegowa, utatwia takze obserwacje grupy
w otwartym terenie.

e Sala gimnastyczna, hala — ograniczony teren
ufatwia kontrole nad grupa; dobrze realizuje
sie tory przeszkdd, niektére gry i zabawy nie-
wymagajace znacznej przestrzeni, obwody
stacyjne,,czétenka” czy ¢wiczenia ksztattujace
site lub gibkosc¢.

e Plaza (teren piaszczysty) — dobry teren do reali-
zacji zaje¢ o charakterze sitowym (dzwigania,
noszenia), wytrzymatosci sitowej (bieg lub
marsz w trudnych warunkach); ze wzgledu na
podioze zapewniajace naturalng amortyzacje,
mozemy z powodzeniem realizowac trening
sprawnosci i gibkosci.

e Inne tereny zielone i rekreacyjne — w zalez-
nosci od potrzeb i aktualnych mozliwosci
(m.in. gry i zabawy, wspinania, pokonywanie
przeszkod).

e Ptywalnia, woda - realizacja zadan z zakresu
ksztattowania sity (w warunkach kontrolo-
wanego oporu i ograniczenia gwattownych,
zrywowych ruchéw) oraz techniki (op6r wody
spowalnia ruch i pozwala na doktadniejsze
jego,odczuwanie”).

Staramy sie réwniez zwracac¢ uwage, ze wiek-
sz0$¢ sportéw moze by¢ uprawiana przez caty
rok, a tradycyjne myslenie okreslajace sporty np.
jako halowe nie musi stanowi¢ ograniczenia dla
interesujacych zaje¢. Chcielibysmy jednoczes$nie
wyraznie podkresli¢, ze przedstawiona tu propozy-
Cja stanowi jedynie podstawe, a wiekszos¢ ¢wiczen
mozna rozsadnie modyfikowa¢, dostosowujac je
do celu zaje¢ i poziomu grupy.



2.1

SPORTY
INDYWIDUALNE



MULTISPORT

W catej réznorodnosci sportu trudno znalez¢
jednoznaczne zasady i ,kryteria” klasyfikacji.
Generalnie funkcjonuje wielce umowny podziat
na sporty zespotowe i indywidualne. Umowny,
bowiem wynik rywalizacji zespotéw w okre-
$lonej mierze zalezy tez od indywidualnych
dyspozycji poszczegdlnych zawodnikéw - za$
nawet w klasycznych sportach indywidualnych
programowo wystepuja konkurencje o charakte-
rze zespotowym (np. sztafety w lekkiej atletyce,
ptywaniu czy narciarstwie biegowym, osady czy
zatogi w kajakarstwie, wioslarstwie, zeglarstwie,
szybownictwie, bobslejach i saneczkarstwie, de-
ble i miksty w tenisie, itp.). Trzeba tez pamietac
o sportach walki, klasyfikowanych w obrebie
sportéw indywidualnych, majacych jednak swa
wyrazng - takze zréznicowana wewnetrznie
charakterystyke.

Kazdy sport ma swoje uniwersalne i spe-
cjalne wartosci. Niezmierne ich bogactwo
i przeogromng rozmaitos¢ form niosg sporty
indywidualne. Podstawowym ich atrybutem jest
wtasnie mozliwos¢ samodzielnego uprawiania.
W wielu z nich nie ma koniecznosci korzysta-
nia ze specjalistycznych obiektéw czy sprzetu.
Stad tez réwnolegle do zorganizowanych form
wyczynowego szkolenia - to wtasnie dyscypliny
indywidualne sg podstawa sportu dla wszystkich
i treningu zdrowotnego (np. biegi lekkoatletycz-
ne, biegi narciarskie, kolarstwo, kulturystyka, itp.)
—umozliwiajgc réwnoczesnie wyboér tzw.,,sportu
zycia", rowniez w zwiazku z zainteresowaniami
hobbystycznymi (np. strzelectwo, narciarstwo
zjazdowe, wspinaczka, zeglarstwo, itp.). W kaz-
dym z tych przypadkéw aktywnos¢ ruchowa
nie wymaga wspotpracy z partnerem, co nie
wyklucza oczywiscie wspolnego realizowania
zaje¢, przy petnej indywidualizacji ich tresci i pa-
rametréw wysitkowych. Nie pomijajmy przy tym
sportéow czy form niejako ,posrednich” w takiej
klasyfikacji, w ktorych partner (réwniez indywi-
dualnie korzystajacy z dobrodziejstwa ruchu)
staje sie podmiotem koniecznym do uprawiania
petnej formuty danego sportu, ze wymienimy
tu dla przykfadu tenis (ale $cianka czy trenazer
juz partnera nie wymagaja), tenis stotowy, boks
czy szachy.

Tak rozumiane sporty indywidualne stanowig
olbrzymi potencjat dla usportowionej aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy. W tym bloku programu
MULTISPORT ktadziemy nacisk na lekkoatletyke,
gimnastyke oraz elementy ¢wiczer kompensacyj-
no-korekcyjnych i sportéw walki.
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Lekkoatletyka to najbardziej powszechna
forma ruchu, zjakg mamy do czynienia w szkolnej
kulturze fizycznej. W swoich korzeniach odwotuje
sie do naturalnych dla cztowieka form ruchu, takich
jak bieg, skok czy rzut. Cztowiek od zawsze byt
zmuszany do dtugotrwatych marszéw, biegéw, po-
konywania przeszkdd, szybkiej pogoni lub ucieczki
orazrzucania réznego rodzaju sprzetem. Co wiecej
— lekkoatletyczne formy ruchu stanowia podsta-
we dla rozwoju sprawnosci w kazdej dyscyplinie
sportu, trudno bowiem sobie wyobrazi¢ lepsza
forme ksztattowania sity, szybkosci, wytrzymatosci,
gibkosci, skocznosci czy koordynacji ruchowej
w sposéb tak kompleksowy i atrakcyjny, jak to ma
miejsce w lekkoatletyce. Nawet przedstawiciele
tak popularnych dyscyplin jak np. pitka nozna czy
ptywanie, réwniez w okreslonym zakresie wyko-
rzystuja lekkoatletyczne formy ruchu.

W gimnastyce takze dostrzegamy olbrzymi
potencjat dla ksztattowania sprawnosci fizycznej
i co niemniej wazne — umiejetnosci ruchowych
warunkujacych sprawne wtadanie wiasnym ciatem
i aktywne uczestnictwo w sporcie. Gimnastyka na-
lezy bowiem do dyscyplin podstawowych. Ktéry ze
sportéw nie korzysta z form gimnastycznych? Poza
atrakcyjng forma ¢wiczen, uzyskujemy tu mozliwos¢
ksztattowania wszystkich cech motorycznych.

Kolejnym istotnym elementem jest proble-
matyka prawidtowe] postawy. Przeciwdziatanie
wadom postawy jest ztozone i tylko wspétpraca
wszystkich oséb z otoczenia dziecka moze zapew-
ni¢ jego prawidtowy rozwaj. Dbato$¢ o prawidtowa
postawe powinna by¢ ustawiczna, zatem wymaga
wspdlnej troski rodzicow, nauczycieli i wychowaw-
cow w szkole. W miare mozliwosci nalezy ograni-
czac lub niwelowa¢ mozliwos$¢ powstawania wad
postawy. Postawe dziecka trzeba ksztattowac
w sposOb przemyslany i systematyczny, a uwage
zwracac dziecku przy wszystkich czynnosciach
dnia codziennego. W tym celu w programie
zaprezentowano zbiér podstawowych ¢wiczen,
majacych na celu przede wszystkim profilaktyke
powstawania wad postawy.

Ostatnig czescig tego bloku sg propozycje
zwigzane z elementami sportéw walki. Takze im
przypisujemy znaczacg role, nie tylko ze wzgle-
déw utylitarnych (obrona w stanie zagrozenia),
ale takze znakomitego pola oddziatywania na
sprawnos¢ fizyczng. Kluczowe wydaja nam sie
umiejetnosci samoasekuracji oraz bezpiecznego
upadania, ktérych wykorzystanie w zyciu pozwala
unikna¢ wielu przykrych konsekwencji zwigzanych
z upadkami.
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LEKKOATLETYKA

Co jest charakterystyczne
dla biegow sprinterskich?

e startzblokow startowych,

o caly dystans sprinter biegnie po,swoim” torze.
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Wprowadzenie

Lekkoatletyka to jedna z najstarszych, najpopularniejszych
i najbardziej rozpowszechnionych form aktywnosci ruchowej
cztowieka. Oparta na utylitarnych formach ruchu, takich jak bieg,
skoki rzut sprawia, ze kazdy, niezaleznie od warunkéw fizycznych
i predyspozycji psychicznych, moze wybra¢ i uprawiac jedna
z wielu konkurencji. Mnogos¢ konkurencji lekkoatletycznych to
jedna z podstawowych zalet tej dyscypliny sportu.

Uprawiajac lekkoatletyke mozemy:

e biegac sprinty, rywalizowa¢ w sztafetach i biegach przez
ptotki,

e uprawiac biegi srednio- i dtugodystansowe lub chéd spor-

towy,

skaka¢ w dal, wzwyz, o tyczce lub w tréjskoku,

rzucac dyskiem, oszczepem lub miotem,

pchac kulg,

uprawiac wielobdj (kilka konkurencji).

Kazda z tych konkurencji posiada swoja specyfike, potrafi

dawac rados¢ zawodnikom, ktérzy je uprawiaja i by¢ atrakcyjna

w odbiorze na kazdym poziomie zaawansowania sportowego.

Inng bardzo wazna zaletg lekkoatletyki jest jej obiektywnosé.

To sprawia, ze lekkoatletyka jest bardzo ,prosta” w odbiorze.

Wygrywa ten, kto w bezposredniej rywalizacji i zgodnie z prze-

pisami, przybiegt pierwszy na mete, rzucit dalej, skoczyt wyzej,

niezaleznie od - subiektywnej niekiedy — oceny stylu, w jakim

to uczynit.

Wymierne, mierzone stoperem i tasma rezultaty, jakie uzy-
skujg zawodnicy pozwalaja na ocene postepu i ustanawianie
nowych rekordéw zyciowych. Mtody cztowiek, ktéry dopiero
rozpoczyna kariere sportowa, moze korespondencyjnie”rywali-
zowac nawet z najlepszymilekkoatletami na swiecie, poréwnujac
wyniki uzyskane przez siebie i innych.

Lekkoatletyka to nie tylko sport, ale cenny element rekreacji
ruchowej. W dzisiejszych czasach to juz jedna z nielicznych form
spedzania czasu wolnego przez mtodych ludzi na swiezym po-
wietrzu. Warto wiec poswieci¢ troche wiecej uwagi nauczaniu
podstawowych ¢wiczen biegowych, skocznosciowych i rzut-
nych.

BIEGI SPRINTERSKIE
(BIEGI NA DYSTANSACH 60-300 m)

Warto uprawiac sprinty bo:

e to ciekawa, emocjonujaca grupa konkurencji - rywalizacja
sprinteréw, to podstawowa czes¢ igrzysk olimpijskich,

e nie potrzeba specjalnego przygotowania — kazdy jest w sta-
nie przebiec 60-100 m,

e moznajerealizowa¢ w kazdych warunkach,,,$Scigamy sie”na
boisku, biezni i na sali gimnastycznej, to najbardziej rozpo-
wszechniona na swiecie forma rywalizacji - rekordy w biegu
na 100 m notowane sg w 230 krajach $wiata.



Przyktadowe ¢wiczenia ksztattujace szybkos¢ biegowa

e Bieg z narastajaca predkoscig na odcinku 30-40 m.

e Biegzmaksymalna predkoscia (20 m) + obnizenie predkosci
(20 m) + maksymalna predkos¢ (20 m).

e Biegznarastajaca predkoscia po wirazu (20 m) + maksymalna
predkosc¢ (20 m) po prostej.

e Biegznarastajaca predkoscia po prostej (20 m) + maksymalna
predkos¢ (20 m) po wirazu.

e Bieg lotny na odcinku 30-40 m (sprawdzian na czas).

Przyktad sprawdzianu szybkosci biegowej

Diagnoza poziomu szybkosci biegowej za pomoca powszech-
nie stosowanego w testach sprawnosci fizycznej sprawdzianu
na 60 m obarczona jest duzym btedem pomiaru. Btedy te moga
wynika¢ z: braku umiejetnosci startu niskiego, niedoktadnego
zsynchronizowania sygnatu startowego z rozpoczeciem pomia-
ru czasu, spéznionego wybiegu ze startu (popularne ,zaspanie”
na starcie). Na krétkim odcinku takie btedy moga w znacznym
stopniu wypaczy¢ otrzymany wynik. Najskuteczniejszym spo-
sobem pomiaru sa biegi lotne (zawodnik rozpedzony przebiega
przez linie startu), gdzie czas mierzy sie za pomoca fotokomorek.
Bardzo rzadko mamy jednak mozliwos¢ skorzystania z tego dro-
giego i skomplikowanego sprzetu. W szkolnych warunkach sami
mozemy skonstruowac prosta ,fotokomorke” z dwéch stojakow
lub wbitych w ziemie dwéch oszczepédw. Tak przeprowadzona
préba bedzie bardziej wiarygodna. Zawodnicy wykonuja probe
pojedynczo przebiegajac przez linie startu i mety oznaczong
stojakami. Wazne jest, aby trener wtasciwie ustawit stojaki tak,
aby linia wzroku przecinata sie ze stojakiem w momencie, gdy
zawodnik przebiega przez linie startu i mety.

Bieg lotny na odc. 40 m

1. Odmierz na biezni odcinek 40 m. W odlegtosci 15 m od linii
startu zaznacz poczatek strefy nabiegu.

2. Ustaw wysokie stojaki lub wbij oszczepy na wysokosci startu
i mety (nieco za linig startu i przed linig mety).

3. Trener mierzacy czas ustawia sie na boisku tak, aby linia
wzroku przecinata sie ze stojakami w momencie przebiegania
zawodnika przez linie startu i mety.

4. ,Rozpedz sie” na odcinku 15 m tak, aby mijajac linie startu
biec jak najszybciej (w tym momencie trener wtacza stoper),
biegnij jak najszybciej 40 m i nie zwalniaj przed przecieciem
linii mety (trener wytgcza stoper, gdy zawodnik mija ustawio-
ne stojaki).

Przyktadowe ¢wiczenia ksztattujgce technike biegowa

e Skip A (bieg z wysokim unoszeniem kolan) ok. 15 m (wspét-
¢wiczacy przytrzymuje za biodra,podwyzszajac pozycje”bie-
gnacego + ptynne przejscie do szybkiego biegu (20-30 m).

LEKKOATLETYKA

Gdy biegacz, przetnie” linie
stojakow — trener wiaczy stoper

.

Uwagi dotyczace ksztattowania szybkosci:
o przed szybkim biegiem wykonaj 2-3 biegi z narasta-
jaca predkoscia,
staraj sie biegac z wiatrem,
jezeli posiadasz kolce lekkoatletyczne, to biegaj
w nich,
rob dtugie przerwy (5-8 min),
biegaj z maksymalna predkoscia na krétkich odcin-
kach (30-50 m).
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Uwagi dotyczace techniki biegu
Biegaj na srddstopiu (pieta nie dotyka podtoza), palce
unies w gore.
Stope stawiaj rownolegle do kierunku biegu.
Kolano unos nieco wyzej niz zwykle.
Pamietaj o obszernej pracy ramion (ugiete wtokciach
pod katem 90°).

Skip A ok. 15 m (wspotéwiczacy oporuje trzymajac partnera
za rece) + przejscie do szybkiego biegu (oporujacy ,wypusz-
cza” biegnacego).

Skip B (wysokie unoszenie kolan zwyprowadzeniem podudzia)
ok. 15 m + ptynne przejscie do szybkiego biegu (20-30 m).
Skip A (10 m) + %2 Skip A (5 m) + ptynne przejscie do szybkiego
biegu (20-30 m).

Wieloskok L,P (na przemian lewa i prawa noga odbijajaca)
(5-6x) + ptynne przejscie do szybkiego biegu (20-30 m).
Bieg (30-40 m) przez niskie listwy (znaczniki, butelki) utozone
Co 5-6 stop.

Przyktadowe ¢wiczenia startu niskiego

Starty z opadu z pozycji zasadniczej lub z lekkiego wykroku.
Start pétwysoki z oparciem jednej dtoni na podtozu.

Starty z blokéw startowych na rézne sygnaty (dzwiekowe,
wzrokowe, dotykowe).

Pamietaj: Cwicz start z wybiegiem startowym na odcinku min.10-

15m.
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Komendy startowe:

1.

2.
3.

na miejsca — zajmij pozycje w blokach, klekajac na jedno
kolano i opierajac stopy o $cianki bloku startowego,

gotoéw — unies biodra nieco powyzej barkéw,

start (strzat) - wystartuj z blokéw w pozycji pochylonej,
stopniowo wydtuzaj dtugos¢ krokow.

Ustawienie blokéw startowych:

pierwsza ,$cianka” - mniej pochylona, ok. 2 stopy od linii
startu,
druga,scianka” - bardziej,stroma’, ok. 3 stopy od linii startu.



Zabawowe formy w nauczaniu startu niskiego

Utrudniony start

1.

Na sygnat zawodnicy wykonuja start z réznych pozycji i bieg
na odcinku 15-20 m.

Kazdy ze startujacych przyjmuje inng pozycje startowa,
okreslong przez nauczyciela.

Stopien trudnosci ustala nauczyciel w zaleznosci od poziomu
szybkosci ¢wiczacych. Najszybsi startujg z pozycji najtrud-
niejszej.

Zywy blok startowy

1.

Przyjmij pozycje startu niskiego, opierajac swoje stopy o sto-
py wspoétéwiczacego.

W pierwszym wariancie partner siedzi z tytu, w drugim stoi
z boku.

Na komendy podane przez partnera wykonaj start i bieg na
odcinku 20 m.

Start z handicapem

1.

Ustaw startujgcych w odlegtosci od 0,5 do 2 m od siebie
w zaleznosci od poziomu sportowego.

Na komende startowa podang przez nauczyciela, zawodnicy
rywalizujg w biegu na odcinku 40-60 m.

W kolejnych biegach zmien odlegtosci pomiedzy zawod-
nikami na starcie, w zaleznosci od réznicy miedzy nimi na
mecie.

BIEGI SZTAFETOWE

Warto uprawiac biegi sztafetowe bo:

rywalizacja zespotowa uczy elementarnych form wspotpracy
i integracji spotecznej,

w jednej druzynie moga uczestniczy¢ dzieci o réznym pozio-
mie sprawnosciowym,

wspolny wysitek moze by¢ okazjg do integracji dziewczat
i chtopcow, dzieci szczuptych i z nadwaga itp.,

to jedna z najciekawszych i najbardziej widowiskowych
konkurencji lekkoatletycznych.

Rodzaje biegéw sztafetowych

rozgrywane m.in. na Igrzyskach Olimpijskich: 4 x 100 m,
4x400 m,

szkolne lub w ramach zawodéw mtodziezowych: 4 x 60 m,
4 %200 m (np. w hali), 400+300+200+100 m (sztafeta szwedz-
ka), 800+400+200+100 m (sztafeta olimpijska).
Najpopularniejszym biegiem sztafetowym jest 4x100 m.

Oprocz szybkosci biegowej poszczegdlnych zawodnikéw bardzo
waznym elementem jest sprawne przekazywanie przez nich
pateczki sztafetowej w strefie zmian. Niezwykle istotne jest, prze-
kazywanie jej podczas biegu przy ,petnej szybkosci”. Zawodnik

LEKKOATLETYKA

Przekazywanie pateczki
na komendg ,HOP”

Uwagi dotyczace przekazywania pateczki
w biegu 4 x 100 m

o Zawodnik biegnacy jako pierwszy, startuje z blokéw
startowych z pateczk trzymana w prawej dtoni (biegnie
po fuku).

o Drugi zawodnik odbiera pateczke do lewej dtoni (ten
zawodnik biegnie po prostej).

o Trzeci zawodnik odbiera pateczke do prawej dtoni (po-
nownie biegnie po tuku).

o (statni zawodnik odbiera pateczke do reki lewej dfoni
i biegnie po prostej do mety.
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oczekujacy na odebranie pateczki przed strefg zmian rozpoczyna
bieg, gdy biegnacy z pateczka zbliza sie do niego (miejsce to
zawodnicy oznaczaja na biezni np. za pomoca plastra). Odbiera-
jacy wbiega do strefy i obaj (podajacy i odbierajacy) staraja sie
ja przekaza¢, biegnac z maksymalng szybkoscia.

Przyktadowe ¢wiczenia nauczania biegéw
sztafetowych

e Przekazywanie pateczki parami w miejscu, w ustawieniu
jeden za drugim. Obaj ¢wiczacy imitujg w miejscu ruchy rak
wykonywane podczas biegu. Podajacy z tytu przekazuje pa-
teczke odbierajgcemu do reki prawej. Przekazanie pateczkina
okreslone komendy (np.,hop”) podawane przez podajacego.
Sposéb,,od gory”lub,,od dotu”.

e Przekazywanie pateczki sztafetowej w truchcie, ,od goéry”
lub,od dotu”.

e Przekazywanie pateczki w szybszym biegu.

e Ustalenie znaku kontrolnego w parach. W momencie nabie-
gniecia podajacego na znak kontrolny (ustawiony w odle-
gtosci ok. 18-22 stép od oczekujacego), odbierajacy pateczke
szybko startuje. Gdy podajacy zblizy sie do odbierajacego,
podaje komende,hop”i prébuje przekaza¢ pateczke. Gdy za-
wodnicy dogonig sie zbyt szybko — oddalamy znak kontrolny,
natomiast, gdy sie nie dogonia — znak przyblizamy.

miejsce przekazania pateczki l

20m e— 10m —] i f
strefa zmian strefa nadbiegu znak kontrolny podajacy

Przekazanie pateczki w strefie zmian w biegu 4 x 100 m
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Zabawowe formy w nauczaniu biegéw sztafetowych
(wygrywa zespdl, ktory najszybciej wykona zadanie)

Sztafeta wahadiowa

1.

Ustaw zespot w dwdch rzedach po przeciwnych stronach,

2. Trzymajac pateczke w prawej dtoni, biegnij szybko i przekaz
ja partnerowi z zespotu, stojacemu naprzeciw (do prawe;j
dtoni),

3. Pamietaj, ze wzgledu na niebezpieczenstwo zderzenia, nalezy
mija¢ odbierajacego z lewej strony.

Nastepny biega dalej

1. Zespoty ustawione w rzedach,

2. Nasygnat prowadzacego, pierwsi zawodnicy z rzedu, biegnac
z pateczka obiegaja pachotek znajdujacy sie najblizej nich,
wracajg i przekazuja pateczke nastepnemu,

3. Kazdy kolejny zawodnik obiega dalszy, nastepny pachotek.

Tam i z powrotem

1.
2.

Zespoty sztafetowe ustawione w szeregu na linii startu.
Pierwszy zawodnik biegnie z pateczka do pachotka ustawio-
nego w odlegtosci ok.10 m, obiega go, wraca i obiega drugi
pachotek ustawiony za plecami czekajacych na zmiane.
Zawodnik odbierajacy pateczke, startuje, gdy podajacy zbliza
sie do niego i odbiera pateczke w biegu.

Sztafeta po kole

1.

Zespot ustawiony na linii startu znajdujacej sie wewnatrz
okregu wyznaczonego pachotkami,

Na sygnat startuje pierwszy zawodnik, obiega okrag i prze-
kazuje kolejnemu zawodnikowi z zespotu,

Zawodnik oczekujacy ustawia sie na zewnatrz okregu i roz-
poczyna bieg, gdy biegnacy z pateczka zbliza sie do niego.
Zespoty rywalizuja osobno (liczy sie czas uzyskany przez
zespot).

Sztafeta,olimpijska”

1.

Zespot 5-osobowy ustawiony na linii startu, z kétkiem ringo
trzymanym w dtoni.

Na sygnat startuje pierwszy zawodnik, biegnie do wyznaczo-
nego miejsca, zostawia tam kétko i wraca do mety.

W momencie przebiegania linii mety startuja kolejni zawod-
nicy, biegna do tego samego miejsca i uktadaja kétka ringo
tak, aby powstat symbol ,kétka olimpijskie”.

LEKKOATLETYKA

Sztafeta wahadtowa - uwagi

o Trzymaj pateczke w prawej dfoni i przekazuj do prawej
dtoni stojacego naprzeciw.

e Jespoty ustaw tak, aby nie staty naprzeciw siebie, lecz
byty nieco przesuniete w bok.

Sztafeta ,Nastepny biega dalej” - uwagi

e Trzymaj pateczke w lewej dtoni i przekazuj do lewej
dtoni kolejnemu zawodnikowi.

o Najlepszych zawodnikéw ustaw na,,ostatniej zmianie”
(biegaja najdtuzszy odcinek).

@4"
a’

5 ;ég
8 &5

Przepisy dotyczace rozgrywania
biegow sztafetowych

e Podczas startu niskiego pateczka moze wystawac
przed linie startu.

e Pateczke mozna przekazywac tylko w strefie zmian.
Przekazanie przed lub za stref skutkuje dyskwali-
fikacja.

e Pateczke nalezy przekazac z reki do reki (nie wolno
jej rzucac), gdy pateczka upadnie na ziemie moze ja
podniesc tylko ten, ktdry ja upuscit.
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BIEGI PRZEZ PLOTKI

Ptotek to jeden z najczesciej wykorzystywanych przyrza-
déw w treningu lekkoatletycznym, niezaleznie od poziomu
zaawansowania sportowego. Jest doskonatym srodkiem dy-
daktycznym na zajeciach poswieconych rozwijaniu takich cech
i zdolnosci jak: koordynacja, gibkos¢, zwinnos¢, skocznosé, poczu-
cie rytmu. Biegi przez ptotki lub biegi z pokonywaniem przeszkod
nalezg do najciekawszych form biegowych, lubianych i chetnie
uprawianych przez dzieci i mtodziez.

Warto uprawiac biegi przez ptotki, bo:

e to jedna z najciekawszych i najbardziej widowiskowych
konkurencji olimpijskich,

e to (przy zastosowaniu odpowiedniego sprzetu), bezpieczna,
ciekawa i lubiana przez dzieci dziedzina aktywnosci ruchowej,

e toforma ruchuksztattujgca takie cechy jak: szybkos¢, koordy-
nacja, gibkosc¢ i wptywajaca korzystnie na poprawe ogdlnej
sprawnosci ruchowej,

e to forma ruchu, ktéra taczy w sobie krotkotrwate emocje
biegéw sprinterskich i skomplikowang technike pokonywa-
nia ptotka.

Rodzaje biegéw przez ptotki

e rozgrywane m.in. na Igrzyskach Olimpijskich: 100 m ppt.
(kobiety), 110 m ppt. (mezczyzni), 400 m ppt.,

e szkolne, w ramach zawodéw mtodziezowych lub halowych:
60 m ppt., 80 m ppt., 200 m ppt., 300 m ppt.

Fazy biegéw przez ptotki (na krotkim dystansie):

e Startidobieg do pierwszego ptotka - zawodnicy startuja ze
startu niskiego, z blokéw startowych. Podczas pierwszych
krokéw po starcie prostuja tutéw nieco szybciej niz sprinterzy
biegajacy bez ptotkdw.

e Pokonanie ptotka - odbicie noga zakroczng odbywa sie daleko
od pfotka (uzawodnikéw,zaawansowanych”ok. 2 m) ladowa-
nie blisko za nim (ok. 1 m). Noga atakujaca pokonuje ptotek
lekko ugieta w kolanie, a noga zakroczna nad ptotkiem jest
wyraznie odwiedziona w bok (przypomina ksztatt litery ,Z").

e Bieg miedzy ptotkami - w przypadku krotkich dystanséw
ptotkarskich odbywa sie w rytmie 3 krokéw. Pierwszy krok po
pokonaniu ptotka jest najczesciej najkrétszy, drugi najdtuzszy
a trzeci Sredni.

e Dobieg do mety - po pokonaniu ostatniego ptotka szybki
bieg do mety.

Cwiczenia przygotowawcze do biegu przez ptotki

Cwiczenia gibkosciowe i rozciggajace

1. Siady ptotkarskie na trawie: sktony do nogi atakujacej i skrety
do nogi zakrocznej.

2. Sktony w postawie z noga zakroczng utozong na skrzyni
gimnastycznej.



3. Krazenia nogi zakrocznej w oparciu o ptot, drabinki, drzewo.
4. ,Berek” — uciekajacy ratujac sie przed gonigcym przyjmuje
.pozycje ptotkarska” stojac na jednej nodze.

Cwiczenia oswajajace

1. Przejscia pod i nad niskimi ptotkami.
2. Slalomy miedzy ptotkami.
3. Przeskoki dowolne przez niskie ptotki ustawione na trawie.

Przyktadowe ¢wiczenia w nauczaniu biegéw
przez ptotki

Ustawienie ptotkéw: 5-6 niskich ptotkéw o wysokosci ok.
50-60 cm, ustawiamy w odlegtosci 6-7 stop od siebie. Cwiczenia
wykonujemy dynamicznie (na srédstopiu).

e Marsz z boku ptotkdw — ¢wiczenie pracy nogi zakroczne;j.
Noga atakujaca,maszeruje” obok ptotka.

e Marsz z boku ptotkdéw — ¢wiczenie pracy nogi atakujacej.
Noga zakroczna,maszeruje” obok ptotka.

e Marszsrodkiem ptotkdw z wyciagnietymiramionamiw przéd.
Wyciagniete ramiona pozwalaja na kontrole prawidtowego
utozenia bioder i tutowia podczas pokonywania ptotka (linia
bioder rownolegta z listwa ptotka).

e Marsz srodkiem ptotkéw z aktywna praca ramion.
Ustawienie ptotkéw: 3-4 niskie ptotki ustawione w odlegtosci

ok. 4 x wysokos¢ ciata ¢wiczacych

e W wolnym biegu pokonywanie ptotkéw w rytmie 4 krokéw
(atak ptotka na przemian prawg i lewg noga).

o W szybszym biegu pokonywanie ptotkdw w rytmie 3 krokéw
(ptotki atakujemy zawsze tg sama noga).

e Cwiczenia startu niskiego i pokonanie 1 ptotka (noga atakuja-
ca oparta o tylna $cianke blokéw podczas startu niskiego).

Zabawowe formy w nauczaniu biegéw przez ptotki

Bieg przez przeszkody

1. Bieg przez utozone na trawie plastikowe butelki. Butelki
uktadamy w takiej odlegtosci, aby biegajacy pokonywali je na
przemian lewa i prawa noga. Butelki napetnione czesciowo
woda, s bardziej stabilne.

2. Bieg przez bardzo niskie przeszkody utozone na trawie.
Przeszkody uktadamy w takiej odlegtosci, aby biegajacy po-
konywali kazda przeszkode ta sama noga. W kolejnym biegu
zmieniamy noge atakujaca.

3. Bieg przez kartony utozone na trawie lub na biezni. Kartony
pokonujemy w sposéb naturalny, w rytmie 3 krokow.

Sztafeta ptotkarska

1. Na sygnat, zawodnicy wykonuja start z pateczka sztafetowa.

2. Biegnacy pokonuja kartony, obiegaja pachotek ustawiony za
ostatnim kartonem i wracajg przekazujac pateczke nastep-
nemu z zespotu.

3. Wygrywa zespot, ktéry najszybciej wykona zadanie.
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Jak zrobi¢ tani i bezpieczny ptotek lekkoatletyczny?

Potrzebne sa:

e rurki uzywane do instalacji wodnej (dostepne w marketach
budowlanych)

e 2szt.odt 70-80 cm (szerokos¢ ptotka)

e 4 szt odt 40-60 cm (podstawa i wysokosc),

e kolanka (6 szt.) uzywane do instalacji wodnych).

Montaz ptotka: polega na potaczeniu elementéw za pomoca
kolanek.

MARSZE, MARSZOBIEGI
| BIEGI DLUGODYSTANSOWE

Znaczenie zdrowotne dtuzszych wysitkdw, o charakterze wy-
trzymatosciowym, jest powszechnie znane. Niestety w szkolnej
rzeczywistosci wysitki wytrzymatosciowe kojarzone sa gtéwnie
z bieganiem ,kilku kétek” podczas rozgrzewki oraz sprawdzia-
nami wytrzymatosci biegowej na okreslonym dystansie. Taka
monotonna forma biegania sprawia, ze na zajeciach wychowa-
nia fizycznego wysitki o charakterze wytrzymatosciowym nie
s lubiane przez dzieci i mtodziez i zdecydowanie przegrywaja
z grami zespotowymi. Ciekawa forma uatrakcyjnienia biegania
53 z pewnoscia biegi w urozmaiconym terenie (takze z przeszko-
dami) oraz zabawowe formy biegéw na dtuzszym dystansie.

Warto uprawiac¢ marsze i biegi dtugie, bo:

e dluzszy wysitek fizyczny (bieg, marszi nie tylko) o niewielkiej
intensywnosci to najlepszy sposéb na utrzymanie dobrej
kondycji w ciagu catego zycia,

e przyzwyczajanie dzieci do takiej formy rekreacji na pewno
bedzie procentowac w przysztosci, to naturalna i pierwotna
forma ruchu —w dawnych czasach ludzie pokonywali dalekie
odlegtosci w gérach i na terenach nizinnych,

e totaniaforma aktywnoscifizycznej— do marszowo-biegowej
rekreacji wystarcza spodenki, koszulka i buty a na plazy i po
trawie mozna biegac¢ boso.

Przyktadowe ¢wiczenia ksztattujace wytrzymatosé
biegowa

e Marszobieg na stadionie lub w terenie.

e Bieg ciaglty o umiarkowanej intensywnosci na okreslonym
dystansie lub w okreslonym czasie, zakoriczony pomiarem
tetna.

e Biegi przetajowe w urozmaiconym terenie.

e Biegi w tempie zmiennym (np. na przemian: 2 min. szybsze
tempo - 2 min. wolniejsze).

e Biegi powtarzane na ustalonych odcinkach lub w okreslonym
czasie z okre$long przerwa odpoczynkowa (,tempowki”).



Przyktad sprawdzianu wytrzymatosci biegowej

Jako prébe oceniajaca wytrzymatosc biegowa mozemy zasto-
sowac bieg w okreslonym czasie. W grupie starszych dzieci (pow.
13 roku zycia) mozna przeprowadzi¢ popularny Test Coopera,
czyli bieg lub marszobieg w czasie 12 minut, natomiast u dzieci
miodszych czas préoby mozemy ograniczy¢ do 6 minut.

Zabawowe formy ksztattujace wytrzymatosc
biegowa
Ostatni biega najdtuze;j

1. Na sygnat prowadzacego uczestnicy rozpoczynaja bieg po
okregu.

2. Po przebiegnieciu 5 okrazen osoba, ktéra jako pierwsza
przekroczyta linie mety, koriczy bieg.

3. Po kazdym kolejnym okrazeniu, kohczg bieg osoby, ktére
jako pierwsze przebiegaja przez mete.

Bieg za liderem

1. Uczestnicy zabawy biegna w rzedzie, po okreslonym torze.

2. Na sygnat nauczyciela, ostatni z nich przys$piesza i wysuwa
sie na czoto rzedu.

3. Biegtrwado czasu, gdy wszyscy uczestnicy biegu przebiegna
okreslony odcinek jako liderzy.

Ostatni odpada

1. Na sygnat prowadzacego uczestnicy rozpoczynaja bieg po
okregu.

2. Poprzebiegnieciu 5 okrazen osoba, ktéra jako ostatnia prze-
kroczyta linie mety, koriczy bieg.

3. Pokazdym kolejnym okrazeniu koricza bieg osoby, ktére jako
ostatnie przebiegaja przez mete. Wygrywa ten, kto pozosta-
nie jako jedyny w biegu.

Letni biathlon

1. Naboiskuwyznaczamy 2 kota, jedno wieksze, drugie mniejsze
(usytuowane obok).

2. W srodku duzego kota ustawiamy otwarty karton.

3. Druzyna, sktadajaca sie z kilku osob, biegnie 3 razy dookota
duzego kofa a po zakoniczeniu biegu, kazdy z uczestnikéw
stara sie trafi¢ woreczkiem do kartonu.

4. Zakazdy niecelny rzut druzyna pokonuje karne mate kétko.
Liczy sie czas zespotu.

Atletyka terenowa

Atletyka terenowa to rodzaj zaje¢ wykorzystujacych warunki
terenowe (nieréwnosci, pofatdowany teren, rowy, krzaki, rosna-
ce i powalone drzewa). Role sprzetu lekkoatletycznego petnia
przedmioty znalezione w terenie (kamienie, patyki, szyszki itp).
Zajecia mogaq przybiera¢ forme ,spontanicznej improwizacji”
(w zaleznosci od napotkanych warunkéw) i powinny odbywac
sie w tworczej, radosnej atmosferze.

LEKKOATLETYKA

Uwagi dotyczace ksztattowania
wytrzymatosci:

e zaje¢ przeznaczonych na ksztattowanie wytrzymatosci

nie ograniczaj do przeprowadzania sprawdzianéw
biegowych,

e prace nad wytrzymatoscia biegowa uatrakcyjniaj

grami i zabawami o takim charakterze,

e intensywnos¢ wysitku staraj sie dozowac stopniowo,
e prace nad poprawa wytrzymatosci zaczynaj od form

najmniej ,meczacych”: wycieczki marszem, marszo-
biegu, truchtu,

e staraj sie (w miare mozliwosci) prowadzi¢ zajecia na

Swiezym powietrzu,

® naucz uczniéw pomiaru tetna i za jego pomoca kon-

troluj intensywnos$¢ wysitku,

e pomiaru tetna uczniowie dokonuja na tetnicy szyjnej
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pomnoz przez 6.
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O czym warto pamietac:
park, las, taka powinny znajdowac sie blisko miejsca
rozpoczecia zajec. Po zajeciach uczestnicy powinni
mie¢ warunki do przebrania sie i umycia.
sprzet i ubidr uczestnikow zajec powinien by¢ przy-
stosowany do cwiczer w terenie i odpowiedni do
warunkéw pogodowych,
teren powinien by¢ bezpieczny i wczedniej zbadany
przez prowadzacego zajecia,
nauczyciel powinien tak zorganizowac zajecia tere-
nowe, aby caty czas mdgt obserwowac ¢wiczacych
i zapewni¢ im bezpieczerstwo,
pamietajmy o poszanowaniu przyrody, nie zaSmie-
cajmy Srodowiska, nie niszczmy terenu, nie prébujmy
tamac zdrowych gatezi drzew i zrywac chronionych
kwiatow.

Sprzet lekkoatletyczny Sprzet naturalny
Skocznia w dal Row, skarpa
Bieznia Sciezka, taka
Ptotki Powalone drzewa, krzaki
Piteczka palantowa, kula, Szyszki, kamienie, suche
oszczep, dysk lezace gatezie
Pateczki sztafetowe Patyki

Przyktady zadarn do wykonania
na naturalnym ,stadionie”
terenowym (wg Sulisza)

56
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Warto organizowac zajecia z atletyki terenowej, bo:

warto przeniesc sie ze stadionu do parku (lasu), aby pooddy-
chac s$wiezym powietrzem,

to zajecia w naturalnym, urozmaiconym i atrakcyjnym dla
uczestnikdéw srodowisku,

lekcja moze mie¢ charakter przygotowanej ,improwizacji’,
dostosowanej do warunkéw, jakie spotkamy w terenie,
mozna pokazac uczestnikom zaje¢, jak wykorzystaé, utylitar-
ne”umiejetnosci w réznych sytuacjach i ksztattowac postawy
proekologiczne.

Podczas zajec z atletyki terenowej moga znalez¢ sie
takie elementy jak:

marsz i bieg (np. za liderem z pokonywaniem przeszkoéd
terenowych),

podbiegi pod gorke,

skoki terenowe z miejsca i rozbiegu, zeskoki w gtab (np. ze
skarpy),

rzuty naturalnymi przyborami (kamienie, szyszki, patyki,
suche gatezie),

wspinanie i zwisy (skos$ne pnie i gatezie drzew),

¢wiczenia rownowazne (przejscia po ktadkach, ktodach
drzew).

Przyktady zadan terenowych:

Kto w czasie rozgrzewki wymysli najciekawsze ¢wiczenie
z wykorzystaniem drzewa?

Kto pierwszy wbiegnie na gérke?

Kto przeskoczy przez niski krzak, réw, pien powalonego
drzewa?

Kto doskoczy do gatezi drzewa?

Kto trafi szyszka do celu?

Kto przejdzie po powalonym pniu drzewa?

-




SKOKI

Warto uprawiac skoki, bo:

e to atrakcyjna forma aktywnosci ruchowej,

e to powszechnie dostepny element wychowania fizycznego
dzieci,

e skoki nie wymagaja obszernych sal i stadionu (np. skoki
w miejscu),

e skoki to nie tylko szybkie i silne odbicie, ale takze koncen-
tracja i odwaga.

Rodzaje skokow:

e rozgrywane m.in. na Igrzyskach Olimpijskich: skok wzwyz,
skok w dal, skok o tyczce, tréjskok,
e szkolne: skok w dal ze strefy.

SKOKW DAL

Skok w dal na poziomie szkolnej aktywnosci ruchowej, nalezy
do jednych z najprostszych konkurencji lekkoatletycznych. Prosta
struktura ruchu, obiektywna forma oceny, proste przepisy rozgry-
wania tej konkurencji sprawiaja, ze dzieci i mtodziez na kazdym
szczeblu edukacyjnym chetnie uczestnicza w tego typu zajeciach.
Jedna z najwazniejszych zalet tej konkurencji jest to, ze do jej
nauczania wystarczy najskromniejsza baza. W wiekszosci szkof,
nawet na matych przyszkolnych placach, znajduja sie skocznie
w dal, gdzie mozemy realizowac skok w petnej formie. Wiekszos¢
¢wiczen przygotowawczych do tej konkurencji mozemy wykonac
takze w terenie a w czasie niesprzyjajacych warunkéw atmosfe-
rycznych réwniez w sali gimnastyczne;j.

Przyktadowe ¢wiczenia w nauczaniu skoku w dal

e Skoki w dal z miejsca lub z wykroku:
= pojedyncze i seryjnie na trawie,
= do piaskownicy,
= przez przeszkode.
e Rdézne formy wieloskokédw wykonywane naprzemianstronnie
i na jednej nodze:
= wykonywane na trawie z lgdowaniem w piaskownicy,
=z przeskakiwaniem przeszkad,
= zelementami wspoétzawodnictwa.
e Cwiczenia szybkosci i rytmu rozbiegu:
= rytmiczne przebiezki wykonywane na rozbiegu do skoku
w dal,
= rozbieg z 6-8 krokéw z narastajgca predkoscig zakornczo-
ny odbiciem i ladowaniem na nodze wymachowej,
= rytmiczne przebiezki przez ustawione na rozbiegu
znaczniki, wymuszajace odpowiednig dtugos¢ i liczbe
krokéw,
= biegi z maksymalna predkoscig zakoriczone odbiciem
i kontynuacja,biegu po piaskownicy”,

LEKKOATLETYKA

Jak odmierzy¢ rozbieg
w skoku w dal?

Ustaw sie na biezni, na linii startu w pozydji wykrocz-
nej (noga odbijajaca w wykroku) i wykonaj szybki
bieg.
Oznacz z pomoca nauczyciela miejsce postawienia
stopy odbijajacej np. 12 kroku.
Zmierz ta$mga (lub ,stopkami”) odlegtos¢ jaka po-
konates.
Odmierz te odlegtos¢ na rozbiegu skoku w dal (od belki
w kierunku rozbiegu).
Ustaw znak kontrolny w miejscu rozpoczynania roz-
biegu i wykonaj rozbieg zakoriczony odbiciem, z taka
samg predkoscia, z jaka biegates na biezni.
Ustal (z pomoca nauczyciela) miejsce odbicia w sto-
sunku do belki i wykonaj korekte znaku kontrolnego
(np. przekroczona belka o 1 stope — cofnij znak kon-
trolny na rozbiegu o 1 stope itp.).
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= ustalenie miejsca rozpoczynania rozbiegu. Odmierzanie
rozbiegu z kilkunastu krokéw (10-14).

Cwiczenia techniki skoku:

= skokw dal zkrotkiego rozbiegu przez pionowa przeszko-
de (karton, pachoftek, niski ptotek),

= skokw dal zkroétkiego rozbiegu z pokonaniem przeszko-
dy poziomej (szarfa lub skakanka na piasku),

= skok w dal z kilku krokéw rozbiegu z niewielkiego pod-
wyzszenia (5-10 cm) z ¢wiczeniem lagdowania po skoku
sposobem naturalnym i technika piersiowa.

Zabawowe formy nauczania skoku w dal

A.

rozwijajace skocznos¢

Kto mniejszg iloscig skokow?

1.

2.

Uczestnicy zabawy ustawieni na boisku trawiastym, w szere-
gu, na linii startu;

Zadaniem ¢wiczacych jest pokonanie okre$lonego odcinka
(np. 20-30 m) wieloskokiem L,P, jak najmniejsza liczbg sko-
kow;

Wygrywa ten, ktéry na okreslonym odcinku wykonat naj-
mniejszg liczbe skokow.

Karuzela

1.

2.

Jedna grupa ¢wiczacych siedzac na obwodzie kofa trzyma
kotka hula-hop.

Zawodnicy drugiej grupy poruszaja sie po obwodzie skokami
obunéz, starajac sie dogoni¢ i dotkng¢ zawodnika biegnace-
go z przodu.

Zawodnik dotkniety (przed wskoczeniem do kétka), odpada

zgry.

Wysepki

1.

2.
3.

B.

Uczestnicy zabawy poruszajg sie skokami na jednej nodze,
wskakujac do kotek, utworzonych z opon rowerowych.

Za kazdym razem wskakuja do innego kota.

Gdy ¢wiczacy nie zdota wskoczy¢ do kota (najblizsze sg zajete
przez innych), odpada z gry.

Wykonywane w formie wieloskokéw w zadanym rytmie

Dywaniki

1.

2.

Uczestnicy zabawy wykonuja skoki, starajac sie wyladowa¢
na lezacych dywanikach.

Ladujag na nodze lewej (dywanik zliterg L) lub prawej (dywanik
z litera P).

Tréjskok z podpowiedzia

1.

2.

Uczestnicy zabawy wykonuja krotki rozbieg a nastepnie
skacza, ladujac na dywanikach w rytmie tréjskoku.

Litery na dywanikach,podpowiadajg” skaczacym jak wyglada
rytm tréjskoku.



C. zladowaniem w piaskownicy

Skok antyczny

1. Uczestnicy zabawy wykonuja kolejno skoki w dal z miejsca
do piaskownicy. W dtoniach trzymaja ciezarki (hantle).

2. W momencie odbicia, ¢wiczacy wykonuja wymach ,ciezar-
kow” w przédd, nasladujac skoki antyczne.

Spadochroniarz

1. Uczestnicy zabawy, po wykonaniu krétkiego rozbiegu, staraja
sie wylagdowaé w utozonym kole na piaskownicy. Koto to
szarfa gimnastyczna lub opona rowerowa.

2. Zawyladowanie w kole zdobywamy punkty dla zespotu.

Skok w dal przez przeszkode

1. Powykonaniu rozbiegu ¢wiczacy wykonuja odbicie, a nastep-
nie lot nad lezaca w piaskownicy ,bezpieczng przeszkoda”.

2. Przeszkode moze stanowi¢ karton, gazeta itp.

3. Uczestnicy zabawy, ktérzy skutecznie pokonali przeszkode,
awansuja do kolejnej rundy, w ktérej przeszkode uktadamy
nieco dalej.

Gléwkowanie

1. Z kilku krokéw rozbiegu i odbicia jednonéz, ¢wiczacy
staraja sie dotkna¢ gtowa pitke lub balonik zawieszony na
poprzeczce.

2. Dotkniecie pitki gtowg to punkt zdobyty dla druzyny.

3. Dotkniecie pitki moze by¢ takze zaliczeniem kolejnej wyso-
kosci w konkursach indywidualnych.

Trampolina

1. Uczestnicy zabawy wykonuja rozbieg i odbijaja sie zodskocz-
ni lub niewielkiego podestu.

2. W czasie lotu staraja sie przeskoczy¢ przez materac gimna-
styczny trzymany przez dwéch uczestnikéw zajec.

3. Po wykonaniu skoku laduja na obie nogi w piaskownicy.

Ostatnie kroki

1. Uczestnicy zabawy wykonuja rozbieg z kilkunastu krokéw.

2. Ostatnie kroki stawiajg w kotkach hula-hop (lub oponach).

3. Ulozenie kétek na rozbiegu wymusza odpowiedni rytm
odbicia (przedostatni krok nieco dtuzszy, ostatni nieco
krotszy).

SKOKWZWYZ

Skok wzwyz to jedna z konkurencji lekkoatletycznych, do
uprawiania ktérej potrzebny jest sprzet specjalistyczny. Oprécz
stojakow i poprzeczki, ktorg pokonujg zawodnicy, potrzebny jest
zeskok, na ktérym ladujg oni po wykonaniu skoku. Jest on po-
trzebny ze wzgledow bezpieczenstwa, poniewaz nauczanie skoku
wzwyz technikami sportowymi, w ktérych ladowanie nie odby-
wa sie na nogi, powinno odbywac sie na skoczni wyposazonej
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w odpowiedni zeskok, gwarantujacy ¢wiczacym petne bezpie-
czenstwo. Powinnismy unika¢ nauczania skoku wzwyz na stercie
cienkich materacéw gimnastycznych. Oczywiscie rézne formy
¢wiczen przygotowawczych ksztattujacych skocznos¢, mozemy
wykonywac na grubszych materacach i skoczni wypetnionej pia-
skiem. Od kilkunastu juz lat technika skoku wzwyz stosowang na
zawodach jest,flop”a na lekcjach wychowania fizycznego takze
technika naturalna.

Niezaleznie od techniki skoku catos$¢ skoku mozna podzieli¢
na nastepujace fazy:

e Rozbieg -W skoku wzwyz technika naturalng odbywa sie po
linii prostej pod katem okoto 45° w stosunku do poprzeczki
a w technice flop po tuku, najpierw bardziej tagodnym,
a w miare zblizania sie do odbicia coraz bardziej ,ostrym”.
Dtugos¢ rozbiegu na poziomie ,szkolnym” wynosi okoto 7-9
krokéw.

e Odbicie - stanowi najwazniejsza faze skoku wzwyz. W obu
technikach odbicie nastepuje z nogi dalszej od poprzeczki,
stopa stawiana jest od piety.

e Lot — w technice naturalnej kolejno poprzeczke pokonuja
noga wymachowa, tutéw, gtowa i na koniec noga odbijajaca.
W technice flop po odbiciu ciato skoczka ukfada sie tytem do
poprzeczki, z biodrami mocno wypchnietymi w gére w mo-
mencie jej pokonywania.

e lLadowanie — odbywa sie w technice naturalnej na noge
wymachowa, a w technice flop na barki i plecy.

Przyktadowe ¢wiczenia w nauczaniu skoku wzwyz

Skok wzwyz technika naturalna

e Przewroty na materacu, mostki, opady w tyt z postawy sto-
Jac.

e Wskakiwanie na materac z rozbiegu na wprost zlgdowaniem
w siadzie.

e Rozne formy przeskokéw nozycowych:
= przez dtugg skakanke,
= karton,
= krotka plastikowa tyczke.

e Biegi potuku wykonywane w réznych kierunkach, w pochy-
leniu do wewnatrz tuku.

e Skokwzwyz technika naturalng z krétkiego rozbiegu, zlado-
waniem na noge wymachowa, z odbicia z lewej a nastepnie
prawej nogi (okreslenie nogi odbijajacej):
= przezrozciggnieta gume,
= przezdmuchang poprzeczke,

e Cwiczenia skoku wzwyz technika flop:
= wmarszu potuku akcentowanie odbicia z nogi wewnetrz-

nej i wznosem nogi wymachowej w gore,
= skok wzwyz technika flop z odbicia z 1 kroku,
= skok wzwyz technikg flop z kilku krokéw rozbiegu.



Zabawowe formy nauczania skoku wzwyz

Klakierzy

1. Uczestnicy ustawieni w dwoch szeregach, przodem do siebie,
tworzga ,szpaler’, wyznaczajac ksztatt linii rozbiegu.

2. W trakcie wykonywania rozbiegu przez ¢wiczacych rytmicz-
nie klaszcza.

Bieg po wyznaczonym tuku

1. Cwiczacy wykonuja rozbieg po tuku wyznaczonym za pomo-
ca taweczek gimnastycznych.

2. Powykonaniu rozbiegu odbijaja sie i wykonuja skok technika
flop.

Flop przez materac

1. Dwoch ¢wiczacych trzyma materac gimnastyczny pionowo,
réwnolegle do zeskoku.

2. Pozostali uczestnicy zabawy wykonuja skok przez materac
technika flop.

PCHNIECIA, RZUTY ZAMACHOWE
| OBROTOWE

Warto uprawiac rzuty, bo:

e rzuty i chwyty, podnoszenia i przenoszenia to podstawowe
formy aktywnosci ruchowej cztowieka,

e historia ludzkosci oparta byfa na ré6znego typu rzutach (ka-
mieniami i oszczepem w walce o pozywienie, kamiennym
dyskiem za czaséw Myrona),

e to grupa konkurencji dla wszystkich, takze mniej sprawnych
i 0 wiekszej masie ciata,

e to konkurencje mozliwe do realizacji w kazdych warun-
kach,

e rywalizacja moze odbywac sie nie tylko na odlegtos¢, ale
takze do celu.

PCHNIECIE KULA
Rodzaje pchnie¢:

e rozgrywane m.in. na Igrzyskach Olimpijskich: pchniecie
kula,
e szkolne: pchniecie pitka lekarska,

Przyktadowe ¢wiczenia w nauczaniu pchniecia kula
e Pchniecia pitkami lekarskimi (1-3 kg) z roznych pozycji:

= wsiadzie,
= wkleku,

LEKKOATLETYKA

] ]
T % h
e =¥

o Podczas wykonywania pchniecia, kula utozona jest
gtéwnie na trzech srodkowych palcach i trzymana
przy szyi.

e W nauczaniu dzieci stosujemy pchnigcia kulami
o ciezarze 2-3 kg lub pitkami lekarskimi o podobnym
Ciezarze.

o Uczymy gtéwnie pchnie¢ z miejsca z réznych pozycji
oraz pchniec z doskoku z ustawienia bokiem do
kierunku rzutu.
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= wsiadzie na faweczce,
= w pOtprzysiadzie.
e Pchniecia pitkami lekarskimi (1-3 kg) lub kulami (2-3 kg):
=  zmiejsca z ustawienia przodem do kierunku rzutu,
= zmiejsca z ustawienia bokiem do kierunku rzutu,
= zjednego kroku odstawno-dostawnego,
= zjednego kroku skrzyznego.

Zabawowe formy nauczania pchnig¢
Mistrz pchniecia papierowa kula

1. Uczestnicy wykonuja kolejno pchniecia papierowa kula
z okre$lonego miejsca.

2. Kazdy z uczestnikdw wykonuje 3 pchniecia.

3. Wygrywa ten, ktéry pchnie najdale;j.

Kula do celu

1. Cwiczacy ustawieni na linii, trzymajg papierowe kule przy
szyi.

2. Przed kazdym z nich w odlegtosci 5-6 m lezy kétko hula-hop
lub zuzyta opona rowerowa.

3. Zadaniem ¢wiczacych jest pchna¢ papierowa kula tak, aby
trafi¢ do kota.

Zdobywanie punktéw

1. Uczestnicy w dwdch zespotach wykonuja kolejno pchniecia
pitka lekarska do lezacych opon zdobywajac punkty dla
zespotu.

2. Zatrafienie do najblizszej opony otrzymuja 1 pkt., dalszej 2
pkt., najdalszej 3 pkt.

3. Cwiczacy sami okreslaja do ktérego kétka beda starali sie
trafic.

RZUTY ZAMACHOWE

Rodzaje rzutéw zamachowych:

e rozgrywane m.in. na Igrzyskach Olimpijskich: rzut oszcze-
pem,
e szkolne: rzut piteczka palantowa.

RZUT PILECZKA PALANTOWA

Przyktadowe ¢wiczenia w nauczaniu rzutu piteczka

palantowa

e Rzuty piteczka palantowa z miejsca do celu:

e lezacego na ziemi,

e zawieszonego na drzewie lub poprzeczce.

e Rzuty piteczka palantowa do partnera ustawionego w znacz-
nej odlegtosci.

Rzuty piteczka palantowa na skarpe.

Rzuty piteczka palantowa z przeskoku.

e Rzuty piteczka palantowa z kilku krokéw rozbiegu.



RZUT OSZCZEPEM

W praktyce szkolnej, ze wzgledéw bezpieczenstwa, mozemy
uczy¢ rzutéw,szkolnymi oszczepami”. Funkcje,szkolnych oszcze-
poéw” moga spetniac:

e rbéznego rodzaju lotki,
e krotkie bezpieczne oszczepy wykonane z plastiku,
e plastikowe tyczki uzywane w stojakach.

Przyktadowe ¢wiczenia w nauczaniu rzutu ,szkolnym
oszczepem”

e Rzuty,szkolnymi oszczepami” z miejsca do celu (np. opony
rowerowej).

e Rzuty,szkolnymioszczepami”z miejsca z pozycji wykrocznej,
na odlegtosc.

e Rzuty ,szkolnymi oszczepami” z przeskoku i z krétkiego
rozbiegu.

Zabawowe formy nauczania rzutéw zamachowych

Traf w butelke

1. Cwiczacy ustawieni w dwoch réwnych zespotach naprzeciw
siebie w odlegtosci ok. 20 m.

2. Pomiedzy nimi, w kilku oponach rowerowych, ustawione sg
plastikowe butelki po wodzie.

3. Cwiczacy starajg sie trafi¢ woreczkiem w butelke tak, aby
znalazta sie ona na polu przeciwnika.

Bieg oszczepnika

1. Uczestnicy ustawieni w na linii startu, trzymaja nad gtowa
plastikowe tyczki.

2. Nasygnat nauczyciela staraja sie przebiec jak najszybciej na
druga strone boiska.

3. Wygrywa ten, kto najszybciej pokona dystans.

Rzuc i chwy¢ jak najdalej

1. Uczestnicy ustawieni w szeregu wykonuja rzut woreczkiem
z piaskiem.

2. Powykonaniu rzutu biegna i staraja sie chwyci¢ go w powie-
trzu.

3. Wygrywa osoba, ktéra chwyci woreczek jak najdale;j.

Kto rzuci najblizej celu

1. Uczestnicy ustawieni w szeregu wykonuja rzut ,szkolnym
oszczepem” lub woreczkiem.

2. Staraja sie, aby oszczep (woreczek) upadt najblizej okreslo-
nego celu (opona, pachotek, szarfa itp.).

3. Wygrywa osoba, ktéra rzuci najblizej celu.

RZUTY OBROTOWE

Rodzaje rzutéw obrotowych:
e rozgrywane m.in. na Igrzyskach Olimpijskich: rzut dyskiem,
rzut mfotem.

LEKKOATLETYKA

Pamietaj

Podczas zaje¢z uzyciem sprzetu uzywanego w rzutach
lekkoatletycznych, najwazniejsze jest bezpieczeristwo
cwiczacych.

Zachowaj szczegdlng uwage od pierwszych minut
zajec.

Wyttumacz cwiczacym zasady postugiwania sie sprze-
tem, sposob przenoszenia (np. oszczepy pionowo) i
ustal z nimi ,linie wyrzutu”.

Uczestnicy zajec udaja sie na rzutnie, aby zebrac
sprzet dopiero po wykonaniu rzutéw przez wszystkich
cwiczacych.

Z uwagi na bezpieczenstwo ¢wiczacych, rzuty wy-
konywane po obrocie, dozwolone s tylko z miejsca
otoczonego siatka (kota do rzutéw).

W praktyce szkolnej, w nauczaniu rzutéw obrotowych,
mozemy zastosowac nastepujacy sprzet:

Zuzyte opony rowerowe,

kétka ringo,

gumowe dyski,

pitki w workach z linka,

pitki uszate.
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e Rzuty oponami (kétkami ringo) z miejsca do okreslonego celu
(sektor wyznaczony pachotkami).

e Rzuty oponami (kétkami ringo) z miejsca na odlegtosc.

e Rzuty oponami lub pitkami uszatymi z miejsca, po wykonaniu
przedmachéw i zamachow.

PRZYKLADOWE CWICZENIA W NAUCZANIU RZUTOW
OBROTOWYCH

Zabawowe formy nauczania rzutéw obrotowych

Sumowanie odlegtosci

1. Cwiczacy rzucajg kétkiem ringo, woreczkiem lub opona.

2. Kolejny rzut wykonuja z miejsca upadku sprzetu podczas
poprzedniego rzutu.

3. Zadaniem ¢wiczacych jest pokonanie wyznaczonej odlegtosci
np. 50 m, jak najmniejszg liczba rzutéw.

Kto dalej ,szkolnym miotem"”?

1. Cwiczacy ustawieni w szeregu tytem do kierunku rzutu.

2. Po wykonaniu przedmachéw ,miociarskich” rzucaja pitka
w worku, do ktérego przyczepiona jest szarfa.

3. Wygrywa ten, kto rzuci najdale;j.

Stowniczek wybranych terminéw -
~Lekkoatletyczne ABC”

Bieg ciagly — jednostajny bieg w okreslonym tempie. Intensyw-
nos$¢ biegu najlepiej okresli¢ tetnem. Mierz swoje tetno po
biegu przez 10 s. Poréwnaj swoje tetno zinnymi uczestnikami
biegu.

Krok dostawny (cwat bokiem) - na zajeciach z lekkoatletyki wy-
konywany jest przy wyprostowanym tutowiu i minimalnym
ugieciu n6g w kolanach (odbicie ze $rédstopia).

Krok skrzyzny (przeplatanka bokiem) — wykonywany jest na
srédstopiu, z wyzszym unoszeniem kolana (jak przy poétski-
pie), przy wyprostowanym tutowiu.

Marsz dynamiczny — dynamiczny marsz,podskokami”w pozycji
wysokiej z bardzo aktywnym, sprezystym stawianiem stép
($rédstopia) na podtozu i obszerng pracag ramion.

Noga atakujaca — noga (prawa lub lewa), ktéra jako pierwsza
pokonuje ptotek podczas biegu lub marszu przez ptotki.
Noga zakroczna — noga (prawa lub lewa), ktéra jako druga poko-

nuje ptotek podczas biegu lub marszu przez ptotki.

Noga odbijajaca - noga, z ktérej wykonujemy odbicie w skokach
w dal i wzwyz.

Noga wymachowa - w skokach noga przeciwna do odbijajacej
(z przodu podczas odbicia), ktéra wspomaga odbicie.

Skipy — ¢wiczenia stosowane gtownie podczas pracy nad popra-
wa techniki biegu.

e Skip A (SA) - bieg z wysokim unoszeniem kolan, wy-
konywany na $rodstopiu. W najwyzszym punkcie udo
i stopa powinny by¢ réwnolegte z podtozem a podudzie



utozone pionowo. Tutéw ustawiony pionowo, ramiona
ugiete w fokciach pod katem prostym.

e Skip B (SB) - bieg z wysokim unoszeniem kolan i wy-
rzucaniem podudzi w przdd. Unika¢ nalezy odchylania
tutowia.

e Skip C (SC) - bieg z uderzaniem pietami o posladki.

e Potskip (1/2 SA) — forma skipu A wykonywana szybciej,
przy nieco nizszym unoszeniu kolan.

Strefa zmian - oznaczony na biezni 20 metrowy odcinek. Zgod-
nie z przepisami tylko w tej strefie mozliwe jest przekazanie
pateczki sztafetowe;j.

Strefa nabiegu - oznaczony na biezni 10 metrowy odcinek (od
linii okreslajacej poczatek strefy zmian). W tej strefie moze
oczekiwad na swoj bieg zawodnik odbierajacy pateczke.

~Tempowki” - element pracy biegowej podczas ksztattowania
wytrzymatosci specjalnej. Odcinki biegowe o okreslonej dtu-
gosci, biegane w okreslonym czasie i przy okreslonej dtugosci
przerwach wypoczynkowych.

Trucht - to bardzo wolny bieg, krétkim krokiem, nie powoduja-
Cy uczucia narastajagcego zmeczenia. Zadanie: pobudzenie
uktadu ruchu, krazenia i oddychania do dalszej czesci zajec.
Moze by¢ stosowany réwniez w czesci koricowej zaje¢ jako
forma odnowy.

Wieloskok — ¢wiczenie skocznosciowe poprawiajgce skocznosg,
ksztattujace site biegowa i element pracy nad technika bie-
gow i skokow
e Wieloskok naprzemianstronny (WL L,P) — seria skokéw

»Z Nogi na noge” wykonywana na catych stopach. Tutéw
wyprostowany, naprzemianstronna praca ramion.

e Wieloskok na jednej nodze (WL LL lub WL PP) - seria
skokéw na jednej nodze. Praca nogi odbijajacej przypo-
mina przeskakiwanie przez niskie przeszkody.

e Wieloskok sprinterski - seria wieloskokéw naprzemian-
stronnych, wykonywana szybko na srédstopiu (pieta nie
dotyka podtoza).

Uprawianie konkurencji lekkoatletycznych wymaga niekiedy
uzycia specjalistycznego sprzetu (ptotki, pateczki sztafetowe,
dyski, piteczki palantowe itp.). Nie zawsze dysponujemy w szko-
tach takim sprzetem. Warto samemu z dostepnych materiatéw
wykonac zastepczy sprzet lekkoatletyczny.

Zastepczy sprzet lekkoatletyczny (ekologiczny)

LEKKOATLETYKA

Sprzet lekkoatletyczny Sprzet ekologiczny

Ptotki lekkoatletyczne Kartony, pachotki,

Pateczka sztafetowa (Gazeta, rolka po papierze, kétko ringo,

Kula Kula papierowa, pitka lekarska

Piteczka palantowa, kula, oszczep, Woreczki, lotki, laski plastikowe,

Kétka ringo, butelki plastikowe, szarfy,

Dysk, mtot
opony rowerowe

Przyktadowa rozgrzewka lekkoatletyczna

Trucht, marszobieg lub zabawa biegowa o niskiej
intensywnosci (2-3 min).

Rozne rodzaje krazer ramionami (w przdd, w tyt,
naprzemian, oburacz itp.), wykonywane w truchcie,
na odcinku 15-20 m, przeplatane marszem.
Cwiczenia rozciagajace” (2-3 min):

wymachy ndg w réznych ptaszczyznach (przy ptocie,
drzewie, w parach),

krazenia bioder w oparciu o ptot, drabinki, itp.,
siady ptotkarskie (sktony-skrety).

Cwiczenia ksztattujace gtownie te partie miesniowe,
ktére beda najbardziej zaangazowane podczas wy-
konywania ¢wiczen w czesci gtéwnej (indywidualnie
w rozsypce’, w parach, z przyborem, itp).

Krok dostawny (cwat bokiem) indywidualnie lub
w parach w jednym rytmie.

Krok skrzyzny (przeplatanka).

Skipy A, B, Cw réznych formach.

Rdzne formy wieloskokdw lub zabawa skocznoscio-
wa.

2 x50 m rytm (,przebiezka”) lub zabawa biegowa
0 wiekszej intensywnosci.
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Bezpieczenstwo zajec lekkoatletycznych

Zapewnienie zasad bezpieczenstwa stanowi pierwszg i fun-
damentalng zasade prowadzenia zaje¢ ruchowych. Nie inaczej
jest w lekkoatletyce. Ze wzgledu na zréznicowane $rodowisko
w jakim przychodzi nam przebywaé zasady te moga sie nie-
znacznie rézni¢ w zaleznosci od tresci zaje¢, niezmiennie jednak
stanowig pierwszy i nieodzowny krok zapewniajacy efektywne
prowadzenie zaje¢. Mozemy tu moéwic¢ o bezpieczenstwie sa-
mego ¢wiczacego dziecka (bezpieczenstwo indywidualne), jak
i catej grupy jaka mamy pod opieka (bezpieczeristwo grupowe).
Podstawowe zasady bezpieczenstwa przypominamy w kilku
opisanych ponizej punktach.

e Starannie dobieraj miejsce zajec:
= dobierz je do przewidywanej tresci;
= upewnij sie, ze wybrane miejsce jest bezpieczne np. nie

ma rozbitego szkta, teren nie jest podmokty, grzaski,
nieréwny itd., nie ma zakazu przebywania w tym terenie
(np. w lesie podczas suszy);

= oznacz je jesli sytuacja tego wymaga;

e Zawsze przelicz grupe na poczatku i na koncu zaje¢;

e Zaplanujtakie ¢wiczenia, by byly one mozliwe do wykonania
w danej grupie.

e Zadbaj o odpowiedni ubiér ¢wiczacych — zabezpieczajacy
przez przegrzaniem lub nadmiernym wychtodzeniem.

e Dobieraj odpowiedniag pore do zajec¢ (np. bezposrednio po
przebudzeniu mozliwosci gibkosciowe sa mniejsze, p6znym
wieczorem koncentracja ¢wiczacych moze by¢ mniejsza, po
zmroku ciezej kontrolowad nieréwnosci terenu).

e Badz elastyczny - gdy sytuacja tego wymaga zmieniaj tres¢
i intensywnos¢ ¢wiczen, reaguj na zmiany pogody.

e Nie ¢wicz na czczo, a takze bezposrednio po positku.

e Ustal porzadek dziatania w grupie (kiedy, coi jak robimy - np.
kiedy robimy indywidualnie, kiedy wszyscy razem, w jakim
kierunku itd.).

e W razie potrzeby oznaczamy ¢wiczacych, np. by unikna¢
kolizji.

e Dobrym rozwigzaniem jest ¢wiczenie w parach, gdzie naste-
puje wzajemna kontrola ¢wiczacych.

e Szczegoblnych warunkéw bezpieczenstwa wymagaja rzuty —
zawsze okreslaj kierunek i kolejnos¢ rzutéw, miejsce oczeki-
wania na swoja kolej, droge i czas przechodzenia po sprzet.

e W przypadku zaje¢ na stadionie zwracaj szczeg6lng uwage
na inne grupy i ¢wiczacych znajdujacych sie na obiekcie.
Oczywiscie wspomniane wyzej zasady nie wyczerpuja te-

matu, stanowia jedynie ogdélne wytyczne odnosnie zasad bez-

pieczenstwa. Przytoczony na samym poczatku wyboér miejsca
moze powodowac koniecznos¢ zastosowania bardziej szczeg6-
towych procedur bezpieczenstwa (np. wychodzac z mtodzieza
na wycieczke gorska powyzej 1000 m n.p.m. powinienes i$¢

z przewodnikiem), ktére kazdorazowo musza by¢ rozpatrywane

indywidualnie.
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Wprowadzenie

Gimnastyka jest dyscypling sportu, ktéra poprzez bogactwo
swoich ¢wiczen, Srodkéw i form umozliwia ksztattowanie psycho-
fizycznego rozwoju dzieci i mtodziezy o réznym poziomie umie-
jetnosci i sprawnosci ruchowej. W XXI wieku widoczne sa skutki
braku gimnastyki na lekcjach wychowania fizycznego w klasach
1-3, a takze na kolejnych etapach edukacji.

Wychowanie fizyczne, ktére musi by¢ prowadzone na pierw-
szych etapach szkolenia jest sztuka bardzo trudna i niezwykle
subtelna. Sktada sie na nig wiedza, umiejetnosci i doswiadczenie
nauczyciela, a przede wszystkim duzo zdrowego rozsadku i oczy-
wiscie oddanie sprawie.

Zabawowe formy ¢wiczen gimnastycznych na lekcjach wy-
chowania fizycznego oraz treningach w klubach sportowych
sg sprowadzane do ruchéw ujetych przede wszystkim w forme
$cista. Szczegdlnie nauczyciele wychowania fizycznego i trene-
rzy powinni pamietac, ze wazne jest ozywienie zaje¢ zabawami.
Wiasciwie dobrana zabawa sprzyja wszechstronnemu rozwo-
jowi psychofizycznemu, ksztattuje kondycyjne i koordynacyjne
zdolnosci motoryczne, utatwia uczenie sie nie tylko czynnosci
motorycznych, nawet po dosc¢ intensywnych ¢wiczeniach niwe-
luje uczucie zmeczenia, a takze rozwija tzw. inteligencje ruchowa
i pozytywnie, swiadomie oraz aktywnie nastawia do kolejnej
czesci zajec. Aby zabawa mogta sprostac takim wyzwaniom,
musi ciggle zaskakiwac ucznia nowymi wyzwaniami ruchowymi.
Natomiast postugiwanie sie stereotypowym repertuarem zabaw



nie tylko niewiele uczy, ale wrecz zniecheca do wykonywania
¢wiczen i rozluznia dyscypline.

Nauczyciel upatrujacy w zabawach nieograniczone mozliwo-
$ci wszechstronnego rozwoju ucznia powinien w swoim arsenale
posiadac nie tylko szeroki wachlarz zabaw, ale takze mozliwosci
ich szybkiego modyfikowania i przeksztatcania w nowe profile
bardziej ztozone i wymagajace zaréwno pod wzgledem fizycz-
nym, motorycznym jak i psychicznym, z wykorzystaniem duzej
liczby sSrodkéw gimnastycznych.

Szczegdblnego znaczenia nabierajg zabawowe formy ¢wiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych i na przyrzadach gimnastycznych,
ktére wzbogacajg doswiadczenia ruchowe ucznia, oswajajg go
z przyrzadem, a takze przygotowuja do wykonania finalnej tech-
niki bardziej ztozonego i trudnego ¢wiczenia.

W ostatnim czasie bardzo mocno rozpowszechniany jest
poglad, ze gimnastyka jest szkodliwa aktywnoscig ruchowa
i moze by¢ wykorzystywana na treningach a nie na lekcjach
wychowania fizycznego, poniewaz stanowi duze zagrozenie dla
zdrowia zwtaszcza u 0séb ze stabo rozwinietym potencjatem
sprawnosciowym i ruchowym, a dodatkowo wymaga ciezkiej
i zmudnej pracy. Taki stan rzeczy spowodowany jest brakiem
doswiadczenia kadry, a przede wszystkim wynika z nieznajomosci
techniki sportowej ¢wiczen gimnastycznych, metodyki naucza-
nia oraz sposobu pomocy i ochrony. Jedno, co w gimnastyce na
pewno jest szkodliwe to niewfasciwe prowadzenie zaje¢ oraz
nieodpowiedni dobér ¢wiczen przygotowawczych, pomocni-
czychidoskonalacych w zaleznosci od poziomu przygotowania
psychofizycznego ucznia.

Wyboér zabawy i sposdb prowadzenia

Wybér zabawowych form gimnastycznych powinien by¢
podyktowany tematem lekgji realizowanym na danych zajeciach
W oparciu o poznane i dobrze opanowane czynnosci motoryczne,
w celu ich dalszego doskonalenia i utrwalenia.

Zabawowe formy gimnastyczne nalezy w pierwszej kolejno-
Sci prowadzi¢ tak, aby brata w nich udziat jak najwieksza liczba
¢wiczacych. Jezeli beda prowadzone z elementami rywalizacji
- muszg by¢ uzaleznione przede wszystkim od umiejetnosci
pracy w zespole, a nie indywidualnych predyspozycji wybranej
grupy uczniéw. W dalszej kolejnosci moga by¢ stosowane po-
dzialy na zastepy o réznej liczebnosci ¢wiczacych, jak i samych
zastepow.

Nalezy takze stosowa¢ zabawy z indywidualnym udziatem
¢wiczacych, ktére ucza umiejetnosci samodzielnego wyboru
rozwigzania danego zadania ruchowego, a takze radzenia sobie
w sytuacji rywalizacji z partnerami w danej grupie. W zabawach
z elementami rywalizacji wazny jest wtasciwy podziat ¢wiczacych,
ktéry powinien by¢ tak przeprowadzony, aby zespoty liczyty taka
sama liczbe ¢wiczacych. Jezeli brakuje osoby, to losowo wybrany
z zespotu mniej licznego wykonuje zadanie dwa razy. Wazne jest,
zeby ¢wiczacy cechowali sie podobnym poziomem umiejetnosci
i sprawnosci fizycznej.

GIMNASTYKA

Zabawowe formy
gimnastyczne wybiera sie
przy uwzglednieniu:

o celuzajed,
e sprawnosci ¢wiczacych,
e stopnia opanowania ¢wiczenia

gimnastycznego zawartego
w zabawie,

e warunkéw: sala gimnastyczna,

przyrzady i przybory,

e potrzeb wychowawczych

i edukacyjnych.
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Zabawy z elementami rywalizacji mozna prowadzic¢ stosujac
forme kto szybciej’, , kto doktadniej” i, kto szybciej i doktadniej”
zachowujac wszystkie wskazania bezpieczenstwa i dobrego
wychowania.

Prowadzenie zabaw wymaga od nauczyciela nie tylko wyboru
miejsca, sprzetu i jego wiasciwego zabezpieczenia, ale przede
wszystkim umiejetnosci organizacyjno-metodycznych. W kazdej
zabawie nalezy wyréznic trzy sktadowe:

e przygotowanie — wybdr miejsca, przyrzadéw i przyboréw
orazich sprawdzenie, linii startu i mety, podziaty i ustawienia
¢wiczacych w zaleznosci od mozliwosci logistycznych, wia-
czenie nie¢wiczacych do petnienia funkcji sedziéw, opisanie
zasad i sposobu wykonania (moze by¢ poprzedzone wolnym
pokazem w celu poznania drogi i czyhajacych trudnosci,
sygnatow startu);

e przeprowadzenie - rozpoczyna sie od momentu wydania
sygnatu (sygnat powinien czesto ulegac zmianie i zmuszaé
uczniéw do wiasciwego odczytywania informacji wysytanych
przez nauczyciela) i wtacza caty przebieg zabawy, w trakcie
ktorej istotne jest przestrzeganie wczeséniej okreslonych
zasad, co do sposobu i jakosci wykonania zadan ocenianych
przez nauczyciela lub wczesniej powotanych sedziéw;

e zakonczenie — przede wszystkim wtasciwa ocena koricowa
wskazujaca zwyciezcdw na podstawie dobrej i konsekwent-
nej analizy jakosci, szybkosci i poprawnosci wykonania
danego zadania, podsumowanie uzyskanych wynikéw
i wskazanie ewentualnych btedéw lub innych rozwiazan
a takze uporzadkowanie miejsca ¢wiczen.

Uwaga: Podane w rozdziale przyktady zabaw nie moga by traktowane jako wzér do

nasladowania a stuzy¢ jako modele, ktore wymagaja ciagtej modyfikacji i dalszego

rozwoju wraz ze wzrostem mozliwosci i umiejetnosci uczniow. Trzymanie sie pew-
nych schematéw, szczegdlnie w zabawie, przestaje bawi¢ i zaczyna nudzic a przez
to zubozac proces dydaktyczny!

Zabawowe formy gimnastyki

1. Karuzela

Liczba uczestnikow: dowolna.

Przyrzad: zbedny.

Ustawienie: koto, osoby stojg w postawie o stopach zwartych
twarzg do $rodka kota.

Przebieg zabawy: ¢wiczacy trzymaja sie za rece i zaczynaja
przemieszczac sie powolnym krokiem odstawno-dostaw-
nym w lewa strone, predkos¢ przemieszczania sie powinna
stale narasta¢, az do rozerwania kota. W zaleznosci od liczby
¢wiczacych mozna dokonad podziatu na mniejsze podgrupy
i przeprowadzi¢ zabawe w formie rywalizacji ,kto szybciej
zakreci karuzelg”.

Wariant Il: uczestnicy odliczajg do pieciu na sygnat 1, 2, 3, 4 lub
5 obiegaja cate koto w pierwszym kierunku na zewnatrz
i wracajg na swoje miejsce.

Wariant lll: te sama zabawe mozna przeprowadzi¢ zmieniajac
sposdb przemieszczania sie np.: w podskokach obunéz,



jednondz czy na czworakach oraz wykonujac slalom miedzy
ustawionymi na obwodzie kota partnerami — przechodzac
w zaleznosci od przyjetej pozycji wyjsciowej:
- postawa o stopach zwartych PR w bok z prawej strony
¢wiczacego,
- postawa o stopach zwartych LR w bok z lewej strony
¢wiczacego lub odwrotnie,
- postawa w rozkroku RR w bok przejscie miedzy nogami
partnera.
Uwaga: Wazne jest, aby w trakcie krecenia karuzelg nie dochodzito do celowego
puszczania partneréw zwlaszcza przy duzych predkoéciach. Miejsce do cwiczen
powinno by¢ przestronne!

2. Walka rzedéw

Liczba uczestnikéw: dowolna parzysta.

Przybér: 4 pifki.

Ustawienie: cztery rzedy ustawione w ksztatcie litery X twarzami
do srodka w postawie rozkroczne;j.

Przebieg zabawy: ¢wiczacy trzymaja partneréw przed soba za
biodra (stope, reke, barki) a pierwszy z rzedu trzyma pitke. Na
sygnat klasniecia wszystkie rzedy przesuwaja sie dowolnym
krokiem o jedno miejsce w prawo, dwa klasniecia o jedno
miejsce w lewo, trzy klasniecia o dwa miejsca w lewo, cztery
klasniecia o dwa miejsca w prawo itd.

Wariant Il: zabawe mozna zmodyfikowa¢ poprzez podawanie
pitki od przodu do tytu miedzy nogamilub raz z prawej a raz
z lewej strony, kiedy pitka dotrze na koniec rzedu ¢wiczacy
biegnie zlewej strony swojego rzedu i ustawia sie na poczatku
kolejnego rzedu. Jezeli zalezy nam na zwiekszeniu przebie-
gnietego dystansu to mozna doda¢ obiegniecie kolejnego
rzedu z lewej strony.

Uwaga: Sygnaty nalezy podawac szybko z uzyciem mieszanej kolejnosci.

3. Alfabet

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przyrzad: plansza ¢wiczen wolnych lub materace.

Ustawienie: w luznej gromadzie.

Przebieg zabawy: ¢wiczacy wykorzystujac swoje ciata tworza
dowolne litery i staraja sie pozosta¢ w danej pozycji od 3
do 10s.

Wariant Il: w trudniejszej odmianie nastepuje podziat ¢wiczacych
na trzy lub cztery grupy, ktére majg za zadanie zbudowac¢
dowolne stowo z wczesniej przygotowanych liter.

Uwaga: Wygrywa ten zespdt, ktdry uzyje wiecej liter lub szybciej zbuduje stowo.

4. Figura

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przyrzad: plansza ¢wiczen wolnych lub materace.

Ustawienie: w luznej gromadzie.

Przebieg zabawy: nauczyciel daje kartke zdowolnga figura i spo-
sobem jej wykonania wybranym ¢wiczacym, a oni dobieraja
sobie wspotéwiczacych i staraja sie wykonac zadanie.
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Wariant l: nauczyciel na kartce daje tylko ksztatty figur a nie
gotowe rozwiazania.

Wariant llI: figury majg by¢ tak zbudowane, aby nie dotykaty
swoim ksztattem do podtoza lub by byly tréjwymiarowe.
Uwaga: W trakcie wykonywania bardziej ztozonych zadari nalezy dodatkowo zabez-

pieczy¢ miejsce ¢wicze materacamil

5. Zwierzaki

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przyrzad: plansza ¢wiczen wolnych lub materace.

Ustawienie: w luznej gromadzie.

Przebieg zabawy: nauczyciel pokazuje na planszy dowolne
zwierze, a dzieci nasladujg sposob przemieszczania sie tego
zwierzecia.

- foka,

- kogut,

- matpka,

- ston,

- niedzwiedz,
- kangur

Wariant II: nauczyciel pokazuje na planszy dowolne zwierze,
adzieci nasladuja sposéb przemieszczania sie i odgtosy tego
zZwierzecia.

Uwaga. W trakcie wykonywania bardziej ztozonych zadan nalezy dodatkowo

zabezpieczy¢ miejsce ¢wiczert materacami i zwraca¢ uwage na gimnastyczny styl

wykonywania czynnosci ruchowych!

6. Zwierzyniec

Liczba uczestnikow: dowolna.

Przyrzad: plansza ¢wiczen wolnych, skrzynie, tawki, drabinki,
obrecze, skakanki, kratownice, liny i materace oraz inne
przyrzady gimnastyczne dostepne na sali w zaleznosci od
poziomu sprawnosci uczniéw.

Ustawienie: w luZznej gromadzie.

Przebieg zabawy: nauczyciel wraz z dzie¢mi buduje przeszkody
na planszy, a dzieci staraja sie je pokona¢ nasladujac sposéb
przemieszczania wybranych przez siebie zwierzat.



Uwaga: Nauczyciel nie ingeruje w sposab, jaki dzieci wykorzystuja w celu pokonania
przeszkdd!

7. Berek

Liczba uczestnikow: dowolna.

Przyrzad: plansza ¢wiczen wolnych.

Ustawienie: w luznej gromadzie.

Przebieg zabawy: nauczyciel wybiera jedna lub wiecej osdb,
w zaleznosci od liczby ¢wiczacych i wielkosci sali gimnastycz-
nej, na berka. Zadaniem berka jest ztapanie, przez dotkniecie,
jak najwiekszej liczby ¢wiczacych.

Uwaga: Nauczyciel nie ingeruje w sposéb, jaki wykorzystuja dzieci w celu pokonania

przeszkdd!

Wariant Il: osoby ztapane przez berka lub berkéw moga by¢ uwol-
nione poprzez przejscie osoby jeszcze nie ztapanej miedzy
nogami lub obiegniecie dookota ¢wiczacego.

8. Pozy ciata

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Przyrzad: plansza ¢wiczen wolnych.

Ustawienie: w luznej gromadzie.

Przebieg zabawy: ¢wiczacy przemieszczaja sie po planszy w réz-
nych pozycjach oraz w rézny sposdb, na sygnat nauczyciela
Jrece lub stopy w siadzie” przyjmuja oni te pozycje wyjsciowa,
tak aby rece lub stopy dotykaly sie.

Uwaga: Nauczyciel koryguje pozycje ciata i sprawdza np.: czy plecy sq wyprostowa-

ne, ramiona w hok, nogi ztaczone i wyprostowane a palce u stép ,obciagniete”. To

wszystko w kolejnych etapach szkolenia stanowi o gimnastycznym stylu wykonania

Cwiczen.

Wariant Il: zabawe mozna zmodyfikowa¢ poprzez dodawanie
trudniejszych zadan ruchowych w pozycjach ciata, ktére
w przysztosci beda stanowity o poziomie techniki sportowej,
na przyktad podwdjnego salta famanego przy zeskokach
z przyrzadéw lub w trakcie ¢wiczen wolnych.

Uwaga: Tak tworzony profil ¢wiczer gimnastycznych przyczyni sie do budowania

progresywnej drogi rozwoju i treningu sportowego oraz nie bedzie wymagat prze-

uczania na kolejnych etapach szkolenia!

9. Wyscigi rzedow

Liczba uczestnikow: piec oséb w zespole.

Przyrzad: plansza ¢wiczen wolnych.

Ustawienie: w rzedach w pozycji lezenie przodem.

Przebieg zabawy: pierwsi ¢wiczacy zrzedu na sygnat,start” prze-
mieszczaja sie w podporze przodem pod wspoétéwiczacymi,
ktérzy z lezenia przodem przyjmuja pozycje podporu przo-
dem.Kiedy ¢wiczacy dotrze na koniec rzedu, to przechodzi do
lezenia przodem i méwi ,start” do partnera, ktéry lezy obok,
a ten podaje te sama komende dalej, az dotrze do pierwszej
osoby i wtedy rozpoczyna wykonanie zadania.

Uwaga: Zaréwno lezenie przodem jak i sam podpér przodem nalezy wykonywac

tak, aby ramiona, nogi i tutéw byty wyprostowane!

Wariant ll: zabawe mozna dowolnie zmienia¢ wykorzystujac
rézne warianty przemieszczania sie.
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Uwaga: Wazne jest zachowanie réwnomiernych odlegtosci pomiedzy ¢wiczacymi
w celu wykonania rytmicznego biegu!

Zabawowe formy gimnastyki
z wykorzystaniem przyrzadow

Stosowanie zabawowych form gimnastycznych z wyko-
rzystaniem przyrzadéw w lekcji wychowania fizycznego oraz
w treningach na etapie szkolenia wszechstronnego nie tylko
przyczyni sie do ksztattowania kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych oraz nawykoéw ruchowych, szczegélnie
potrzebnych na kolejnych etapach szkolenia, ale przede wszyst-
kim przekona do $wiadomego i celowego uczestnictwa w szeroko
rozumianej kulturze fizycznej.

Mimo ,gtodu ruchu’, ktéry cechuje dzieci we wczesnym
wieku szkolnym, nie kazda lekcja gimnastyki w jednakowym
stopniu pobudza ich zainteresowanie i daje mozliwo$¢,wyzycia
sie”. Dlatego wazne jest podane tempo ¢wiczen, czeste zmiany,
a takze przeplatanie ich zabawowymi formami gimnastycznymi
na przyrzadach. W celu utrzymania ptynnosci ¢wiczen nie nalezy
nauczac zbyt wielu czynnosci ruchowych i przerywac co chwila
ich wykonania, aby dokona¢ poprawy mato istotnych btedéw
technicznych. Przerwa¢ wykonanie danego ¢wiczenia nalezy
tylko wtedy, jezeli btedy sg istotne i zmieniaja strukture ruchu,
charakter danego ¢wiczenia oraz w sytuacji, kiedy btedy sa po-
petniane przez wiekszo$¢ ¢wiczacych.

1. Komandos

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: rownowaznia (ustawiona na wysokosci 1 m) i materace
utozone pod przyrzadem.

Ustawienie: w dwoch rzedach za przyrzadem.

Przebieg zabawy: pierwsi ¢wiczacy z rzedéw na sygnat ,start”
dobiegaja do réwnowazni i przemieszczajg sie w dowolny
sposéb na jej koniec. Kto wykona zadanie szybciej ten zdo-
bywa punkt. Wygrywa zastep zdobywajacy wieksza liczbe
punktow.

Wariant Il: zabawe mozna dowolnie zmienia¢ wykorzystujac
rézne warianty przemieszczania sie a takze dodajac nowe
zadania np.: wykonanie obrotu wokét belki.

Uwaga: Dodatkowe zadania nalezy dobiera¢ adekwatnie do mozliwosci cwiczacych.

2. Baletmistrz

Liczba uczestnikow: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: r6wnowaznia (ustawiona na wysokosci 1 m) i materace
utozone pod przyrzadem a takze w miejscu zeskoku.

Ustawienie: w dwoch rzedach za przyrzadem.

Przebieg zabawy: pierwsi ¢wiczacy z rzedéw na sygnat, klasnie-
cie” dobiegaja do réwnowazni, wchodza dowolnym sposo-
bem i przemieszczajq sie na jej koniec omijajac ustawione
przeszkody. Kto wykona zadanie szybciej ten zdobywa punkt.
Wygrywa zastep zdobywajacy wieksza liczbe punktow.

Wariant Il: te samg zabawe mozna poprowadzi¢ zmieniajac
przeszkody i sposéb przemieszczania sie.



3. Piraci

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: rbwnowaznia (ustawiona na wysokosci 1 m), materace
utozone pod przyrzadem i w miejscu zeskokow.

Ustawienie: w dwoch rzedach po obu stronach za przyrzadem.

Przebieg zabawy: dwéch ¢wiczacych z rzedéw wchodza na
réwnowaznie i ustawiaja sie w pozycji wykroczno-zakrocznej
do walki. Na sygnat prowadzacego rozpoczynajg walke i za
pomoca reki starajg sie pozby¢ rywala z réwnowazni. Kto wy-
kona zadanie szybciej ten zdobywa punkt. Wygrywa zastep
zdobywajacy wieksza liczbe punktow.

Wariant Il: zabawe ta mozna zmodyfikowa¢ dodajac papierowe
szable.

4. Jaskétka

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: drazek (ustawiony na wysokosci 1,5 m) i materace
utozone pod przyrzadem.

Ustawienie: w dwoch rzedach za przyrzadem.

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzgcego dwodch ¢wiczacych
z rzedéw biegnie do drazkéw, wykonuja nachwyt oburacz
i odbiciem z nég przechodza do podporu przodem. W tej
pozycji starajg sie dosta¢ na druga strone drazka.

Wariant ll: te samg zabawe mozna przeprowadzi¢ zmieniajac
sposOb przemieszczania sie np.: z pétobrotami lub w pod-
porze tytem i innych pozycjach, ktére moga wybiera¢ sami
¢wiczacy.

Uwaga: Wszystkie pozycje nalezy wykonywac tak, aby ramiona i nogi oraz tutow

byty wyprostowane!
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5. Komandos 2

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: drazek (ustawiony na wysokosci 1,5 m), materace uto-
zone pod przyrzadem i w miejscu zeskokdw z narysowanymi
kofami jako miejsce ladowan.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w rzedach po obu stronach
przyrzadu na wysokosci uko$nie ustawionych dwoch czesci
skrzyni.

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego,start” ¢wiczacy z rze-
déw biegna do drazka i z odbicia jednondz wyskakuja kucznie
na drazekiodbicia obunéz zeskakuja w srodek narysowanego
kota w pozycji pétprzysiadu z ramionami w bok.

Wariant Il: zabawe mozna zmodyfikowa¢ wykorzystujac inny
przyrzad (skrzynia) lub dodajac inny wariant odbicia badz
zeskoku np.: odbicie z odskoczni — zeskok z przyciggnieciem
kolan do klatki piersiowej lub do obreczy trzymanej przez
nauczyciela.

Uwaga: W trakcie wykonania tych ¢wiczen wazne jest naskakiwanie na skrzynie,

a nie pchanie jej. Przy wyskoku kucznym na drazek nalezy wychyli¢ sie, zeby nie

wykonac zeskoku w tyt. Ladowania nalezy wykonywac,miekko” z udziatem amor-

tyzacji w stawach skokowych, kolanowych, biodrowych, do pozycji pétprzysiadu
zramionami w bok lub przdd skos.

6. Tarzan

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: faweczki i drazek (ustawiony na wysokosci 1,8 m) oraz
materace utozone pod przyrzadem i w miejscu zeskokdéw.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w rzedach po obu stronach
przyrzadu na wysokosci podestu.

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego ,start” ¢wiczacy
biegna do podestu i ustawiajg sie przodem do drazka i zama-
chem ramion oraz odbiciem nég wykonuja naskok do zwisu
na drazku. W trakcie zamachu w przéd (lub w tyh) w trakcie
jego martwego punktu odpychaja sie rekami od drazka i ze-
skakuja na lub za podest.

Wariant Il: zabawa moze by¢ wykonywana na wyzszych wyso-
kosciach przy zastosowaniu pomocy.



7. Marsze na poreczach

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: porecze (ustawione na wysokosci 1,2 m), materace
utozone pod przyrzadem i w miejscu zeskokdw.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w rzedach z jednej strony przy-
rzadu.

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego ,start” ¢wiczacy
odbiciem obunéz przechodzi do podporu, a nastepnie do
przysiadu podpartego, nastepnie maszeruje na czworakach
na koniec zerdzi i wykonuje zeskok do pétprzysiadu, co
jest sygnatem do rozpoczecia ¢wiczenia przez kolejnego
uczestnika.

Wariant II: na sygnat prowadzacego ,start” ¢wiczacy odbiciem
obunoéz przechodzi do podporu przodem, nastepnie prze-
mieszcza sie w tej pozycji na przemian prawa, lewa reka
na koniec zerdzi i wykonuje zeskok do pétprzysiadu, co
jest sygnatem do rozpoczecia ¢wiczenia przez kolejnego
uczestnika.

Wariant lll: na sygnat prowadzacego ,start” ¢wiczacy odbiciem
obunoéz przechodzi do podporu przodem, nastepnie prze-
mieszcza sie z odbicia oburacz w przéd z jednoczesnym
przyciagnieciem kolan do klatki piersiowej. Na kohcu zerdzi
wykonuje zeskok do pétprzysiadu, co jest sygnatem do roz-
poczecia ¢wiczenia przez kolejnego uczestnika.

Wariant IV: na sygnat prowadzacego ,start” ¢wiczacy odbiciem
obunéz przechodzi do zwisu, nastepnie przemieszcza sie
w tej pozycji na przemian prawa, lewa reka na koniec zerdzi
i wykonuje zeskok do pétprzysiadu, co jest sygnatem do
rozpoczecia ¢wiczenia przez kolejnego uczestnika.

8. Strazak

Liczba uczestnikow: dowolna.

Przyrzad: porecze (ustawione na wysokosci 1,5 m) i materace
utozone pod przyrzadem i w miejscu zeskokéw oraz dwie
faweczki gimnastyczne.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w rzedach przed przyrzadem na
wysokosci taweczek

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego ,start” ¢wiczacy
zrzedéw biegna do faweczek, biegaja po niej na czworakach,
chwytaja dalsza zerdZ i z odbicia jednonéz oraz rak zeskakujg
kucznie do pozycji pétprzysiadu z ramionami w bok.

Wariant ll: zabawe mozna zmodyfikowac stosujac inny sposéb
przemieszczania sie lub dodajac inny wariant odbicia lub
zeskoku np.: odbicie z dalszej zerdzi noga wykroczng i zeskok
z rozkrokiem w fazie lotu.
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9. Smyk

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty osmioosobowe.

Przyrzad: porecze (ustawione na wysokosci 1,5 m), materace
utozone pod przyrzadem a takze w miejscu zeskokow.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w rzedach przed przyrzadem

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego,start” ¢wiczacy z roz-
biegu i odbicia obunéz pomiedzy zerdziami wykonuja naskok
do podporu przodem i zamachem nég w przéd siad okroczny,
anastepnie przewrdt w przéd do siadu rozkrocznego, przejscie
do podporu i zeskok pomiedzy zerdzie konczy rajd.

Wariant Il: Zabawe mozna przeprowadzi¢ w formie wyscigu
a takze stosujac ré6zne kombinacje ¢wiczen w zaleznosci od
poziomu umiejetnosci i sprawnosci uczniéw.

10. Alpinista

Liczba uczestnikéw: dwa zespoty oSmioosobowe.

Przyrzad: porecze (ustawione na wysokosci 1,5 m), materace
utozone pod przyrzadem i w miejscu zeskokdw.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w rzedach przed przyrzadami.

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego ,start” ¢wiczacy
podbiegaja do przyrzadéw i dowolnym sposobem prébuja
przejs$¢ do siadu rozkrocznego, a nastepnie wykonuja zeskok
pomiedzy zerdzie, co jest sygnatem startu dla kolejnej osoby
z zespotu.

Wariant Il: zabawa moze by¢ prowadzona w formie rywalizacji
+kto szybciej i poprawniej wykona zadanie”.

11. Skoczek

Liczba uczestnikow: dwa zespoty dwunastoosobowe.

Przyrzad: skrzynie (ustawione na wysokosci 1 m) i materace
utozone za przyrzadem w miejscu ladowan.

Ustawienie: ¢wiczacy ustawieni w rzedach przed przyrzadami.

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego,start” ¢wiczacy pod-
biegaja do przyrzadéw i dowolnym sposobem prébuja wejsc¢
na skrzynie do pozycji przysiadu podpartego, a nastepnie
przechodza do postawy i wykonuja zeskok do p6tprzysiadu,
co jest sygnatem startu dla kolejnej osoby z zespotu.

Wariant Il: zabawe mozna prowadzi¢ w dwdjkach. Dwoéjka ¢wi-
czacych dobiega do skrzyni, jeden z ¢wiczacych przed skrzy-
nig wykonuje klek podparty, drugi po jego plecach wchodzi
na skrzynie, nastepnie pomaga partnerowi wejs¢ na skrzynie
i trzymajac sie za rece wykonuja zeskok do poétprzysiadu.

Wariant lll: zabawe mozna prowadzi¢ w dwdjkach. Dwéjka ¢wi-
czacych dobiega do skrzyni, dwéch ¢wiczacych jednoczesnie
i dowolnie wchodzi na skrzynig, nastepnie wykonuja zeskok
z po6tobrotem do poétprzysiadu z rekoma potozonymi na
skrzyni.

Wariant IV: zabawe mozna zmodyfikowac wykorzystujac inny
przyrzad lub przyrzady (kozta, konia), zwiekszajac wysokos¢
czy dodajac inny wariant odbicia lub zeskoku np.: odbicie
z odskoczni i skok kuczny lub rozkroczny.

Uwaga: w trakcie wykonania tych ¢wiczen wazne jest, aby éwiczacy potrafili wyko-

nywac ladowania i odbicie z odskoczni. Ladowania nalezy wykonywac,miekko™!
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Wprowadzenie

Postawe ciata najbardziej zwieZle okresla sie jako sposéb
~trzymania sie” w pionie. W tej uproszczonej definicji w stowach
»SPOsOb trzymania sie”zawarta jest informacja dotyczaca nawyku
ruchowego, majacego ogromne znaczenie dla funkcjonowania
cztowieka w specyficznej dla niego — dwunoznej, spionizowanej
pozycji. Nauczyciel wychowania fizycznego w swojej pracy zawo-
dowej ma wyjatkowo sprzyjajace okolicznosci do systematycznej
obserwacji uczniéw pod katem ich wzorcéw motorycznych, do
ktérych zalicza sie réwniez indywidualny nawyk postawy ciata.
Ma zatem jednoczesnie niepowtarzalng okazje (i obowigzek)
wspierania posturogenezy podopiecznych oraz przeciwdziatania
wadom postawy ciata wystepujacym dos¢ powszechnie w popu-
lacji w wieku rozwojowym.

Z licznych publikacji naukowych i doniesierh medialnych wyni-
ka, ze u dziecii mtodziezy na wszystkich etapach edukacyjnych (od
przedszkolnego poczawszy, na ponadgimnazjalnym skoriczywszy)
systematycznie wzrasta czestos¢ wystepowania nadmiernej masy
ciata, niskiej sprawnosci fizycznej oraz zaburzen statyki ciata. We-
dtug opinii - powstatej w 2005 roku miedzynarodowej organizacji
SOSORT (Society on Scoliosis Ortopaedic and Rehabilitation Treat-
ment), zajmujacej sie w gtéwnej mierze zachowawczym leczeniem
skolioz, okres miedzy 10 a 13 rokiem zycia odpowiada wzmozonej
zapadalnosci na to grozne — nie wytgcznie ortopedyczne, ale
ogdlnoustrojowe — schorzenie. Z obszernych badan nad rozwojem
krzywizn fizjologicznych kregostupa w ontogenezie wynika z kolei,
ze u dziewczat w wieku 10-12 lat oraz wsrdd 11-13-letnich chiop-
codw nastepuje wyrazne zwiekszenie rozmiarow kifozy piersiowe;j.
Jednoczesnie specjalisci zwracaja uwage, ze nierzadko pogtebienie
tej krzywizny nastepuje wytacznie w jej gornej czesci, sasiadujacej
bezposrednio z odcinkiem szyjnym, co przejawia sie¢ wyraznym
wysunieciem gtowy do przodu. Dolna czes¢ kifozy piersiowej
(poczawszy od jej szczytu zlokalizowanego na wysokosci kata
dolnego topatki) moze ulec sptaszczeniu.

Wobec przytoczonych danych nalezy uznag, ze |l etap edu-
kacyjny powinien by¢ okresem szczegdlnej czujnosci i dbatosci
srodowiska szkolnego oraz rodzinnego o postawe ciata dzieci,
zwilaszcza pod katem profilaktyki skolioz oraz korekcji odcinka
piersiowego kregostupa. Wszechstronna aktywnos¢ ruchowa,
a zwtlaszcza takie jej odmiany, ktére rGwnomiernie angazuja
miesnie prawej i lewej oraz przedniej i tylnej strony ciafa, sg jed-
nym ze sposobéw zapobiegania wadom postawy. Harmonijny
rozwdj muskulatury tutowia i konczyn wsparty ksztattowaniem
wiasciwych nawykoéw posturalnych zapewnia dziecku utrzymanie
prawidtowej sylwetki, istotnej ze wzgledéw zdrowotnych i este-
tycznych w jego obecnym i przysztym zyciu.

Miejsce ¢wiczen korekcyjnych
w zajeciach ruchowych

Podczas lekcji wychowania fizycznego tatwiej jest oddziaty-
wac na postawe ciata w ptaszczyznie strzatkowej (niz w czotowej



i poprzecznej), czyli zapobiegac zaburzeniom w obrebie krzywizn
fizjologicznych kregostupa. Nieprawidtowosci dostrzegalne
w ogledzinach z boku w pismiennictwie oraz w terminologii
zwigzanej z wychowaniem fizycznym powszechnie znane s3 jako
plecy okragte, wkleste, wklesto-okragte lub ptaskie. Najczesciej
maja one podtoze dystoniczne i funkcjonalny charakter. Zaburze-
nia wieloptaszczyznowe, do ktérych naleza skoliozy, wymagaja
bardziej zindywidualizowaneji specjalistycznej pracy z dzieckiem
(niekiedy ingerencji fizjoterapeutycznej a nawet chirurgicznej).

Klasyczne miejsce na ¢wiczenia kompensacyjno-korekcyjne
w lekcji wychowania fizycznego i bardzo krétki czas (okoto 3-5
minut) przeznaczony na ich wykonanie, przewidziane sg zazwy-
czaj w koncowej czesci zaje¢. W rzeczywistosci kazdy nauczyciel
moze i powinien z pozytkiem dla uczniéw respektowac ogodine
zaleceniai przeciwwskazania korekcyjne takze w rozgrzewce oraz
w czesci gtéwnej lekcji. Biorac pod uwage potrzeby i mozliwo-
sci psychomotoryczne dziecka w wieku 9-13 lat, na tym etapie
edukacyjnym istnieje mozliwo$¢ wprowadzania elementéw gim-
nastyki korekcyjnej z wykorzystaniem zaréwno metody Scistej,
zadaniowej, jak i zabawowe;j.

Klasyfikacja ¢wiczen korekcyjnych i zasady
ich stosowania

W najbardziej ogdlnej klasyfikacji ¢wiczen korygujacych
wady postawy ciata wymienia sie trzy podstawowe grupy ¢wi-
czen: rozciggajace miesnie przykurczone i nadmiernie napiete,
wzmacniajgce miesnie rozciggniete i ostabione oraz ksztattujace
nawyk prawidtowej postawy. Najczesciej rozcigganiu poddaje
sie miesnie klatki piersiowej, grzbietu w odcinku ledzwiowym
oraz zginacze stawu biodrowego. W tego rodzaju ¢wiczeniach
nalezy unika¢ tzw. sprezynowania, ktére moze wywotac efekt
odwrotny do oczekiwanego ze wzgledu na odruch obronny
miesnia przez zbyt intensywnym rozcigganiem. Ruch rozciggania
powinien zatem miec charakter ciggty, spokojny itagodny. Zespo-
tami miesniowymi, ktére na ogdt nalezy wzmacniac sg miesnie
grzbietu odcinka piersiowego, brzucha oraz prostowniki stawu
biodrowego (posladkowe i towarzyszace).

Cwiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy przepro-
wadza sie kolejno: w lezeniu tytem, siadzie i w pozycji stojacej,
wykorzystujac bodzce wzrokowe (np. samokontrola przed lu-
strem), stuchowe (instrukcja stowna) lub dotykowe (np. kontakt
plecéw z podtogg lub ze $ciang). Wazne miejsce w nauczaniu
prawidtowej postawy zajmujg rowniez ¢wiczenia rbwnowazne
(aktywizujace miesnie gtebokie grzbietu), wykonywane na zr6z-
nicowanym — twardym (np. podtoga czy odwrécona faweczka
gimnastyczna) i miekkim (np. materac, suszki, pitki gimnastyczne
fitball) podtozu. Oprécz w/w gtéwnych grup praktycznych roz-
wigzan korekcyjnych wyrdznia sie réwniez ¢wiczenia w $lizgach
(zawierajace gtéwnie komponent wzmacniania), elongacyjne
(wydtuzajace kregostup) oraz oddechowe (stuzace relaksaciji, ale
takze usprawnianiu pracy ukfadu krazeniowo-oddechowego)
a takze szereg innych.
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Przyktadowe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen
korekcyjnych

Korektywa jest specyficzng forma ruchu, realizowana w prze-
wazajacej mierze w pozycjach niskich, izolowanych i odcigzajacych
kregostup od ucisku osiowego. Stad wiele ¢wiczen korekcyjnych
= e odbywa sie w lezeniu, siadach, podporach i zwisach. W gimnasty-
B ce korekcyjnej stosuje sie réwniez pewne standardowe pozycje
konczyn gérnych i dolnych. Dla ramion jest to ich utozenie w tzw.
+Skrzydetka” (Swiecznik). Opisana klasyczna pozycja ramion i przed-
ramion jest powszechnie wykorzystywana w korektywie, nie nalezy
jej jednak naduzywac i nadmiernie forsowac.

Dla ustawienia kofczyn dolnych charakterystyczne jest ich
skulne utozenie, czyli ugiecie w stawach kolanowych i biodro-
wych, najczesciej z oparciem stép o podtoze. Te pozycje nog
stosuje sie gtdwnie w lezeniu tytem oraz w siadzie. Jest ono uza-
sadnione z uwagi na ochrone odcinka ledZzwiowego przed nad-
miernym przodowygieciem.

Podczas ¢wiczen korekcyjnych powinnismy réwniez zadbac
o prawidtowg pozycje gtowy, nie dopuszczajac do jej nadmier-
nego wysuniecia ku przodowi.

Doktadnos¢ najwazniejszg zasada
prowadzenia ¢wiczen korekcyjnych

Nalezy podkresli¢ potrzebe a nawet koniecznos¢ egze-
kwowania starannosci i poprawnosci wykonywanych ¢wiczen
i przyjetych pozycji. Doktadnos¢ jest bowiem nieodzowna
cecha gimnastyki korekcyjnej. Takze w zabawach i grach ru-
chowych z elementami korektywy ich przebieg i sedziowanie
trzeba podporzadkowaé temu wymogowi w mys$l zasady nie
szybko i niedbale, lecz doktadnie i szybko. Respektowaniu tej
reguty w wiekszym stopniu sprzyja wykorzystanie zabaw niz
gier ruchowych. W zabawie nie wystepuje rywalizacja (lub ma
ona charakter indywidualny), co umozliwia wieksze skupienie
dzieci na jej aspekcie korekcyjnym. Natomiast wspdtzawod-
nictwo zespotowe, bedace nieodzowng cecha gier ruchowych,
powoduje zbyt duze zaangazowanie emocjonalne uczniéw
oraz koncentracje gtéwnie na sprawnym a w konsekwencji
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nie zawsze starannym wykonaniu zadania ruchowego. Jednak
w wieku 9-13 lat mozna juz wymagac od uczniéw umiejetnego
godzenia starannosci z szybkoscia.

Zabawy ruchowe ksztattujace prawidtowe
napiecie miesni posturalnych oraz nawyk
poprawnej postawy

1. Zabawa ozywiajaca,Rywalizacja berkow”

Dwoch ucznidéw oznaczonych réznymi kolorami szarf stara sie
zberkowac jak najwiecej uczestnikéw zabawy. Osoby dotkniete
przez jednego berka przyjmuja skorygowana pozycje siedzaca
(siad skrzyzny, gtowa lekko cofnieta, plecy wyprostowane, rece
na kolanach) w ustalonym miejscu sali. Ci, ktérych dotknat dru-
gi berek zbieraja sie w innym miejscu sali w tej samej pozycji.
Zabawa konczy sie, gdy wszystkie dzieci zostang zberkowane.
Rywalizacje wygrywa berek, ktéremu udato sie schwyci¢ wiecej
¢wiczacych. W drugiej serii zabawy (po ¢wiczeniu oddechowym)
zmieniamy osoby berkujace oraz pozycje korekcyjna (na niska
Klappa z rozsunietymi kolanami).

2. Zabawa orientacyjno-porzadkowa z elementamiksztaltowa-
nia nawyku prawidlowej postawy , Zonierskie powitanie”
Uczniowie poruszaja sie krokiem zotnierskim (z nogami

wyprostowanymi w stawach kolanowych) z ramionami wypro-
stowanymi w stawach tokciowych lub w inny ustalony przez
nauczyciela sposéb. Na sygnat zatrzymuja sie przed dowolnym
kolega / kolezanka, imitujac gest salutowania. Przy kolejnym
sygnale nalezy przywitac sie z innym niz poprzednio uczestni-
kiem zabawy.

3. Zabawa orientacyjno-porzadkowa z elementami ksztatto-
wania nawyku prawidlowej postawy ,Cztery strony $wiata”
Na $cianach i/lub drabinkach w odpowiednich miejscach

sali gimnastycznej nauczyciel umieszcza kartki w formacie A4

z symbolami nazw stron swiata (Ptn., Ptd., Wsch., Zach.). Uczest-

nicy zabawy biegaja we wspieciu na palcach po wyznaczonym

obszarze. Na wywotang przez prowadzacego nazwe kierunku

Swiata ¢wiczacy staraja sie sprawnie przyjac ustalona pozycje
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skorygowana (np. siad ugiety podparty z uwypukleniem klatki

piersiowej) na wyznaczonej linii twarzg w kierunku kartki z odpo-

wiednim symbolem. Po pierwszej czesci zabawy uczniowie wyko-

nuja ¢wiczenie oddechowe. W jej drugiej cze$ci mozna zmieni¢

sposdb poruszania sie oraz przyjmowana na sygnat pozycje.

4. Zabawa biezna (lub na czworakach) ,Kto zdobedzie wore-
czek”

Uczniowie dobieraja sie w zblizone wzrostowo dwojki. Jedna
osoba z kazdej dwojki ustawia sie na obwodzie kota tytem do jego
srodka. Przed nig ustawia sie wspotéwiczacy (uczniowie z pary stoja
twarzami do siebie). Dzieci tworzace wieksze koto przyjmuja pozy-
cje rozkroczng (zginajg podeszwowo palce stdp, przenosza ciezar
ciata nieznacznie na zewnetrzne krawedzie stop, ramiona ustawiaja
w skrzydetka). Uczniowie z mniejszego kota stoja ze stopami ztaczo-
nymi i ramionami ustawionymi w skrzydetka. W srodku kota lezy
woreczek. Na sygnat prowadzacego osoby z mniejszego kota prze-
chodza pod nogami wspétéwiczacego, przebiegajg (czworakuja)
za plecami pozostatych stojacych uczniéw, ponownie przechodza
pod nogami swojego partnera i starajg sie chwyci¢ woreczek. Po
wytonieniu zwyciezcy nastepuje zmiana pozycji i zadan w dwdjce
(ewentualnie takze kierunku poruszania sie).

5. Zabawaz elementami wzmacniania miesni brzucha, Szczur

w siadzie”

Uczniowie przyjmuja pozycje starannego siadu prostego
podpartego lub ugietego podpartego (z uwypukleniem klatki
piersiowej) na obwodzie kota. W srodku kota w pozycji siadu
klecznego siedzi nauczyciel lub jedno z dzieci, trzymajac ska-
kanke lub zwiazane szarfy (,szczur”). Nauczyciel (wyznaczone
dziecko), przektadajac przybor z reki do reki, zatacza kota wokot
wiasnego ciata po podtozu lub tuz nad podtoga. W momencie,
gdy ,szczur” znajduje sie obok konkretnego ucznia, ten unosi
zlaczone i wyprostowane w stawach kolanowych korczyny dolne.
Gdy ktoéres z dzieci nie zdazy oderwac stép od podtoza na wiasci-
wa wysokosc i zostanie ztapane przez,szczura’; nastepuje zmiana
miejsc ze srodkowym. Przy poszczegolnych seriach zabawy




nauczyciel moze zleci¢ uczniom dodatkowo utrzymywanie stép

kolejno: w zgieciu podeszwowym, w zgieciu grzbietowym oraz

w odwréceniu (supinacji).

6. Zabawa uspokajajaca z elementamiksztattowania nawyku
prawidtowej postawy ,Prawda czy fatsz?”

Uczniowie w luznej gromadzie lub na obwodzie kota w lezeniu
tytem o nogach ugietych i ramionach ustawionych w swiecznik.
Nauczyciel czyta po kolei przygotowane zdania. Po odczytaniu
prawdziwego stwierdzenia, dzieci majg za zadanie za zadanie
przyjac staranng pozycje niska Klappa. Gdy uznaja, ze zdanie jest
fatszywe, zmieniajg pozycje na skorygowana stojaca.

"

7. Zabawa uspokajajaca ,Detektyw i strzelec wyborowy”

Dzieci ustawione na obwodzie kota w pozycji siadu skrzyz-
nego. Sposréd uczestnikdw zabawy nauczyciel wyznacza dwéch
ucznidéw: najpierw detektywa (to dziecko opuszcza koto i staje
tytem do grupy) a nastepnie strzelca wyborowego, czyli dziecko,
ktoére bedzie starato sie niepostrzezenie dla detektywa mrugac
(,strzelac¢”) w strone poszczegolnych uczniéw. Pozostate dzieci
zerkajg w kierunku strzelca. Uczen, w strone ktérego mrugnat
strzelec, zmienia pozycje na staranne lezenie przodem z gtowa
utozona na rekach. Zadaniem detektywa, ktéry z chwila rozpocze-
ciazabawy odwraca sie przodem do grupy, jest zaobserwowanie,
kto petnirole strzelca. Zabawa konczy sie, gdy detektyw wihasciwie
zidentyfikuje strzelca.

Cwiczenia korekcyjne nie dotycza tylko kregostupa

Istotnym komponentem postawy ciata obok stanowigcego
jej trzon kregostupa, obreczy barkowej i miednicznej oraz gtowy
sg takze konczyny dolne. Do najczesciej wystepujacych w ich
obrebie nieprawidtowosci rozwojowych zalicza sie koslawos¢
kolan oraz ptaskostopie. W tym przypadku nalezy unika¢ spio-
nizowanych obcigzen statycznych (np. dtugotrwate stanie) oraz
przenoszenia ciezaru ciata na przysrodkowe krawedzie stép.
Oprécz ogdlnie znanych ¢wiczen chwytnych, aktywizujacych
miesnie zginacze palcéw i palucha w korekcji ptaskostopia
nalezy uwzglednia¢ takze ruchy ich zgiecia grzbietowego i po-
deszwowego oraz odwrdcenia (supinacji). Chcac przeciwdziatac
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koslawemu ustawieniu kolan, sposréd siadéw preferujemy siady:
skrzyzny oraz tzw. polski (koriczyny dolne silnie zgiete i odwie-
dzione, stopy ztagczone strona podeszwowa z obcigzeniem ich
zewnetrznych krawedzi).

Gry ruchowe z elementami korekgcji ptaskostopia

1. ,Woreczkowa wojna”

Uczniowie podzieleni na 2 podgrupy o rowne;j liczebnosci
przyjmuja pozycje stojaca w luznej gromadzie po przeciwnych
stronach ustawionej w poprzek miedzy zespotamitaweczki gim-
nastycznej (taweczke najlepiej jest ustawic¢ bokiem do goéry). Po
obu stronach przyrzadu znajduje sie taka sama ilos¢ woreczkéw
gimnastycznych (réwna lub wieksza niz liczba uczestnikow gry).
Na sygnat prowadzacego w ciggu ustalonego czasu (np. 1 minuta)
dzieci przerzucajg woreczki na drugga strone tawki, chwytajac je
palcami stop. Wygrywa druzyna, na polu ktérej znajdowato sie
mniej woreczkéw (cho¢ w pierwszej kolejnosci ocenia sie doktad-
nos¢ wykonania zadania).

2. ,Sadzenie ziemniakéw”

Uczniowie podzielenina 2 lub 3 druzyny ustawiaja sie w rze-
dach za linig startu/mety w pozycji siadu skrzyznego. Przed
kazdym zespotem znajduja sie utozone w niewielkich odstepach
3 obrecze (ewentualnie koétka ringo lub krazki) a obok kazdej
z nich po dwa woreczki gimnastyczne. Na sygnat prowadzacego
pierwsi zawodnicy z druzyn biegng we wspieciu na palcach do
kolejnych obreczy i chwytajac palcami raz prawej, raz lewej sto-
py wkfadajg oba woreczki do wewnatrz. Nastepnie po okrazeniu
potmetka wracaja do swoich druzyn i siadaja na koricu rzedu. Po
minieciu linii startu/mety przez poprzednika startuje nastepny
uczen, ktéry przy kazdej obreczy wyjmuje z niej woreczki palca-
mi raz prawej, raz lewej stopy. Sztafeta konczy sie, gdy wszyscy
zawodnicy znajda sie na pozycjach, jakie zajmowali przed roz-
poczeciem gry. System punktowania ustala nauczyciel, zwracajac
uwage przede wszystkim na doktadnos¢ wykonanego zadania
ruchowego.

Cwiczenia korekcyjne w $lizgach

1. Slizg w lezeniu tytem po taweczkach

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem na kocyku na 2 ztaczonych
pobok taweczkach, nogi skulnie, ramiona w gére

Ruch - $lizg tytem (tokcie utrzymywane szeroko);

2. Slizg w lezeniu tytem po podtodze

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem na kocyku, nogi ugiete,
ustawione poza kocykiem, ramiona wzdtuz tutowia;

Ruch - jednoczesne (lub naprzemianstronne) odepchniecia
stopami od podtoza powodujace przemieszczanie sie;

3. ,Rydwany” (2 laski gimnastyczne i kocyk na pare)

Pozycja wyjsciowa - jeden () z uczniéw lezenie przodem
na kocyku, ramiona lekko ugiete w tokciach i uniesione w gore,
chwyt obu lasek za konce, drugi (Il) — stanie przed wspo6téwicza-
cym z chwytem przeciwlegtych korncéw obu lasek;



KOREKTYWA

Ruch - | - zachowanie pozycji wyjsciowej, Il - marsz z utrzy-
maniem skorygowanej pozycji; na sygnat prowadzacego zmiana
zadan

4. ,Torpeda”

Cwiczacy w lezeniu tytem na kocyku z nogami ustawionymi
skulnie w strone drabinki. Palce stép oparte na 2-3 szczeblu,
ramiona wzdtuz tutowia. Na sygnat prowadzacego wszyscy
uczniowie jednoczesnie odpychajg sie stopami od drabinki, sta-
rajac sie wykonac jak najdtuzszy slizg. Po odepchnieciu utrzymuja
wyprostowane w stawach kolanowych nogi pod katem okoto
45° do podtoza. Cwiczenie to mozna przeprowadzi¢ w postaci
zabawowej — woéwczas wygrywa dziecko, ktéremu udato sie
najbardziej oddali¢ od drabinki.

5. Slizg w lezeniu przodem po sko$nie zawieszonych tawecz-
kach

Cwiczenia korekcyjne z przyborami (2 woreczki)

BUY .uEE]

1. Pozycja wyjsciowa - siad prosty, ramiona w bok, woreczek
w kazdej dioni
Ruch — wznos prawej nogi (przetozy¢ woreczki pod noga

zreki do reki), powrdt do pozycji wyjsciowej, nastepnie w ten sam

sposOb przetozenie woreczkdw z reki do reki pod lewa noga;

2. Pozycjawyjsciowa -siad,polski”zjednym woreczkiem mie-
dzy stopami ustawionymi w pozycji odwrécenia (supinacji),
ramiona wzdtuz tutowia, drugi woreczek w prawej dioni
Ruch - wznos ramienia a nastepnie zgiecie prawego przedra-

mienia w stawie tokciowym z umieszczeniem woreczka na wyso-

koscitopatek, zgiecie lewego przedramienia w stawie tokciowym

z umieszczeniem dtoni jak najwyzej na plecach, przekazanie

woreczka z reki do reki; uwaga: gtowe nalezy trzymac prosto; i

3. Pozycjawyjsciowa - klek podparty, palce dtoni skierowane |

do siebie, woreczki umieszczone na podtodze na wysoko- {

]

Sci twarzy |
Ruch — ugiecie ramion z dotknieciem czotem do woreczka/éw,

nastepnie wyprost do pozycji wyjsciowej;

4. Pozycja wyjsciowa - lezenie tytem, nogi ugiete, ramiona —
wzdtuz tutowia, woreczek w kazdej rece a
Ruch - wznos bioder z przetozeniem pod nimi woreczkéw

z reki do reki, nastepnie przesuniecie ramion po podfodze nad

gtowe z powtdérnym przetozeniem woreczkéw z reki do reki;

5. Pozycja wyjsciowa - lezenie tytem o nogach ugietych, ra-
miona ustawione w ,Swiecznik”, pod barkami utozone
woreczki; wspotéwiczacy w siadzie klecznym za gtowa
¢wiczacego
Ruch - uczen siedzacy stara sie wyciagna¢ woreczki spod

barkéw osoby lezacej, ktéra nie dopuszcza do tego, przyciskajac .

barki do podtogi;

6. Pozycja wyjsciowa - siad na taweczce z woreczkiem na
glowie, drugi woreczek znajduje sie pod stopami )

Ruch - przejscie do stania zzaakcentowaniem pozycji skory- i = <

gowanej i starannym przykryciem woreczka stopami, a nastepnie
przejscie do siadu;
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7. Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, glowa oparta na
rekach, woreczek w kazdej rece
Ruch - wznos ramion w gore z przetozeniem woreczkéw
z reki do reki nad podtoga, nastepnie opust ramion do utozenia
wzdtuz tutowia z powtdrnym przetozeniem woreczkéw z reki do
reki nad biodrami;
8. Pozycja wyjsciowa - siad kleczny, ramiona w ,skrzydetka”,
woreczek w kazdej dioni
Ruch - opad tutowia w przéd, przenos ramion w goére, po-
wrét do pozycji wyjsciowej, przenos ramion w bok, przejscie do
pozycji wyjsciowej;
9. Pozycja wyjéciowa - stanie zwieszone tytem do drabinki,
przed stopami utozone woreczki
Ruch - przejscie do zwisu poprzez mocne ugiecie nég
w stawach kolanowych i biodrowych po wczesniejszym chwycie
woreczkéw palcami stép;
10. Pozycja wyjsciowa — stojaca z woreczkami utozonymi na
barkach
Ruch — marsz po wyznaczonej linii (faweczce, odwréconej
taweczce, miekkim materacu) z utrzymaniem woreczkéw na
barkach;

Cwiczenia oddechowe

1. Pozycja wyjsciowa - lezenie tylem, nogi ugiete, jeden wo-
reczek utozony na klatce piersiowej, drugi - na brzuchu
Ruch - gtebokie oddechy z unoszeniem brzucha w fazie

wdechu (oddychanie torem brzusznym) i klatki piersiowej (od-

dychanie torem piersiowym);

2. Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem o nogach ugietych,
ramiona wzdtuz tutowia, woreczek w kazdej dtoni
Ruch - wznos ramion przodem w gére wraz z wdechem po-

wietrza nosem, nastepnie wydech ustami wraz z przeniesieniem

ramion do pozycji wyjsciowej;

3. Pozycjawyjsciowa - siad kleczny, ramiona wzdtuz tutowia,
woreczek w kazdej dtoni
Ruch - wznos ramion przodem w gore wraz z wdechem po-

wietrza nosem, nastepnie wydech ustami z przejsciem do pozycji

niskiej Klappa i utozeniem woreczkéw na podtozu (w nastepnym
cyklu ¢wiczenia uczen podnosi woreczki z podtoza);

4. Pozycjawyjéciowa - siad kleczny, ramiona wzdtuz tutowia,
woreczek w kazdej dtoni
Ruch - wznos ramion bokiem w goére wraz z wdechem

powietrza nosem, nastepnie przedtuzony wydech ustami wraz

z przeniesieniem ramion bokiem do pozycji wyjsciowej;

5. Pozycjawyjsciowa - siad kleczny, ramiona wzdtuz tutowia,
woreczek w kazdej dioni
Ruch - przejscie do kleku prostego potaczone z wdechem

nosem oraz wznosem ramion bokiem (do ustawienia w bok),

nastepnie przejscie do pozycji wyjsciowej potaczony z przedtu-
zonym wydechem ustami.
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Dla potrzeb szkolnego wychowania
fizycznego ¢wiczenia wprowadzajace
do nauki sportéw walki nalezy
podzieli¢ na grupy:

e (wiczenia rozciagajace,
o (wiczenia ksztattujace site,
o zabawowe formy walki.

90

Wprowadzenie

Sporty walki to grupa dyscyplin, w ktérych rywalizacja od-
bywa sie w formie bezposredniego starcia dwoch zawodnikow,
oddziatujacych na ciato konkurenta. Walka sportowa polega na
zadawaniu ciosdw rekoma (np. boks), rekoma i nogami (np. ta-
ekwondo), stosowaniu rzutéw i chwytéw (np. judo, zapasy) lub
zadawania trafien bronig bialtg (np. szermierka). Z kolei sztuki
walki to sposoby walki wrecz, w ktérych celem treningu jest
perfekcyjne wykonanie poszczegélnych elementéw techniki
(bez rywalizacji w starciu bezposrednim). Rywalizacja w sztukach
walki (jesli wystepuje) dotyczy odtworzenia ukfadéw ¢wiczen
formalnych lub innych specyficznych testéw umiejetnosci (np.
rozbijanie materiatéw o réznej strukturze i twardosci). Obecnie
czesto btednie utozsamia sie ze sportami lub sztukami walki tzw.
MMA czyli rézne systemy ,walk gladiatorskich”.

Sporty i sztuki walki sg dziedzing kultury fizycznej posiadajaca
odrebna filozofie, wywodzaca sie zaréwno z europejskiego etosu
rycerskiego, jak i dalekowschodnich zasad i kodekséw wojennych,
takich jak japonskie Bushido. We wszystkich sportach walki obo-
wigzuje etykieta powitania zawodnikéw, podziekowania za walke
oraz rozbudowany system upomnien i kar za nieprzestrzeganie
przepiséw, czy zachowania niezgodne z duchem fair play.

Na tozsamos¢ sportow walki sktada sie integracja trzech
specyficznych czynnikéw: pragmatycznego, utylitarnego i men-
talnego. Oddziatuja one na psychofizyczng i moralng edukacje
cztowieka. Sporty i sztuki walki to zatem wiecej niz dyscypliny
sportu.To formy wychowania fizycznego, edukacji obywatelskiej
(obronnej) i filozofii.

Sporty i sztuki walki mozna uprawiac¢ w kazdym wieku, dzieki
ogolnorozwojowemu charakterowi treningu oraz réznorodnosci
¢wiczen posiadajg walory treningu zdrowotnego. Moga stanowic
tzw. sport catego zycia niemalze dla kazdego bez wzgledu na
pte¢, wiek, budowe ciata czy poziom sprawnosci fizyczne;.

Aktualnie w programie olimpijskim znajduje sie pie¢ spor-
tow walki: boks, judo, szermierka, taekwondo WTF i zapasy
(styl klasyczny i wolny). Do najpopularniejszych nieolimpijskich
sportéw walki mozna zaliczy¢: ju-jitsu, karate (ré6zne odmiany),
kickboxing, czy sumo.

Cwiczenia nauki podstawowych elementéw sztuk walki moz-
na wykonywac w sali gimnastycznej lub w plenerze (niezaleznie
od pory roku). Do ¢wiczen ukierunkowanych i specjalistycznych
niezbedna jest sala z miekka mata lub przynajmniej sala wypo-
sazona w miekkie materace gimnastyczne. Cwiczacy powinni by¢
ubrani w stréj gimnastyczny (koszulka i spodenki lub dres, bez
twardych elementéw np. suwakéw). Wskazane jest ¢wiczenie
bez obuwia.

CWICZENIA WSZECHSTRONNE

W praktyce czesto okreslamy je jako ¢wiczenia ogélnoro-
zwojowe (takze o zdrowotnym charakterze), stymulujace zain-
teresowanie sportem i ksztattujace cechy wolicjonalne. Powinny



one stanowi¢ integralng cze$¢ wychowania fizycznego w szkole
podstawowej oraz wstepny etap szkolenia mtodego adepta
sportéw walki.

Sedenteryjny tryb zycia sprzyja powstawaniu ograniczen
funkcjonalnych, dystonii migesniowej i zmniejszaniu zakresu
ruchu w stawach. Moze to prowadzi¢ do wad postawy, coraz
powszechniejszych wsréd dzieci i mtodziezy. Zatem jednym
z pierwszych celéw przygotowania do nauki sportéw i sztuk
walki jest osiggniecie optymalnego poziomu gibkosci. Nalezy
pamieta¢, ze na wielko$¢ ruchomosci stawdw maja wptyw row-
niez czynniki zewnetrzne — temperatura otoczenia (przy wyzszej
temperaturze gibkos$¢ wzrasta), pora dnia (rano jest najnizsza) czy
stan pobudzenia centralnego uktadu nerwowego. Ksztattowanie
gibkosci jest tatwiejsze u dzieci ze wzgledu na elastycznos¢ tka-
nek i mniejsza mase mie$niowa.

Cwiczenia rozciggajace - indywidualne

Nalezy prowadzi¢ je podczas kazdych zaje¢, najlepiej po ¢wi-
czeniach intensywniej obcigzajacych aparat ruchu. Przyktadowe
¢wiczenia gibkosci wykonywane pojedynczo:

1. W postawie stojacej wielokrotne wymachy prostych nég
w przéd w gore z dotykaniem koricami palcow stopy, wia-
snej reki wzniesionej w przod przed siebie na wysokos¢
gtowy. Cwiczenie wykonywane na obie strony.

2. W postawie stojacej wymachy w bok (do granic mozliwo-
$ci) wyprostowanej nogi. Cwiczenie wykonywane na obie
strony.

3. Stojac w rozkroku, skton w przéd, opierajac dtonie (przed-
ramiona) o podtoze przed soba.

4. Stojac w rozkroku, skretoskton do jednej nogi, opierajac
dion o stope. Cwiczenie wykonywane na obie strony.

5. Przysiad na jednej nodze (cata stopa przylega do podtoza),
druga noga odstawiona w bok, skfon tutowia wraz z posze-
rzaniem rozkroku. Cwiczenie wykonywane na obie strony.

6. Przysiad na jednej nodze (cata stopa przylega do podtoza),
druga noga odstawiona w bok, naprzemienne ugiecia
i wyprosty nog.

7. Podpor lezac przodem (opierajac dtonie lub przedramiona
o podtoze), uniesienie wyprostowanej nogi w tyt. Cwiczenie
wykonywane na obie strony.

8. Siad rozkroczny, skton w przéd, zblizajac klatke piersiowa
do podtoza.

9. Siad rozkroczny, skretoskton, zblizajac klatke piersiowa do
nogi. Cwiczenie wykonywane na obie strony.

10. Siad rozkroczny, ugiecie jednej nogi do wewnatrz, skreto-
skton z chwytem oburacz za podudzie (kostke, stope) wy-
prostowanej nogi. Cwiczenie wykonywane na obie strony.

11. Siad rozkroczny, skrety tutowia ze sktonem.

12. Siad z ugietymi nogami i ztaczonymi stopami. Opierajac
rece (przedramiona) na udach (kolanach) zblizanie nég do
podtoza.

SPORTY WALKI
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13. Siad prosty, z jedng noga ugieta. Chwyt oburacz rekoma za
stope nogi ugietej i wyprost nogi. Cwiczenie wykonywane na
obie strony.

14. Siad prosty, przejscie do lezenia tylem i przenos wyprosto-
wanych nég za gtowe (lezenie przewrotne).

15. Lezenie tytlem, podpdr tukiem lezac tylem (mostek) na
barku z przenosem dalszej reki za glowe w skos. Cwiczenie
wykonywane na obie strony.

16. Lezenie przodem, dtonie oparte o podtoze na wysokosci
barkéw, wyprost ragk, wznos gérnej czesci ciala.

17. Lezenie przodem, dlonie oparte o podtoze na wysokosci
barkéw, wyprost rak, wznos gérnej czesci ciata, z jedno-
czesnym wznosem nog w tyt.

Cwiczenia rozciggajace ze wspotéwiczacym

1. W postawie stojacej opierajac jednoimienne rece na barku
wspotéwiczacego, wielokrotne wymachy prostych nég
w przéd w gére. Cwiczenie wykonywane na obie strony.

2. Stojac w rozkroku naprzeciw siebie, skton w przéd, opie-
rajac rece o barki wspétéwiczacego.

3. Stojac tytem do siebie, rece w gére, chwyt za rece wsp6t-
¢wiczacego i uniesienie w gére wykonujac niewielki skion
w przéd.

4. Stojac naprzeciwko siebie, oparcie jednej nogi na barku
wspotéwiczacego. Cwiczenie wykonywane na obie strony.

5. Siad rozkroczny, skretoskton, zblizajac klatke piersiowa do
nogi, z pomoca wspotéwiczacego. Cwiczenie wykonywane
na obie strony.

6. Siad rozkroczny naprzeciw siebie, chwyt za rece, naprze-
mienne sklony (jedna osoba wykonuje skton tutowia
w przod, a druga w tyh).

CWICZENIA KSZTALTUJACE SILE
MIESNIOWA

Kolejnym celem realizowanym podczas zaje¢ przygotowaw-
czych do nauki sportéw i sztuk walki bedzie ksztattowanie sity
miesniowej. Szczegdlng uwage powinno sie zwrdci¢ na miesnie
posturalne, a wiec te, ktére uczestniczg w utrzymaniu pionowej
postawy ciata.

Z I"l : Cwiczenia ksztattujace site - indywidualne

Przyktadowe ¢wiczenia sity wykonywane pojedynczo:
Przysiady na catych stopach.

Ugiecia ramion opartych o sciane.

Czotganie na brzuchu, do przodu i do tytu.

Czotganie na plecach - odpychajac sie nogami i skrecajac
tuléw, do przodu i do tytu.

Marsz w podporze tytem.

Lezenie przewrotne i skton w siadzie rozkrocznym.

7. Zlezenie tylem jednoczesny wznos ramion i nég.

HwnN =
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8. Zlezenia tytem naprzemienne ugiecia i wyprosty nég (tzw.
~rowerek”).
9. ,Mostki” na barkach.
10. ,Mostki” na glowie.

Cwiczenia ksztattujace site ze wspotéwiczacym

Przyktadowe ¢wiczenia sity wykonywane ze wspotéwicza-
cym:

1. Stojac tylem do siebie, opierajac sie plecami jednoczesne
przysiady na catych stopach.

2. Lezac tylem ze splecionymi nogami, jednoczesne sklony
tutowia.

3. Jednaosobaw niewielkim rozkroku, druga wykonuje stanie
na rekach na stopach wspétéwiczacego, marsz na rekach
i nogach.

4. Jedna osoba z pary w podporze lezac przodem, druga
chwyta nogi wspétéwiczacego - marsz na rekach (tzw.
Jtaczka”).

5. Jedna osoba z pary w podporze lezac przodem, druga
chwyta nogi wspétcwiczacego - ugiecia ramion (tzw.
~pompka”).

6. Jedna osoba z pary w postawie rozkrocznej, druga w le-
Zeniu przodem chwyta wspotcwiczacego za podudzia na
wysokosci kostek. Przycigganie sie rekoma (poprzez ugiecie
ramion) do n6g wspétéwiczacego.

7. Jedna osoba w postawie rozkrocznej, druga w lezeniu
tytem, chwyta wspotéwiczacego za podudzia na wysoko-
sci kostek. Nogi uniesione do pionu, wznosy i opusty nég
wyprostowanych.

8. Jednaosobaw postawie rozkrocznej, druga w lezeniu tytem
zuniesionymi nogami trzymanymi przez wspotéwiczacego,
mostki na gltowie.

9. Jedna osoba w siadzie ugietym, trzyma podudzia wsp6t-
¢wiczacego stojacego naprzeciw. Osoba stojgca wykonuje
naprzemiennie siady i powstania (poprzez ugiecie i wyprost
noég).

ZABAWOWE FORMY WALKI

Istotnym elementem nauki podstaw sportéw i sztuk walki
sg ¢wiczenia ze wspotéwiczacym ze wspotzawodnictwem, czyli
zabawowe formy walki. Dla potrzeb zaje¢ rekreacyjnych (wycho-
wania fizycznego) mozna wyréznic kilka rodzajéw zabawowych
form walki, w zaleznosci od celu: unikniecie zderzenia, wytracenie
przeciwnika z réwnowagi, uwalnianie z chwytéw, krepowanie
ruchéw przeciwnika, usuniecie przeciwnika z danego obszaru,
wtracenie przeciwnika na ustalone miejsce, obrona terytorium
i whasnosci, kompleksowe rozstrzygniecie bezposredniego star-
cia. Przyktadowe zabawowe formy walki:

1. ,Matador”

Jeden ¢wiczacy z wyprostowanymi przed soba ramionami

(rece ztozone jedna na drugiej) stara sie z biegu (3-4 m) dotkna¢

SPORTY WALKI
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przeciwnika (na wysokosci klatki piersiowej, barkow), wspotéwi-
czacy stara sie zejs¢ z linii ataku (np. wykonujac pétobrot).
2. Wytracenie zréwnowagi 1

Cwiczacy staja réznoimiennymi bokami, trzymajg sie za bliz-
sze rece (prawa za lewa), poprzez pchniecia, pociggniecia (reka)
lub balans ciatem staraja sie wytraci¢ przeciwnika z rownowagi
(oderwanie stopy od podtoza jest rbwnoznaczne z porazka).

3. Wytracenie z r6wnowagi 2

Cwiczacy staja jednoimiennymi bokami, rece splecione
(oplatajac ramiona wspotéwiczacego), jednoimienne, blizsze
stopy ustawione blisko siebie, palcamizwrécone w przeciwnych
kierunkach, poprzez pchniecia (biodrem), pociagniecia (reka)
lub balans ciatem staraja sie wytraci¢ przeciwnika z rownowagi
(oderwanie stopy od podtoza jest rbwnoznaczne z porazka).

4, ,Zapasy1”

Cwiczacy naprzeciw siebie, jednoimiennym bokiem, chwy-
taja sie w pot (tak aby jedna reka przechodzita tytem za plecami,
a druga przed brzuchem konkurenta), zadanie to uniesienie
przeciwnika (oderwanie od podtoza stopy jest rbwnoznaczne
z porazka).

5. ,Sitowanie plecami 1”

Cwiczacy tytem do siebie, chwytaja sie pod rece, na sygnat
pochylajac sie starajag sie oderwac konkurenta od ziemi (nie
wolno schodzi¢ do przysiadu lub kleku).




6. Wytracenie zrownowagi 3

Cwiczacy w przysiadzie, przodem do siebie, chwytaja sie za
rece, na sygnat ciagnac lub pchajac staraja sie wytracic z réwno-
wagi konkurenta.

7. ,Zapasy 2”

Cwiczacy w kleku obunéz naprzeciw siebie, chwytajg sie
po rece (splatajac rece za plecami wspotéwiczacego), staraja sie
przewréci¢ przeciwnika na mate (nie wolno wstawac).

8. ,Walka wezy”

Cwiczacy w podporze przodem, przodem do siebie. Nogi
ztaczone (mozna trzymac nogami np. pitke, aby uniemozliwic¢
wykonanie rozkroku), na sygnat staraja sie przewréci¢ przeciwnika
poprzez chwyt za reke (pociagniecie lub odepchniecie).

9. ,Rodeo”

Jeden z ¢wiczacych na czworaka, drugi siada na jego plecach
(nie dotykajac nogami podtoza), na sygnat kleczacy stara sie
zrzuci¢ siedzacego balansem ciata — nie odrywajac rak ani nég
od podtoza. Cwiczenie wykonywane na zmiane.

Uwaga: nalezy dobiera¢ ¢wiczacych o zblizonej masie ciata!
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10. ,Sumo”

Cwiczacy stoja naprzeciw siebie w ograniczonym polu (np.
materac, koto hula-hop itp.), na sygnat staraja sie usunac prze-
ciwnika z pola zabawy (poprzez wypchniecie badz uniesienie)
lub zmusi¢ go do podparcia dowolng czescig ciafa.

11. ,Sitowanie plecami 2”

Cwiczacy tytem do siebie, chwytaja sie po rece, starajg sie
wypchnaé przeciwnika z wyznaczonego pola walki.
12. ,Zapasy 3"

Cwiczacy w kleku ze splecionymi rekoma za plecami wsp6t-
¢wiczacego (tak aby jedna reka przechodzita tytem za plecami,
a druga przed brzuchem konkurenta), staraja sie wypchna¢
(wyprowadzic) przeciwnika poza wyznaczone pole walki (kto
pierwszy dotknie jakakolwiek czescia ciata pola poza wyznaczo-
nym obszarem - przegrywa).

13. Przecigganie

Cwiczacy stoja naprzeciw siebie nie przekraczajac przecia-
gnietej pomiedzy nimi linii, chwytaja sie za rece, na sygnat prébuja
wciagnac przeciwnika na linie.

14. ,Katuza”

Cwiczacy naprzeciw siebie chwytaja sie rece staraja sie
wciggna¢ (wepchngé) konkurenta w wyznaczone pole (koto,
materac).

g

15. ,Walka kogutow”

Cwiczacy naprzeciw siebie w przysiadzie, rece przed soba,
skaczac i uderzajac w rece wspétéwiczacego starajg sie wytracic
przeciwnika z rownowagi (nie wolno chwytac).
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Sport dzieci to nie tylko trening, to réwniez zadania wycho-
wawcze, edukacyjne i zdrowotne. Zdajac sobie sprawe z faktu, ze
adaptacja poszczegdlnych organéw i uktadow jest wielce ztozona,
trzeba umiejetnie — z uwzglednieniem wiedzy podstawowej —
dostosowac trening, obciazenia, a przede wszystkim sktadowe
obciazenia - objetos¢ i intensywnosc.

Nalezy z zelazng konsekwencjg przestrzegac¢ zasady, ze
obcigzenia treningowe musza $cisle wspoétgrac z rozwojem bio-
logicznym mtodego adepta sportu. Czeste btedy w nauczaniu
gier zespotowych przejawiajace sie nasladownictwem treningu
dorostych w pracy z dzie¢mi sg gtéwna przyczyna eliminowania
ze sportu mtodych osobnikéw obdarzonych w wielu przypadkach
talentem i motywacja.

W kazdej z gier zespotowych dazy sie do uzyskania satys-
fakcjonujacego wyniku sportowego, ktéry odbierany jest po-
wszechnie, jako rezultat wysitku cztonkéw catej druzyny. W walce
sportowej i w przygotowaniu do niej wszystkie dziatania i ich
efekty sg autentyczne (zmeczenie, ryzyko, zadowolenie, rozpacz,
pozytywne dziatanie, wspétpraca, tacznos¢ z widownia).

Atrakcyjnosc¢ i popularnosc¢ gier zespotowych wynika z ich
dostepnosci. Gry sg wspaniata forma kontaktu spotecznego, uczg
wiezi wewnetrznych (w zespole) i zewnetrznych (z otoczeniem),
wychowujac jednoczesnie partneréw i czynnych obserwatoréw.
Takie walory jak dzielno$¢, pomoc dla innych, zdyscyplinowanie
sg dostrzegane nie tylko w czasie meczéw, ale rowniez w pod-
stawowej dziatalnosci zespotu.

Rywalizacja sportowa w czasie meczu i bezposrednia kon-
frontacja z przeciwnikiem dostarcza bodzcow, ktére nakfaniaja
zawodnikow do ciagtego podnoszenia swoich kwalifikacji
sportowych. Uczy to zasad czystej gry, wyzwala pomystowosc,
samodzielno$¢ oraz wytrwato$¢ w dazeniu do zatozonego celu.
Zwykle uzyskuje sie to w zespole zintegrowanym, a wysoki po-
ziom integracji jest jednym z warunkéw sukcesu.

Gry zespotowe, szczegolnie wsrdd dzieci, okreslamy jako pro-
ces dydaktyczny uczacy dziata¢ z mysla o wykorzystaniu swojej
szansy w przysztosci. Gry narzucaja uprawiajacym je dzieciom
réwniez pewne zadania w zakresie motorycznosci, podstawowej
techniki danej gry zespotowej oraz takich wartosci jak empatia.
Zwiazek gier zespotowych z dziatalnoscig na rzecz innych (tych
blizszych w zespole), ktére sg wynikiem realizacji celu zespotu
tworzy warunki do ksztattowania asertywnych umiejetnosci
cztonkéw okreslonej druzyny. Wartoscia gier zespotowych jest
to, izwynik sportowy tworzy sie w zbiorowym wysitku jej uczest-
nikéw, co jest ogromnga wartoscig wychowawcza.
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Zatozenia ogolne:
jak najwiecej swobodnego ruchu na Swiezym po-
wietrzu,
wpajanie nawykow czystosci, higieny osobistej, zdy-
scyplinowania i zasad dobrego wychowania,
nie nalezy zmuszac dzieci do form nauczania, ktore s
nudne i nie interesujace ¢wiczacych,
nalezy uwzglednia¢ w programie nauczania powiaza-
nia z naturalnym Srodowiskiem szkolnym,
nalezy zainteresowac rodzicéw wartoscia uprawiania
pitki noznej przez dzieci.

Zatozenia szczegé6towe:

dbatos¢ o wszechstronny rozwéj fizyczny majacy na
celu ochrone i utrzymanie dobrego stanu zdrowia
(czesty kontakt z nauczycielami WF i lekarzami);
korzystanie z szerokiego zasobu srodkéw, metod,
zasad i form nauczania a szczegdlnie z gier i zabaw
ruchowych;

korelowanie gier i zabaw z trescia ¢wiczen ksztattuja-
cych prawidtowy bieg, uczenia skokéw na elastycznym
podfozu oraz rzutéw dobranymi przyborami;
zabieganie o zainteresowanie dzieci formami ruchu
(ogranicza¢ w miare potrzeb forme $cistg), urozmaicac
¢wiczenia réznorodnoscig stosowanej intensywnosci
i faczy¢ je z rozwojem wyobrazni tatwe, ciekawe
i krdtko trwajace;

dobieranie form ruchu, gier, ktdre nie ograniczaja
naturalnych form ruchu;

uwzglednianie w elementy uwypuklajace spryt,
zrecznosc, koordynacje ruchowa;

nie stosowa¢ ¢wiczen z duzymi obcigzeniami, ktére
wymagaja zwiekszonej koncentradji psychicznej.
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PORADY METODOLOGICZNE

Wprowadzenie

O popularnosci pitki noznej wsréd dzieci wiedza rodzice
i nauczyciele, wiedza wszyscy. Wychodzac naprzeciw temu
zainteresowaniu Polski Zwigzek Pitki Noznej z jednej strony
organizuje rézne formy rozgrywek dla chtopcéw i dziewczat,
zdrugiej dba o szkolenie szerokich rzesz nauczycieli, instruktorow
i treneréw, ktérym powierza sie fachowaq opieke zaspokajajaca
to zainteresowanie poprzez nauczanie w formie wielokierunko-
wych ¢wiczen.

Nie nalezy przy tym zapomina¢, ze nauczanie i doskonalenie
pitki noznej przebiega dwutorowo: w programie zaje¢ wychowa-
nia fizycznego w szkole oraz w przebiegu szkolenia klubowego.
Zatozenia sg podobne, ale ich realizacja r6zna. Wynikajg one z r6z-
nych warunkéw i ré6znych celéw. W szkotach zajecia wychowania
fizycznego w ograniczonym programowo czasie majg na celu
z jednej strony zacheci¢ dzieci do czynnego korzystania z zajec
ruchowych i ewentualnie zainteresowac je regularnym udziatem
w zajeciach sportowych w wybranej dyscyplinie sportowej. Z dru-
giej zas korzystac z ¢wiczen korektywnych, wypowiadajacych
walke nadwadze, wadom postawy.

W realizacji wycinka programu WF w szkotach podstawowych
i srednich dotyczacych nauczania pitki noznej nalezy oprzec sie
na wieloletnim programie szkolenia pitkarzy, ktéry uwzglednia
podziat na 5 etapdw szkolenia (nauczania i trenowania). W naszym
konkretnym planie zajec¢ z pitki noznej dotyczy: etapu wstepnego
(do 10r. zycia) oraz etapu podstawowego (11-13 lat).

W pierwszym etapie akcent szkolenia potozony jest zdecy-
dowanie na: gry i zabawy ruchowe, elementarne umiejetnosci
i rozwijanie zainteresowan. W drugim etapie zdecydowany nacisk
ktadzie sie na: wszechstronng technike, stymulacje potencjatu
motorycznego i ksztaltowanie cech woli.

Etap nauczania wstepnego (zywiotowego
uprawiania pitki noznej) do 10 roku zycia

Ten pierwszy, przygotowawczy etap zainteresowania pit-
ka nozna jest okresem intensywnego rozwoju biologicznego
catego organizmu dziecka, a takze szybkiego rozwoju umysto-
wego. Stosownie do predyspozycji i mozliwosci dzieci w tym
etapie opracowano program wychowania fizycznego dla szkoét
podstawowych i srednich. W programie nauczania pitki noznej
potozono nacisk na:

e zachecanie dzieci do uczestniczenia w zajeciach prowadzo-
nych przez nauczycieli WF w szkotach, a instruktoréw lub
treneréw w klubach sportowych (szkotki, akademie pitki
noznej);

e wielokierunkowe rozwijanie sprawnosci fizycznej ogdinej
jako przygotowanie do nauczania sprawnosci ukierunkowa-
nej i specjalnej w pitce noznej;

e zapoznanie ¢wiczacych z podstawami techniki i taktyki.



Sprawnosc specjalna - Technika

dobieranie takich form gry w pitke nozng, ktére dzieci najbar-
dziej lubia (zabawy, gry) przy ograniczaniu do niezbednego
minimum formy Scistej;

dobieranie gier i zabaw (gtéwnie w formie sztafet) tak, aby
¢wiczacy mogli pokonywac fatwe przeszkody w sposéb wy-
magajacy sprytu, zrecznosci, szybkosci;

zwracanie uwagi, aby ¢wiczenia nie trwaty zbyt dtugo i nie
byty zbyt meczace (duza intensywnos¢ — mate obcigzenie);

nauczanie poszczegoélnych elementéw techniki, w szczegél-
nosci uderzen i przyjec pitki w syntetycznym ujeciu,,przyjmij
- podaj” - jedna noga przyjmuje, druga uderza, prowadzenie
pitki,prowadz — podaj lub strzelaj”;

ksztattowanie umiejetnosci odbierania pitki przeciwnikowi;
rozwijanie szybkosci, zrecznosci w aspekcie dynamicznych
zmian kierunkéw poruszania sie z pitka i bez pitki (wybieganie
na pozycje);

bezwzgledne uczenie i wymaganie od ¢wiczacych operowa-
nia pitkg obiema nogami;

zwracanie uwagi na prowadzenie pitki noga dalsza od prze-
ciwnika;

zwracanie uwagi na skutecznos$¢ (celnos¢) podania pitki.

Sprawnosc specjalna - Taktyka

pamieta¢, ze kazda forma gry stanowi najbardziej ulubiong
cze$¢ zajec szkoleniowych dla dzieci i to dla nich przede
wszystkim zabawa, dlatego w tym etapie nauczania w szcze-
golnosci, nie nalezy jej ogranicza¢ wygérowanymi wymaga-
niami czy zadaniami;

nie nalezy rowniez dokonywac w grze ustalen i podziatow na
poszczegdlnych pozycjach w druzynie (gra,wszyscy atakuja
— wszyscy bronig”);

czesto nagradzac stownie nawet drobne zagrania, a ograni-
czac¢ uwagi krytyczne;

ksztattowac takie formy ¢wiczen, ktére tworzac podstawy
ksztattowania elementarnych nawykéw ruchowych, stanowia
po6zniej podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne;
w stosowanych formach nauczania uwzgledniac takie zadania,
ktore przyzwyczajaja ¢wiczacych do tak specyficznych ruchéw
jak czucie pitki, ocena lotu i odbicia pitki w warunkach gry;
uczy¢ wspotpracy z najblizszym partnerem;

w formie gier wykorzystywac mate gry (od 4 x 4 do 6 X 6) na
mate bramki, lekkimi pitkami.

Etap nauczania podstawowego

W tym okresie nalezy pamieta¢, ze zaczyna sie (po etapie

spokojnego rozwoju biologicznego), bardzo wazny takze w dzia-
talnosci sportowej, okres dojrzewania, ktéry u wielu przebiega
gwattownie, powodujac zaburzenia w koordynacji ruchowej,
powodujac zwiekszenie pobudliwosci nerwowej, zdolnosci
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Zatozenia ogdlne:

stopniowe przechodzenie z fakultatywnego sposobu
prowadzenia zaje¢ do kierowanego przez trenera
zaje¢ zaplanowanych i bardziej zdyscyplinowanych
metodycznie;

wyrazniejsza réznica miedzy nauczaniem dzieci
w szkotach na lekcjach WF, a praca szkoleniowa
z dziecmi, ktdre objete sa opieka i kontrolg trenerdw
klubowych.

Zatozenia szczegdtowe:

dalsze doskonalenie poznanych elementéw techniki
i taktyki w poprzednim etapie, nauczanie i doskona-
lenie trudniejszych;

wykorzystanie wtasciwosci rozwojowych organizmu
do racjonalnego ksztattowania umiejetnosciz zakresu
sprawnosci ogélnej i specjalnej (sita, wytrzymatosc,
skocznos¢, drybling, blokowanie, odbieranie pitki);
dobdr éwiczen (tresci, zakresu, objetosci, obciazenia)
do whadciwosci psychofizycznych cwiczacych;
umiejetne sterowanie zajeciami sportowymi (fago-
dzenie ostrosci okresu dojrzewania).
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pamieciowej. Nastepuje w tym okresie chwilowe, naturalne
obnizenie poziomu sprawnosci, z czego wychowawcy fizyczni
muszg zdawacd sobie sprawe i traktowad je ze zrozumieniem
i spokojem.

Z definicji wynika, ze trening sportowy jest procesem dtugo-
trwatym a w strategii przygotowania, utrzymania i zakonczenia
szkolenia, a tym samym kariery zawodniczej jest racjonalny po-
dziat zadan, ktéry nosi nazwe pracy w racjonalnie ustalonych
etapach. W etapie nauczania nastepuje poznawanie réznorod-
nych elementéw sprawnosci ogdélnej i sprawnosci specjalnej.
W nastepnym, réwniez wieloletnim okresie szkolenia nastepuje
trenowanie, czyli doskonalenie na poziom mistrzowski pozna-
nych wczesniej elementéw. Nawigzujac do konkretnego podzia-
tu, w etapie nauczania podstawowego dochodzi do doskonalenia
poznanych na poziomie elementarnym sprawnosci ogélnej
i specjalnej oraz dalsze poznawanie nowych, trudniejszych form.
W nowych warunkach zaje¢ treningowych, a szczegdlnie w znacz-
nie trudniejszych i bardziej wymagajacych warunkach, towarzy-
szacych walce sportowe;j.

Sprawnosc¢ ogolna

e Ksztattowanie przede wszystkim szybkosci i wytrzymatosci
jako cech dominujacych w pitce noznej z ukierunkowaniem
na typ wysitku fizycznego i potrzeb wynikajacych z charak-
teru i tresci walki sportowej (sprinty z réznych pozycji wyj-
$ciowych, ze zmiana kierunku biegu, na krétkich dystansach,
biegi interwatowe, akumulujace wysitek zbiezny z przebie-
giem czasu gry);

e Ksztattowanie innych cech motorycznych, niezbednych do
wykonywania ¢wiczen i walki sportowej (np. sita, koordynacja
ruchowa, skocznos¢);

e Ocena sprawnosci ogdlnejikontrola jej poziomu za pomoca
badan, préb, sprawdzianéw i testow.

Sprawnos¢ specjalna

e Doskonalenie wszystkich elementéw techniki z akcentem na
forme fragmentéw gry w ¢wiczeniach3x1,3%x2,4x2,1x1;

e Nauczanie w formie Scistej dryblingu, zwodéw, odbierania
pitki, blokowania i doskonalenie tych elementéw w formie
fragmentéw gry;

e Stawianie zadan akcentowania w matych grach wskazanych
elementow techniki, np. gry na jeden kontakt z pitka, gry bez
przyjecia pitki, podan pitki po podtozu tylko lewa noga, itp.;

e Zwracanie szczegdlnej uwagi na korekte najwazniejszych
btedéw w operowaniu pitka;

e Akcentowanie ¢wiczen doskonalacych skutecznos¢ strzatéw
obiema nogami w warunkach powtarzalnoscii czestotliwosci
ruchow;

e Nauczanie i doskonalenie podstawowych form atakowania
i bronienia w matych grach od 4 x 4 do 6 x 6 (na mate bramki
bezbramkowy, z bramkami);



Wolne przechodzenie z gry na wszystkich pozycjach, do préb
ustalania gry na okreslonych pozycjach w formacjach obrony,
pomocy, ataku i bramkarza w matych grachod 4 x4do 6 x 6
z przechodzeniem do gry wtasciwej 11 x 11;

Nauczanie prostych form statych fragmentéw gry w bronie-
niu i atakowaniu;

Organizacja meczéw miedzyklasowych, miedzyszkolnych,
takze w formie turniejéw.

PRAKTYKA NAUCZANIA | DOSKONALENIA
CWICZEN

Klasa IV - zabawy

JTrzeciak” - akcent na wykorzystanie szybkosci i zrecznosci.
Cwiczacy w kole co dwa kroki dwdjkami jeden za drugim.
Na zewnatrz kota wychodzi wystepowa¢ dwojka dzieci. Na
sygnat jeden ucieka, drugi goni. Uciekajacy stara sie dobiec
do dowolnej dwdjki i zatrzymac sie przed pierwszym z dwdjki,
w tym momencie ostatni z utworzonej tréjki ucieka natych-
miast przed gonigcymi. Przy ztapaniu uciekajacego nastepuje
zmiana rél. Zabawa trwa 3-4 minuty.

sLepsi zonglerzy” — akcent na wykorzystanie szybkosci,
zrecznosci i zonglerki pitka. Ustawienie w rzedach, Réwna licz-
ba ¢wiczacych w rzedach. Przed kazdym rzedem w odlegtosci
15 m lezy pitka. Na sygnat do pitki startujg pierwsi z rzedu,
chwytaja ja, podrzucajg i w powietrzu podbijajg okreslona
liczbe razy (w zaleznosci od decyzji trenera) w powietrzu.
Zwyciezarzad, ktory pierwszy ukonczy prébe. Zabawy mozna
powtdrzy¢ kilka razy. Odmiana: po dobiegnieciu do pitki,
nalezy podbic jg noga (zamiast podrzucac reka).
»~Dokladniejsi podawacze” - akcent na doktadne podanie
pitki po podtozu oraz przyjecie dowolng lub okreslong czescia
stopy. Cwiczacy w rzedach naprzeciw siebie w odlegtosci
8-10 m. Jedna pitka na dwa rzedy. Na sygnat pierwsi z rzedéw
podaja pitke okreslong (dowolna) czescia stopy do partnera
stojacego naprzeciw i biegna szybko na koniec swego rzedu.
Partnerzy przyjmuja pitke okreslona (dowolng) czescia stopy
jednej nogi, a podaja pitke zwrotnie druga noga. Wygrywa
rzad, ktory szybciej ukonczy zadanie. Odmiana: uderzenie
pitki bez przyjecia, zmiana miejsc do przeciwnych rzedéw.
»~Dokladniejszy szereg” — akcent na doktadne podania pitki
po podtozu, oraz przyjecia okreslong (dowolng) czescia stopy.
Cwiczacy w szeregach naprzeciw siebie w odlegtosci 8-10 m.
Odstepy w szeregach w odlegtosci 3 m. Pierwsi z szeregow,
kazdy z pitka. Na sygnat podania pitek okreslong (dowolna)
czescig stopy do partnera w przeciwnym szeregu. Wygrywa
szereg, ktory wczesniej zakonczy ¢wiczenie. Odmiana: poda-
nie pitki bez przyjecia, po podaniu zmiana miejsc za pitka.
~Mysliwy” — akcent na prowadzenie pitki i celno$¢ uderze-
nia jej w biegu, umiejetnos$¢ wyboru dogodnego miejsca
na boisku. Dowolna liczba ¢wiczacych na organizowanej
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przestrzeni (w zaleznosci od liczby ¢wiczacych). Wyznacza
sie,,mysliwego” z pitka, ktéry otrzymuje zadanie trafi¢ w do-
godnej sytuacji wybranego uciekajacego, ktéry po trafieniu
staje sie mysliwym. Odmiana: dwdch mysliwych, trafienie
okreslong czescia stopy.

Klasa IV - ¢wiczenia ksztattujace
i doskonalace technike

1. Gra,tenis nogami”

Akcent na uderzenia pitki nogami, dowolna czescia stopy.
Uderzenia pitki w powietrzu, po odbiciu od podnéza, z pétwo-
leja, udem. Zagrywka sposobem okreslonym przez trenera, np.
podrzut pitki rekami — uderzenie prostym podbiciem, itp. Uprosz-
czone przepisy tenisa lub pitki siatkowej. Boisko o wymiarach
20 x 10 m lub zblizone do tych wymiaréw. Siatka lub tasma na
wysokosci 1 m.

2. Uderzenia pitki wewnetrzng czescia stopy — po podtozu
do partnera w odlegtosci 8-10 m, ktéry z okreslonej pozycji
wyjsciowej przyjmuje pitke wewnetrzng czescia stopy tak,
aby moégt jg podad partnerowi ta sama czescia stopy —druga
noga. Odmiana: ze startem do pitki z powrotem na pozycje
wyjsciowa (p.w.).

3. Podania pitki okreslona (dowolna) czescia stopy do part-
nera — w odlegtosci 8-10 m z przewrotem w przdd i szybkim
powrotem na p.w. Partner po przyjeciu pitki wykonuje to
samo ¢wiczenie.

4. Skos$ne podania pitki z obiegnieciem przeszkody (wybie-
ganie na pozycje) —zawodnicy A i B ustawieni po przekatnej
w odlegtosci 8-10 m od choragiewek. Po uderzeniu pitki
szybkie obiegniecie przeszkody, powr6t na p.w.

5. Podaniaw tréjkach po tréjkacie ze zmiang miejsc — zmiana
»za pitka”. Uderzenia okreslone dowolna czescia stopy z przy-
jeciem lub bez przyjecia pitki. Po pewnym czasie zmiana
kierunku ¢wiczenia.

6. Podanie pitki - ¢wiczacy (A, B, C) w biegu, podanie okreslona
lub dowolna czescia stopy, z przyjeciem lub bez przyjecia
pitki. Cwiczenie wykonywane jest tam i z powrotem.
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7. Podania pitki — dowolne lub okre$long czescia stopy z przy-
jeciem i bez przyjecia pitki.

8. Podanie pitki - dowolne lub okreslong czescia stopy po
podtozu i géra ze zmiang miejsc.

Klasa IV - ¢wiczenia ksztattujace
i doskonalace taktyke

1. Nauczanie wybiegania na pozycje w ¢wiczeniu 3 X 1 —w za-
leznosci od miejsca, gdzie znajduje sie ¢wiczacy, bedacy
w posiadaniu pitki, obaj partnerzy wybiegaja w miejsce naj-
dogodniejsze do przyjecia pitki, eliminujgc do minimum
mozliwosc¢ jej przejecia przez przeciwnika.

2. Nauczanie wybiegania na pozycje (gra bez pitki) — w ¢wi-
czeniu 4 x 2. Zatozenie ¢wiczenia jak wyzej.

3. Mala gra 4 x4 na mate rameczki — gra bez bramkarzy.
Zadania w bronieniu: krycie kazdy swego; w atakowaniu:
gra z przyjecia jedng noga - podanie druga; wybieganie na
pozycje.

4. Mata gra 6 x 6 na mate bramki — gra z bramkarzami. Usta-
wienie 1-2-3. Zadania w bronieniu: strefa 3-2; w atakowaniu:
gra tylko przy podaniach pitki po podtozu strzaty - przed
oznaczona linig bramkowa.

5. Statefragmenty gry — w bronieniu: ustawianie muru, w atako-
waniu: strzat nad murem. Nauka realizacji statych fragmentéw
gry w matej grze 5 x5, 6 X 6. Po zapoznaniu ¢wiczacych z za-
sadami ustawiania muru i najprostszej formy rozegrania przez
wykonujacych rzut wolny — wprowadzanie tego elementu
w grze. O miejscu i czasie egzekwowania — decyduje trener.

6. Nauczanie gry skrzydtami w sytuacji 2 x 1. Cwiczenie pro-
wadzone po obu stronach boiska. Po zakonczeniu akgji
ofensywnej — zmiana stron i zmiana strzelcéw oraz zmiana
dla obroncow.
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7. Rugby noga - dowolne, réwne liczbowo dwie druzyny graja

ze sobg na dwie mate bramki pitka rugby. Pitka wolno opero-
wac tylko nogamii ewentualnie gtowa. Gra wprowadza duze
ozywienie i rados¢ z powodu nieoczekiwanych momentéw
gry, kiedy pitka odbija sie w réznych kierunkach. Doskonate
¢wiczenie refleksu, zrecznosci.

Mata gra z podaniem pitki do bocznej strefy — w wyznaczo-
nych, bocznych strefach boiska obydwie druzyny moga ko-
rzysta¢ w atakowaniu z ich pomocy ograniczajacej sie tylko
do zwrotnego podania pitki. Gra na bramki (bez bramkarzy).
Zadanie: wspotpraca ze ,strefowymi”.

KlasaV - zabawy

1.

»Berek parami” - akcent zwinnosci. Po wyznaczeniu dwéch
berkéw, ktérzy trzymajac sie za rece staraja sie chwycic
(przyklepac) pozostatych uczestnikéw zabawy, ktérzy na
ograniczonym polu, uciekaja przed berkami. Za ztapanego
uwaza sie otoczonego i, zamknietego” rekami berkéw raz
tego, ktéry wybiegnie za linie pola zabawy. Po schwytaniu
ztapany dotacza do dwajki berkéw, tworzac teraz trojke, itp.
Wygrywa ostatni nieztapany.

»~Mysliwi i zwierzyna” - akcent na dowolne wykorzystanie
uderzen i przyjec pitki w nawiagzaniu do tresci zabawy. Bie-
rze w niej udziat duza grupa ¢wiczacych o réwnej liczbie po
podzieleniu na dwie grupy (,mysliwych i zwierzyny”). Jako
pole zabawy stuzy koto, ,mysliwi” na obronie, ,zwierzyna”
wewnatrz. Na sygnat — ,mysliwi” — starajg sie trafi¢ pitka
«Zwierzyne', ktéra ucieka i unika trafienia. Za kazde trafie-
nie przyznaje sie 1 pkt. Grupa, ktéra w okreslonym czasie
zgromadzi wiecej punktéw zwycieza, po czym nastepuje
zamiana pdél. Odmiana: ,mysliwi” moga trafiac¢ ,zwierzyne”
w okreslony sposoéb, np. tylko wewnetrzng czesciag stopy,



tylko po przyjeciu pitki, itp. Przy wiekszej liczbie ¢wiczacych
mozna wykorzystac réwnoczesnie dwie pitki.

»Wyscig rzedéw z podaniem pitki przezbrameczke” - akcent
na dokfadnos¢ uderzenia pitki po przejeciu, bez przyjecia.
Cztery rzedy ¢wiczacych ustawionych w odlegtosci 5-8 m
od siebie. Na sygnat — pierwsi z rzedéw - podaja pitki do
rzedéw z przeciwnej strony tak, aby pitka przemiescita sie
przez swiatto matej rameczki (np. ptotka LA). Zmiana miejsc
po uderzeniu pitki do przeciwnych rzedéw. Zwycieza rzad,
ktory w okreslonym czasie zaliczy wieksza liczbe celnych
podan pitki przez rameczke.

JLepsi glowkarze” — akcent na szybko$¢ wykonania zonglerki
pitki gtowa Ustawienie w rzedach o réwnej liczbie ¢wiczacych.
Przed kazdym rzedem w odlegtosci 15 m lezy pitka. Na sygnat
- do pitki - startuja pierwsi z rzedéw, chwytaja ja, podrzucaja
i odbijajg gtowa, okreslona liczbe razy. Zwycieza rzad, ktéry
pierwszy ukonczy prébe. Zabawe nalezy powtdrzyc kilka
razy.

»+Z rogu do rogu” — akcent na szybkie prowadzenie pitki.
Pole zabawy w formie kwadratu o wymiarach 15x 15 m.
W czterech rogach oznaczono pole (2 m) cyframi od 1 do 4.
Na sygnat — kazda z czterech grup (kazdy ¢wiczacy z pitka)
- stara sie jak najszybciej prowadzi¢ pitke do najblizszego
sektora. Zwycieza druzyna, ktéra uzyska najlepszy rezultat
po minimum czterech powtérzeniach.

Klasa V - ¢wiczenia ksztattujace i doskonalace
technike

1.

Gra,tenis uniwersalny” - akcent na uderzenia pitki dowolng
czescig ciata (noga, gtowa, barkiem, klatka piersiowq). Po
kazdym uderzeniu pitki nad siatka (tasma) nalezy sprintem
obiec choragiewke i powrdcic na swoje miejsce. Przepisy gry
jak w ,tenisie noga"
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2. Strzaly po podaniu od trenera - akcent na celnos¢ i sposéb
uderzenia pitki na mata bramke (bez bramkarzy lub z bram-
karzem). Grupa ¢wiczacych w odlegtosci 20 m od bramki
zongluja pitka nogami po kolejnym odliczeniu. Na sygnat
gtosu trenera stojacego z boku grupy i wywotanie cyfry,
podanie pitki do trenera — bieg w kierunku bramki — strzat
z odlegtosci 10 m, po podaniu zwrotnym - bieg za pitka -
powrot — zonglerka.

3. Strzaly po prowadzeniu pitki slalomem - akcent na szybko$¢
i doktadnos$¢ prowadzenia pitki. Na wybranej czesci boiska
mata bramka i przygotowane choragiewki (znaczniki). Cwi-
czacy podzieleni na dwie grupy po obu stronach bramki
¢wicza ze skakanka. Na sygnat trenera, wywotany zostawia
skakanke, biegnie do pitek, prowadzi jag miedzy choragiew-
kamiw kierunku bramki - strzela, podaje pitke do swej grupy
i przechodzi do drugiej grupy, skad w okreslonej kolejnosci
powtarza ¢wiczenie z drugiej strony.

4. Podania pitki w trojkach dwiema pitkami - akcent na do-
ktadnos¢ podan bez przyjecia pitki. Cwiczacy A i C ustawieni
w odlegtosci 5-8 m od srodkowego B, ktéry po kazdym po-
daniu pitki od A podaje ja z powrotem, obraca sie twarzg do
Ci powtarza z nim ¢wiczenie. Co pewien czas zmiana $rod-
kowego w trojce.

5. Podania w trojkach dwiema pitkami - akcent na wysoka
intensywnos¢ i szybkos$¢ ¢wiczacego (C) bez pitki, ktory
obciazony jest przez ok. 1-2 min prostopadtym uderzeniem
pitki ze strony partneréw (AiB). Cwiczacy C przebiega dystans
5-10-metrowy kilkakrotnie tam i z powrotem. Po oznaczonym
czasie zmiana partneréw.

6. Podania po podiozu i w powietrzu w trojkach dwiema
pitkami - akcent na r6znorodnos$¢ uderzen pitki, wykonywa-
nych bardzo szybko. Ustawienie ¢wiczacych i sposéb podan
jak na rycinie.
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7. Drybling ze zmiang nogi prowadzacej pitke — akcent na

blokowanie przeciwnika i operowanie noga dalsza od ataku-
jacego. Cwiczenie wykonywane podczas dryblingu wymaga
szybkiej, kilkakrotnej zmiany nogi, bedacej w kontakcie
z pitka.

Odbiér pitki przeciwnikowi przy wslizgu z tytu lub z boku
-z akcentem przestrzegania przepisu o grze dozwolone;j.

Klasa V - ¢wiczenia ksztattujace i doskonalace
taktyke

1.

Gra rekami ze strzatlem gtowa - akcent na wspétprace z part-
nerami przez podania pitki (gra zespotowa w atakowaniu —
przechwytywanie pitek w bronieniu). W grze bierze udziat od
pieciu do osmiu ¢wiczacych na boisku o wymiarach ,orlika”.
Zdobywanie bramek przez podrzut pitki rekami, tylko gtowa.
Czas gry 2 x 15 minut.

Mata grupa 3 x 3 zakcentem na strzelanie bramek - w ata-
kowaniu i krycie kazdy swego w bronieniu na dwie bramki
(z bramkarzami). Czas gry 2 x 10 minut.

Gra w ,dziadka” - z akcentem na utrzymywanie sie przy
pitce jak najdtuzej. W grze biora udziat dwa zespoty po 4-6
¢wiczacych. Podania (rodzaj) okresla trener.

Podanie pitki ze zmiana miejsc w dwéjkach - A skosne
podanie pitki do B i bieg na pozycje A. B uderza pitke prosto-
padle do A1 i biegiem na pozycje B1, itp.

Przyktad realizacji statych fragmentéw gry przy wrzucie
z linii bocznej - akcent na szybkos¢ wykonania i przestrze-
ganie przepisu dotyczacych tego elementu. W drugiej fazie
nauczania lub doskonalenia wrzutu — wtaczenie go do gry.
Przykfad realizacji statych fragmentéw gry przy wrzucie
zrogu - akcent na szybkie wykonanie tego elementu zwa-
nego,krétkim rogiem”. W drugiej fazie nauczania lub dosko-
naleniu tego elementu — witaczenie go do gry.

Mata gra 2 x 2 na otwarte bramki - akcent na krycie w pojedyn-
kach 1 x 1. Z uwagi na duzy stopien zmeczenia - ograniczenie
czasu gry, np. 2x 5 min z aktywna przerwa okoto 5 minut.
Gra szkolna 4 x 4 w formie treningu - gra z akcentem krycie
kazdy swego, walki w pojedynkach 1 x 1, wybieganie na po-
zycje orazz mozliwoscig innych zadan okreslonych przez na-
uczyciela. Turniej na zasadach losowania, a w btyskawicznym
finale spotykajg sie przegrani i zwyciezcy ze zwyciezcami.

Klasa VI - zabawy

1.

~Mysliwy z nagonka” - akcent na celno$¢ uderzen pitki do
ruchomego celu, wyszukiwanie miejsca najbardziej korzyst-
nego na boisku. Po wyznaczeniu dwdch, trzech ,mysliwych”
reszta ¢wiczacych rozbiega sie po wyznaczonym polu zaba-
wy. Kazdy z,mysliwych”posiada,broi” w postaci pitki, reszta
bez pitek. Na sygnat zaczyna sie ,polowanie” polegajace na
trafieniach pitka uciekajacych. Wygrywa ostatni z uciekaja-
cych, ktéremu udato sie unikna¢ trafienia.
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»Sztafeta krzyzowa” - akcent na szybkie prowadzenie pitki
po linii krzywej. Cwiczacy ustawieni w czterech rzedach
w ksztatcie krzyza. Pierwsi z rzedéw po stronie zewnetrznej
w posiadaniu pitki. Na sygnat - szybkie prowadzenie pitki na
zewnatrz kazdego rzedu - podanie kolejnemu partnerowi
w rzedzie i ustawienie sie na koncu kolumny. Zwycieza rzad
(druzyna), ktéry pierwszy ukonczy zabawe. Po ogtoszeniu zwy-
ciezcy, zabawe nalezy powtérzy¢ w odwrotnym kierunku.
»Dlugie uderzenie pitki do celu” — akcent na celne uderzenie
pitki przygotowujace do dosrodkowania. Celem moze by¢
koto srodkowe boiska lub podobne koto wyznaczone w in-
nym miejscu. W zabawie biorg udziat dwie grupy (druzyny)
o réwnej liczbie ¢wiczacych (2 do 4 pitek). Rywalizujgce dru-
zyny ustawione naprzeciw siebie na liniach 20 m od obwodu
kota, w srodku dwaj ¢wiczacy, ktdrzy przyjmuja pitkii podaja
je kolejnym ¢wiczacym swej druzyny, a jego miejsce zajmu-
je wykonujacy zadanie. Proba trwa 4-6 kolejek. Zwycieza
druzyna uzyskujgca wiekszg liczbe celnych dosrodkowan.
Oczekujacy na kolejke wykonujg dowolne ¢wiczenia gimna-
styczne..

»Podaj pitke i biegnij” - akcent na celne podanie pitki i sprint
miedzy przeszkodami. Do zabawy nalezy wykorzystac: 2 pitki,
12 choragiewek, 2 ptotki LA. Cwiczacy ustawienie w czterech
rzedach w odlegtosci 15-20 m od siebie. Na sygnat: uderzenie
pitki pod ptotkiem tak, aby przemiescita sie za linie startu
przeciwnego rzedu. Po uderzeniu pitki — bieg na druga strone
obiegajac slalomem 3 choragiewki. Kolejny ¢wiczacy z prze-
ciwnego rzedu powtarza identyczne zadanie, kiedy poprzed-
nik minie jego linie startu, itd. Po zajeciu miejsc sprzed startu,
zakoniczenie sztafety. Za wzorowe wykonanie zadania 20 pkt,
a za kazdy btad 1 pkt ujemny. Wygrywa druzyna z lepszym
wynikiem punktowym.

JIraf do kota” — akcent na orientacje (wyczucie) miejsca
uderzenia pitki. Do zabawy wyznaczy¢ nalezy 2 kota, wiek-
sze o $rednicy 15-20 m, mniejsze 3 m. Cwiczacy ustawieni
dwdjkami na obwodzie duzego kofta. Stojacy tytem do srodka
i przodem z pitkami - tworza dwie druzyny. Na sygnat pod-
rzut pitki do stojacego tytem, ktéry uderzeniem przed siebie
(ponad soba), stara sie trafi¢ do matego kota (1 pkt). Po kaz-
dym uderzeniu ¢wiczacy w parach zamieniajg sie miejscami.
Wygrywa druzyna, ktdra szybciej zdobedzie okreslong liczbe
punktow.

Klasa VI - éwiczenia ksztattujace
i doskonalace technike

1.
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Strzaly w korytarz - dwie druzyny po o$miu ¢wiczacych,
z ktérych czterej z pitkami na boisku 20 x 10 m, w korytarzu
o szerokosci 2 m, dwie pitki lekarskie. Na sygnat pierwsza
czwérka uderza pitki starajac sie trafi¢ w swojq pitke lekarska
z odlegtosci minimum 3 m. Po kazdej serii oblicza sie celne
trafienia i ustawia na poprzednie miejsce. Zwycieza druzyna,
ktéra uzyska lepszy wynik trafien.
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Uderzenia pitki gtowa w rzedach - akcent dokfadnos¢ ude-
rzen (podan) pitki gtowa. Cwiczacy w rzedach w odlegtosci
5-8 m od podajacego pitke rekami. Uderzenie pitki gtowa
doktadnie do raki bieg na koniec rzedu. Odmiana: uderzenie
pitki gtowa w wyskoku.

Podania pitki w czworoboku ze zmiana miejsc — A podanie
pitki do B, ktéry po przyjeciu lub bez przyjecia podaje ja
w miejsce A1, a sam biegnie na miejsce B1, itd.

Podania diagonalne - prostopadte pitki w tréjkach. A poda-
nie diagonalne do B, ten prostopadle do C, nastepnie C
skosnie do wybiegajacego na pozycje A1 — A1 podanie pitki
do B - powrét na p.w.

Podania pitki po prostej (krétkie) i po przekatnej (Srednie)
- A, Bbokiem do siebie i przodem do C. Zawodnik A podanie
do wbiegajacego C, ktéry podaje pitke po przekatnej do B,
a nastepnie wykonuje zwrot, biegnie w kierunku prostopa-
dtego podania B i podaje pitke po przekatnej do A.

Podania pitki w czworoboku - ¢wiczacy ustawieni w odle-
gtosci okoto 10 m od siebie. Podania pitki: A-B, B-C, C-D, itd.
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Wszyscy ¢wiczacy biegng za pitka po obwodzie czworoboku.
Po pewnym czasie, zmiana kierunku biegu.

Podania dwiema pitkami do srodkowych - ktérzy stojac
tytem do siebie, zmieniajg miejsca na zewnatrz. Co pewien
czas zmiana ¢wiczacych w $rodku i na zewnatrz.
Prostopadte i poprzeczne podania pitki z atakowaniem
przyjmujacego — ustawienie tréjkami naprzeciw siebie.
Cwiczacy A prostopadte podanie pitki do B i natychmiastowy
atak na przyjmujacego, itd.

Klasa VI - ¢wiczenia ksztattujace
i doskonalace taktyke

1.

Podanie pitki w trojkach na krotkie i srednie odlegtosci —
uderzenie noga zewnetrzna, przyjecie noga wewnetrzna.
Odmiana podania bez przyjecia pitki.

Kombinacja skosnych podan pitki — na krétkie odlegtosci
z prowadzeniem po linii prostej.

Prostopadte podania pitki ze zmiang miejsc - tak zwana
zmiana lotna.
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4. Podania pitki ze zmiang miejsc - tak zwana zmiana prowa-
dzona, najpierw przy statycznej obecnosci przeciwnika,
potem przy jego aktywnym dziataniu obronnym.

5. Prosta kombinacja ofensywna - przeprowadzana wzdtuz
linii bocznych boiska (skrzydtami).
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Testy sprawnosci

W pracy szkoleniowej z zawodnikami stosowane s3
testy naborowe, kwalifikujace wybrane jednostkiz duzych
grup zamierzajacych uprawia¢ wybrana dyscypling sportu
oraz testy oceniajace pewne etapy tej pracy w zakresie
sprawnosci 0gdlnej oraz sprawnosci specjalnej.

W pracy nauczyciela WF w szkofach podstawowych
i $rednich testy nie odgrywajq takiej roli, jak w sporcie
wyczynowym, ale i tutaj opracowano szereg préb, ktre
moga stuzy¢ do zbadania poziomu sprawnosci, gtéwnie
ogolnej, w poczatkach uprawiania danej dyscypliny
sportowej, a péZniej do oceny ewentualnych postepéw
tej sprawnosci u wychowankdéw.

Testy uwydatniaja pewne cechy ¢wiczacych, ktdre s
mniej widoczne w trakcie wykonywanych wiczer w stan-
dardowych zajeciach sportowych. Pozwalaja dostrzec
wybrane umiejetnosci ruchowe, odrdzniajace jednych od
drugich. W tym zamysle zamieszczamy jako przyktad dwa
testy dla dzieci w opisywanych kategoriach wieku.
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7. Gra na 4 bramki - akcent na zmiane kierunku atakowania
bramki przeciwnika w zaleznosci od zaistniatej sytuacji do
zastosowania lepszego rozwigzania taktycznego.

8. Gra 11x 11 na boisku standardowym - jako adaptacja do
wykorzystania ustalen trenera (nauczyciela) do proponowa-
nych miejsc (pozycji) w druzynie. Gra pod kontrola i mozli-
wosciami korekty zadan popetnianych btedéw, itp.

Test Sprawnosci Ogdlnej dla Dzieci i Mtodziezy
(MOSIR Jarostaw) uczniowie klas IV i V szkoty podstawowej

1. Préba szybkosci (bieg 30 m po tréjkacie)
Miejsce: sala gimnastyczna, boisko.
Sprzet: 3 choragiewki, taSma miernicza, kreda, stoper Wykonanie:
na sygnat gwizdkiem - start z pozycji lezac przodem - bieg sprin-
tem z obiegnieciem choragiewek bokiem. Dwie proby, pierwsza
z obciagnieciem choragiewki z prawej strony, druga z lewej.
Ocena: 6,0s 10 pkt

0,1s 0,5 pkt mniej

2. Préba zwinnosci (bieg po kopercie)

Miejsce: Sala gimnastyczna, boisko

Sprzet: 5 choragiewek o wys. 1,20 m, gwizdek, stoper, tasma
miernicza.

Wykonanie: na wybranym miejscu prostokat oznaczony cho-
ragiewkami o wymiarach 5 x 3 m. Na sygnat gwizdkiem - start
z wysokiej pozycji po komendzie ,gotéw”. Bieg sprintem droga
B-E-C-D-E-A, omijajac choragiewki (bez dotkniecia). Bieg wyko-
nywany jest 3-krotnie. Przy omijaniu choragiewki A informowany
jest,jeszcze 2 razy ... jeszcze raz”. Po trzeciej rundzie, dotkniecie
choragiewki A powoduje zatrzymanie stopera przez mierzacego
czas.

Ocena: wynik proby stanowi czas uzyskany w trzech nieprzerwa-
nych obiegach zygzakiem



26 s i mniej 5 pkt

27 s 4 pkt
28s 3 pkt
29s 2 pkt
30s 1 pkt

31siwiecej  0pkt
3. Préba skocznosci (skok w dal z miejsca)
Miejsce: sala gimnastyczna, boisko ze skocznia.
Sprzet: tasma miernicza, grabki (w sali gimnastycznej materace).
Wykonanie: ustawienie w miejscu oznaczonym linig (na progu),
stopy réwnolegle do siebie — ugiecie ndg w kolanach - zamach
rak do tytu - skok z mocnym zamachem rak w przdd z odbicia
obundz.
Ocena: miara odlegtosci od linii (progu) do tylnej krawedzi piety
(skoku w centymetrach

Test sprawnosci ogolnej dla trampkarzy (J. Talaga)

1. Préba szybkosci biegowej (bieg na 30 m)

Miejsce: boisko, bieznia, sala gimnastyczna.

Sprzet: tasma miernicza, stoper, gwizdek.

Wykonanie: na sygnat,gotéw” - gwizdek - start z pozycji wyso-
kiej — sprint na dystansie 30 m.

Ocena: préba przeprowadzona jest dwukrotnie (w trampkach).
Zalicza sie lepszy czas z doktadnoscig do 0,1 s.

Punktacja: 53-55s 5 pkt
56-59s 4 pkt
6,0-6,2s 3 pkt
6,3-64s 2 pkt
6,5-665s 1 pkt

2. Préba skocznosci (skok wzwyz)

Miejsce: boisko, sala (piaskownica, materace), stojaki LA z po-
przeczka.

Sprzet: miarka do skoku, stojaki, (materace).

PILKA NOZNA
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Wykonanie: rozbieg — skok nad poprzeczka zgodnie z przepisami.
Préba wykonywana jest dwukrotnie.
Ocena: liczy sie lepszy wynik.
Punktacja: 105 cm 5 pkt
99-95cm 4 pkt
94-90 cm 3 pkt
89-85cm 2 pkt
83-80cm 1 pkt
3. Préba sity (naginanie, prostowanie rak)
Miejsce: sala, boisko.
Sprzet: faweczka gimnastyczna.
Wykonanie: naginanie, prostowanie rak (petny wyprost w tok-
ciach) w podporze lezac przodem.
4. Proéba gibkosci (sktony tutowia).
Miejsce: sala, boisko.
Sprzet: materac.
Wykonanie: z lezenia tytem - sktony tutowia w przéd do palcéw
nog i z powrotem.

Ocena: 12 razy 5 pkt
11-9razy 4 pkt
8-9razy 3 pkt
5-4razy 2 pkt
3-1razy 1 pkt

5. Préba skocznosci (trojskok z miejsca).
Miejsce: boisko, sala.
Sprzet: skocznia do skoku w dal (materace).
Wykonanie: z wyznaczonej linii, z pétprzysiadu do odbicia obu-
néz — skok na jedna i druga noge - ladowanie na obie nogi na
piaskownice (materac).
Ocena: préba wykonywana jest dwukrotnie, liczy sie lepszy
wynik.
Punktacja 3m 5 pkt

2.99-2.89 4 pkt

2.88-2.78 3 pkt

2.77-2.70 2 pkt

2.69-2.50 1 pkt

Test Sprawnosci Specjalnej (dla trampkarzy)

1. Zonglerka pitki noga.

Miejsce: boisko, sala.

Sprzet: pitki, stoper

Wykonanie: na sygnat,¢wicz” badany podbija pitke nogami do-
wolnym sposobem w czasie 30 s bez upadku pitki na podtoze.
Ocena: zalicza sie najlepszy wynik z trzech kolejnych prob
Punktacja: 20 i wiecej podbi¢ 10 pkt

19 9.5 pkt
18 9.0 pkt
17 8.5 pkt
16 8.0 pkt
15 7.5 pkt
14 7.0 pkt
13 6.5 pkt
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12 6.0 pkt
10 5.0 pkt
8 4.0 pkt
6 3.0 pkt
5 2.0 pkt
3 1.0 pkt

2. Zonglerka pitki gtowa.

Miejsce i sprzet: jak w pierwszej probie.
Wykonanie: podbijanie pitki glowa w ciggu 20 s
Ocena: zalicza sie najlepszy wynik z trzech préb.
Punktacja: 15 i wiecej podbi¢ 10 pkt

14 9 pkt
13 8 pkt
12 7 pkt
1 6 pkt
10 5 pkt
9 4 pkt
8 3 pkt
7 2 pkt
6 1 pkt

3. Prowadzenie pitki zakonczone strzatem.

Miejsce: boisko, sala - trasa z siedmioma znacznikami w odste-
pach 3 m.

Sprzet: 2 pitki, siedem znacznikéw, tasma miernicza, bramka
3 X2 m, stoper.

Wykonanie: na sygnat ,gotéw - start” z wyznaczonej linii pro-
wadzenie pitki slalomem miedzy znacznikami. Po minieciu
ostatniego znacznika - strzat prawag noga z linii 3 m od ostatniej
przeszkody - bieg na linie startu — slalom druga pitka - strzat
ta sama nogg, ale z pdtobrotu. Nastepnie préba wykonywana
jest z drugiej (lewej) strony. Jezeli w pierwszej probie po starcie
pierwsza proba rozpoczynana jest z prawej strony zawodnika,
to w drugiej — pierwszy znacznik nalezy mierzy¢ z lewej strony
i strzaly wykonywane sa lewa noga rowniez prostym i wewnetrz-
nym podbiciem.

Punktacja: 15,0 s i ponizej 10 pkt
15.1 9.5 pkt
15.2 9.0 pkt
15.3 8.5 pkt
15.4 8.0 pkt
15.5 7.5 pkt
15.6 7.0 pkt
15.7 6.5 pkt
15.8 6.0 pkt
15.9 5.5 pkt

Dodatkowo za kazdy celny strzat 1 pkt (w sumie 4 pkt).

4. Grauproszczona 4 x4.

Miejsce: boisko o wymiarach do pitki recznej.

Sprzet: dwie bramki 5 X 2 m, tasma miernicza, pitki, stoper.
Wykonanie: gra na czas 2 X 25 minut ze zmiang stron i 10 minut
przerwa.

Ocena: obserwacja udziatu w grze poszczegoélnych graczy przez
trenera i dokonanie oceny punktowej wedtug uznania dot.
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sprawnosci i inklinacji w bronieniu i atakowaniu — w skali od 0
do 10 punktéw.
Punktacja ogdlna:

= Zonglerka noga

= Zonglerka glowa 10 pkt
= Slalom z pitka 20+4 pkt
= Gradx4 10 pkt
= Razem 50 + pkt
Ocena: bardzo dobra 40-50 pkt
dobra 39-25 pkt
dostateczna 24-15 pkt

niedostateczna ponizej 15 punktéw

Test Sprawnosci Specjalnej dla Dzieci (MOSIR Jarostaw)

1. Zonglerka noga.

Miejsce: boisko, sala.

Sprzet: pitki nr 4 lub do siatkéwki, stoper.

Wykonanie: na sygnat ,¢wicz” podbijanie pitki noga z podtoza,
dowolnym sposobem (noga, udem, gtowa) w czasie 30 s. Po
upadku pitki na podtoze prébe nalezy powtoérzyd.

Ocena: 30 podbic¢ (kontaktow) pitki — 10 punktéw. Za kazde 3
kontakty pitki z noga — odja¢ 1 punkt.

2. Slalom pomiedzy choragiewkami (na odcinku 25 m).
Miejsce: boisko, sala

Sprzet: pitki, 6 choragiewek (palikdw), stoper, taSma miernicza
Wykonanie: na sygnat,gotéw — gwizdek” start do prowadzenia
pitki miedzy choragiewkami (odlegtosci od linii startu 5 m, odle-
gtosci miedzy choragiewkami — 3 m, odlegto$¢ od ostatniej do
mety 5 m.

Ocena: poprawnie wykonana préba (bez dotkniecia przeszkody)
na czas z doktadnoscig do 0,1 s.

Punktacja: 80s 10 pkt
9-10s 9 pkt
11-12s 8 pkt
13-14s 7 pkt
15-16's 6 pkt
17-18s 5 pkt
19-20s 4 pkt
21-22s 3 pkt
23-24s 2 pkt
25-26s 1 pkt

3. Strzaly po podaniu pitki od bramki.

Miejsce: boisko z wyznaczonym miejscem préby.

Sprzet: 2 choragiewki, bramki 5 x 2 m, tasma miernicza, pitki.
Wykonanie: dwaj trenerzy (starsi zawodnicy) i bramkarz do
pomocy. Uczestnicy préby na linii startu, trening z pitkami obok
stupkéw bramki w odlegtosci 12 m od linii koncowej. Kazdy
z ¢wiczacych strzela po podaniu pitki przez trenera: a) gtowa
w wyskoku, b) wewn. cz. stopy nogi prawej z powietrza, c) taki
sam strzat noga lewa; kazdy wykonuje po 5 strzatéw wymienio-
nymi sposobami.
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Wprowadzenie

W Polsce pitka siatkowa jest obecnie druga co do popular-
nosci gra zespotowa. Cieszy sie duzym uznaniem kibicéw dzieki
dobrym od lat wynikom polskiej reprezentacji oraz wysokiemu
poziomowi wspoétzawodnictwa klubowego. Wzbudza takze duze
zainteresowanie jako dyscyplina uprawiana amatorsko w ramach
szeroko pojetej mody na bycie sprawnym i nurtu sportu dla
wszystkich. Podobnie jak wszystkie gry zespotowe wymaga od
profesjonalnych zawodnikdw najwyzszego poziomu sprawnosci
fizycznej. Natomiast wsréd amatoréw i dzieci jej trenowanie
i nauczanie pozwala na wszechstronne ksztattowanie motorycz-
nosci oraz cech wolicjonalnych. Jednoczes$nie rozpatrujac pitke
siatkowa pod katem specyfiki rywalizacji sportowej, dostrzega sie
jej wyraznag odrebnos¢ od pozostatych zespotowych gier sporto-
wych. Uwaza sie j3 za jedng z najmniej kontaktowych dyscyplin,
a co sie ztym wiaze, o niskim poziomie agresji. Jednoczesnie pitka
siatkowa jest najbardziej zespotowa sposréd zespotowych gier
sportowych, gdyz w zadnej innej powodzenie akgji nie zalezy tak
bardzo od dziatan indywidualnych. Stad dyscyplina ta stwarza
wyjatkowe mozliwosci ksztattowania u dzieci odpowiedzialnosci
za dziatanie catego zespotu.

Specyfika pitki siatkowej widoczna jest takze w pro-
cesie szkolenia. Jest ona trudna dyscypling do nauczania
mtodszych dzieci. Gra w pitke siatkowag — nawet wytacznie
w postaci uproszczonej — wymaga bowiem opanowania znacz-
nych umiejetnosci technicznych. Niezbedne jest opanowanie
- choc¢by w podstawowym zakresie — techniki odbi¢ sposobem
oburacz gérnym, aby rywalizacja druzyn lub pojedynczych
zawodnikéw w przypadku gry 1x 1 byta atrakcyjna i ciekawa.
Brak takich umiejetnosci powoduje, ze dzieci czesto znieche-
caja sie do siatkowki. Dlatego wifasnie nauczyciel powinien tak
konstruowac zadania podczas nauczania podstaw pitki siatko-
wej, azeby nie polegaty one tylko na zmudnym doskonaleniu
techniki odbi¢, ale dawaty dziecku jak najwiecej satysfakgcji
i radosci z ruchu i uproszczonych form gry.

Kolejnym zagadnieniem bardzo istotnym w procesie szkole-
nia jest pozorna,statycznos¢” gry. W pitce siatkowej przemiesz-
czanie sie po boisku odbywa sie na duzo mniejszym obszarze
niz w innych grach. Podstawowe sposoby poruszania sie to
krok dostawny, skrzyzny, naskok do ataku. Ograniczajg sie one
zazwyczaj do przemieszczen rzedu 2-5 metréw. Bieg wystepuje
znacznie rzadziej, zazwyczaj w sytuacji, kiedy pierwsze odbicie
pitki byto niedokfadne i kolejny zawodnik musi dogonic¢ lecaca
pitke. Inne sposoby poruszania sie po boisku, jak rzut, pad, wy-
korzystuje sie najczesciej na wyzszym poziomie zaawansowania.
Ponadto ¢wiczenia doskonalace technike polegaja gtéwnie
na wykonaniu odbicia i oczekiwaniu na kolejne powtérzenie.
Takie zachowania wchodza dzieciom w nawyk i stad gra w pitke
siatkowg w szkole rzadko cechuje sie dlugg wymiang pitki i tzw.
Lrozegraniem na trzy”. Dlatego podczas nauczania i doskona-
lenia techniki odbi¢ nalezy pamieta¢ o wprowadzaniu zadan



dodatkowych po odbiciu pitki i ciagtego przemieszczania sie
pomiedzy kolejnymi odbiciami pitki. Zadanie to jest szczegdlnie
trudne, gdyz poprawne wykonanie odbicia sposobem gérnym
lub dolnym nastepuje w miejscu. Dlatego nalezy mozliwie czesto
konstruowac ¢wiczenia wedtug schematu: przemieszczenie sie —
zatrzymanie — odbicie - kolejne przemieszczenie sie.

Gry, zabawy oraz ¢wiczenia
ogolnorozwojowe wprowadzajace
do nauczania pitki siatkowe;j

Jedna najtrudniejszych umiejetnosci do opanowania przez
dzieci, jest wykonanie odbicia z dwdch nég. Dlatego podczas
¢wiczen ogdélnorozwojowych i zabaw nalezy doskonali¢ te
umiejetnos¢ oraz ksztattowac koordynacje ruchowa. Zadania te
stopniowo wprowadzane w klasach 1-3 stanowig dobrg podsta-
we do nauczania pitki siatkowej (takze innych gier zespotowych)
w klasach 4-6. Kolejnym istotnym elementem jest ksztattowanie
sity miesni obreczy konczyn gérnych oraz umiejetnosci rzucania
pitki celem przygotowania do nauczania zagrywki tenisowe;j
i ataku.

Przyktadowe ¢wiczenia:

1. Podskoki lub wieloskoki przodem do kierunku na jednej
nodze po linii od boiska, zmiana nogi;

2. Dwa (lub wiecej) podskoki przodem do kierunku na prawe;j
nodze z prawej strony linii, dwa podskoki po lewej stronie,
po serii podskokéw, zmiana nogi;

3. Dwa podskoki przodem do kierunku na prawej nodze
z prawej strony linii, dwa podskoki na lewej nodze z lewej
strony;

4. Bokiem do kierunku dwa podskoki na nodze kierunkowej

z tytu linii, nastepnie z przodu linii, zmiana nogi kierunkowej

(drugim bokiem);

Cwiczenie j.w. na nodze tylnej;

6. Bokiem do kierunku dwa podskoki obunéz z tytu linii, na-
stepnie z przodu.

7. Przodem do kierunku podskoki raz z jednej raz z drugiej
strony linii;

8. Cwiczenie j.w. po dwa podskoki;

Cwiczenia te w trudniejszej formie moga by¢ stosowane na
dalszych etapach nauczania. Ciekawszg i atrakcyjniejsza forma re-
alizacji przytoczonych zdan skocznosciowych i koordynacyjnych
jest wykorzystanie tzw.,,drabinek koordynacyjnych”

9. Rzuty pitka jednoracz z linii 3 m przez siatke i dogonienie
pitki za nim znajdzie sie za linig koncowa przeciwnej strony
boiska, zmiana konczyny gérnej;

10. Cwiczenie j.w. rzut oburacz zza gtowy z zaakcentowaniem
w koncowej fazie ruchu zgiecia stawéw nadgarstkowo-pro-
mieniowych;

11. Jak w éw. 9, 10 tylko rzut zza linii koricowej;

v
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12. Jakw ¢w. 9-11 tylko préba ztapania pitki po dwéch lub jednym
skoztowaniu pitki (stopien trudnosci nalezy dostosowac do
mozliwosci dzieci);

13. Rzut pitki oburacz przodem z przysiadu - kto dalej;

14. Rzut pitki oburacz tytem z przysiadu (jak pitka lekarska) — kto
dalej;

15. Toczenie pitki jednoracz po linii od boiska;

16. Koztowanie pitki oburgcz po liniach od boiska w marszu,
podczas przemieszczania sie krokiem dostawnym.

In, in, cut, out lcky shufle o0° w powletrzu
(Bokiam)
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Zabawy wprowadzajace do pitki siatkowe;j
oraz oswajajace z pitka

Zabawy te maja na celu przede wszystkim ksztattowanie
koordynacji ruchowej oraz koordynacji wzrokowo-ruchowe;.
Ponadto istotg ich jest oswojenie z pitka, jej chwytaniem i ksztat-
towanie czucia gtebokiego odpowiadajacego za kontakt koriczyn
gornych z pitka tzw. ,czucia pitki”.

1. ,Siatkarz patrzy”

Odmiana zabawy,Babajaga patrzy”z ta réznica, ze siatkarzem
na poczatku jest nauczyciel i stoi przodem do grupy. Na hasto ,raz,
dwa, trzy” grupa przemieszcza sie do przodu. Na hasto ,siatkarz
patrzy”grupa zatrzymuje sie na jedno tempo, badZ na dwa tempa.
W rozwinieciu zabawy dzieci moga przemieszczac sie krokiem
dostawnym w przéd a nastepnie bokiem oraz przyjmowac po
zatrzymaniu postawe siatkarska.

2. ,Podrzucanie pitki”

Grupa w luznej gromadzie. Kazde dziecko trzyma pitke. Nastep-
nie ja podrzuca i ma za zadanie ztapac nad gtowa, przed soba w proste
rece. W trakcie chwytu ma wykona¢ przysiad. W miare opanowy-
wania umiejetnosci chwytania pitki dodajemy zadania dodatkowe
po podrzucie takie jak: klasniecie nad gtowa, za plecami, pod noga,
wykonanie obrotu, sktonu, przysiadu, siadu, lezenia przodem.

3. ,Berekz pitka”

W grupie jedna osoba wyznaczona jest berkiem. Druga osoba
trzyma pitke, dzieki czemu nie moze by¢ zberkowana. Nalezy tak
podawac pitke w grupie, zeby zberkowanie kolejnej osoby byto



niemozliwe.W przy duzej liczbie uczestnikéw mozna wprowadzic¢
dwie pitki.
4. ,Berek po liniach boiska”

Dzieci moga biegac tylko po liniach od boiska do siatkdwki
w kierunku zgodnych z ruchem wskazéwek zegara. Wyznaczona
osoba ma za zadanie zberkowad. W odmianie dzieci mogaq biegac
w obu kierunkach.

5. ,DzieA noc”

W parach ¢wiczacy stojg bokiem do siebie na linii Srodkowej.
Jeden rzad nazywamy ,dzie” drugi,,noc”. Na hasto prowadzacego
(dzien, noc) dany rzad ucieka krokiem dostawnym a drugi goni. Wy-
grywa rzad ktéry ztapie wiecej przeciwnikéw do linii trzeciego metra.
Nalezy pamieta¢ o zmianie nogi kierunkowej w kroku dostawnym
oraz o tym, ze kazdy rzad powinien uciekac tyle samo razy.

6. ,Pie¢ podan”

Dwa zespoty. Druzyna ma zadanie wykona¢ miedzy soba pie¢
podan. Jesliim to sie uda zdobywaja punkt. Zadaniem przeciwni-
koéw jest przeszkodzenie im, po przechwyceniu piki sami prébuja
wykonac pie¢ podan. Wygrywa zespét, ktory pierwszy zdobedzie
okreslona liczbe punktéw. Rozwiniecie moze stanowi¢ wykonanie
podania poprzez podrzucenie pitki (w tej fazie przeciwnik nie
moze przeszkadzac) i odbicie do partnera.

7. ,Dwa ognie”

Gra w dwa ognie z liczeniem punktéw za zbicie. Celem
oswojenia z siatkg mozna gra¢ na boisku z zatozong siatka. Dzieci
miodsze maja rzuca¢ pod nig, dzieci starsze moga rzucac¢ nad
siatka. Utrudnienie stanowi gra na dwie lub wiecej pitek. Przy grze
na wiekszg liczbe pitek nalezy wprowadzi¢ zasade, ze trafienie
przeciwnika w gtowe (nawet przypadkowe) karane jest utratg
przez zespdt rzucajacy wszystkich lub czesci punktéw.

8. ,Wybijanie pitki”

Kazdy ¢wiczacy ma pitke i przemieszcza sie po boisku koztujac
jaoburacz. Zadaniem ¢wiczacych jest wytracenie pitki kolegom bez
utraty wtasnej pitki. Wygrywa ten, kto najdtuzej utrzyma pitke bez
straty. Osoba, ktéra pozwolita sobie wybi¢ pitke wraca do zabawy po
wykonaniu np. 2 przysiadéw lub innego zadania dodatkowego.

Zadania do nauczania odbi¢ sposobem
goérnym i dolnym

Przystepujac do nauczania pitki siatkowej w szkole podstawo-
wej nalezy odpowiedzie¢ sobie, jaki ma by¢ gtdéwny cel naszego
postepowania. Jezeli celem nadrzednym jest usprawnienie dzieci
i opanowanie przez nie podstaw dyscypliny w takim stopniu, aby
w dalszym zyciu mogty rekreacyjnie ,odbija¢ pitki’, to mozemy
zrezygnowac z petnego egzekwowania poprawnosci wykonania
technicznego odbié. W sytuacji, gdy chcemy podopiecznych
przygotowywac do startéw w zawodach miedzyszkolnych, takie
uproszczone nauczanie jest niedopuszczalne, gdyz btedne odbi-
cia pitki beda eliminowane poprzez sedziéw. Zaleta pierwszego
podejscia jest mozliwos¢ szybszego wdrozenia elementéw gry,
nawet gry wiasciwej. Dzieki temu dzieci szybciej beda czerpaty
radosc¢ z rywalizacji. Konsekwencjg bedzie jednak brak poprawnej
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techniki odbic a przez to zgoéry przegrana pozycja zespotu w przy-
padku rywalizacji sportowe;.

Uwaga: nie narzucamy zadnego z wyzej wymienionych rozwiazan, a jedynie uwia-
damiamy konsekwencje podjetego przez nauczyciela sposobu postepowania!

Cwiczenie przygotowujace do odbicia
sposobem oburacz gérnym

1. Pokaz utozenia rak na pitce, pitka trzymana przed klatka
piersiowa, nastepnie przeniesienie jej nad gtowe, kontrola
utozenia rak, wypuszczenie pitki i zachowanie tzw. ,koszyka
siatkarskiego”, przyjecie postawy siatkarskiej do odbicia
sposobem oburacz gérnym, powtdrzy¢ kilka razy;

2. W parach jeden trzyma pitke nad gtowa ¢wiczacego, drugi
uktada na pitce rece w ,koszyk siatkarski” - zmiana po kilku
powtorzeniach;

3. Pitkatrzymana w,koszyku siatkarskim’, przysiad i wyrzut pitki
w gore (okoto 1 m), fapie pitke w ,koszyk siatkarski’, po kilku
powtérzeniach nalezy wyegzekwowac ugiecie ndg w trakcie
chwytu pitki (amortyzacja);

4.  Wyrzut pitki od dotu (proste stawy tokciowe, co stanowi przy-
gotowanie do odbicia sposobem oburacz dolnym), chwyt
pitki w ,koszyk siatkarski”;

5. Cwiczenie jw. po podrzucie obrét i chwyt, skfon tutowia,
przysiad itp.;

6. Cwiczenie j.w. po podrzucie odbicie glowg i chwyt;

7. Po podrzucie pitka koztuje o podtoge, ,podejscie” pod pitke
i chwyt;

8. Cwiczenie j.w. z zadaniami dodatkowymi jak w ¢éw. 5-6,
uatrakcyjnieniem moze by¢ podrzut na hasto w grupie i kto
pierwszy ztapie pitke poprawnie (rywalizacja), mozna wpro-
wadzi¢ podziat na zespoty;

9. ,Koszyk siatkarski” nad gtowa z pitka, wyrzut pitki w goére
i dazymy do skrécenia fazy kontaktu rak z pitkg przechodzac
ptynnie do odbicia pitki.
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Cwiczenia nauczajace i doskonalgce odbicia
sposobem oburacz gérnym

Dla poprawnego nauczenia techniki odbi¢ sposobem obu-
racz gérnym (takze innych elementéw technicznych) najwieksze
znaczenie ma wykonanie duzej liczby powtérzen ¢wiczenia przez
dziecko. Jest to z pewnoscig zmudne zadanie. Dlatego nauczyciel
powinien jak najbardziej urozmaicac ¢wiczenia, a takze mozliwie
czesto korzystac z rywalizacji indywidualnej i zespotowej jako
czynnika motywujgcego do pracy.

1. Powtdrzenie ¢wiczen 2-8 tylko z odbiciem pitki;

2. Cwiczacy stara sie 5, potem 10 razy odbic¢ pitke nad gtowa
bez straty pitki;

3. Odbicie pitki nad gtowg i klasniecie nad czotem, nastepnie
za plecami;

4. Jedno odbicie nad gtowa niskie, drugie wysokie;

Odbicie nad soba i wykonanie pétprzysiadu;

6. W dwdjkach odbicia pitki na matg odlegtos¢ z przemieszcza-
niem sie w przdéd i w tyt, z przemieszczaniem sie w prawo
i w lewo, utrudnienie stanowi zwiekszenie odlegtosci miedzy
¢wiczacymi oraz wysokosci lotu pitki;

7. Przy Scianie ¢wiczacy podrzuca od dotu pitke tak, aby mégt
ja ztapac w postawie do odbicia sposobem gérnym;

8. Cwiczenie j.w. tylko odbicie pitki;

9. Konkurs komu uda sie bez straty pitki odbic pitke 10 razy nad
gtowa.

10. Cwiczenie ,gwiazda” z dorzucaniem pitki przez ¢wiczacego
w $rodku kota, w rozwinieciu mozna wprowadzi¢ odbicie
przez srodkowego oraz rywalizacje o to, ktdra grupa wykona
zadanie z mniejszg liczba btedéw lub szybciej; ¢wiczenie
mozna realizowa¢ w wersji obracajacego sie ¢wiczacego
w srodku kota lub w wersji krazacego okregu;

11. W dwdéjkach odbicia pitki na matg odlegtos¢ z przemieszcze-
niem w przéd i w tyh, nastepnie w prawo i w lewo, utrudnienie
stanowi odbicie na wiekszg odlegtos¢ i wysokos¢;

12. Préba odbicia w dwdjkach bez straty pitki 10 razy. Konkurs,
ktéra para wykonana zadanie szybciej, utrudnienia w postaci
okreslonej minimalnej odlegtosci, jaka ma by¢ zachowana
miedzy ¢wiczacymi;

13. W dwdjkach 3 odbicia posrednie nad gtowg czwarte do part-
nera i obiegniecie go, utrudnienie poprzez zmniejszenie liczby
odbi¢ posrednich, zwiekszenie odlegtosci miedzy osobami,
mozna wprowadzac tez zadania dodatkowe, jak po odbiciu
dotkniecie linii za soba, dotkniecie kolan partnera itp.;

14. W trojkach w jednej linii jeden ¢wiczacy stoi na srodku,
pierwsze odbicie z boku na Srodek na matg odlegtos¢, dru-
gie odbicie ze srodka na bok (powrét pitki), trzecie odbicie
na drugg strone do trzeciego ¢wiczacego (duza odlegtosc)
i zamiana miejsc pierwszego i drugiego ¢wiczacego, zdrugiej
strony to samo;

15. W tréjkach — ¢wiczenie j.w. - drugie odbicie w tyt i zamiana
miejsc pierwszego i drugiego ¢wiczacego, z drugiej strony
to samo;
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16. W ustawieniu prostopadtym do siatki odbicia w dwdjkach
z egzekwowaniem doktadnosci dogrania pitki do siatki;

17. Dwa lub wiecej rzedéw uczniéw ustawionych prostopadle
do siatki, podrzut pitki i przebicie przez siatke, utrudnienie
w postaci zadania dodatkowego po podrzuceniu oraz zwigk-
szenia odlegtosci od siatki i okreslenia miejsca, w ktére ma
spasc pitka (celnos¢ i odlegtosc);

18. Dwa rzedy ustawione naprzeciwko siebie przez siatke, odbicie
pitki na druga strone i przejscie na koniec wtasnego rzedu,
utrzymanie ciagtosci odbi¢, utrudnienie przejscia na koniec
rzedu przeciwnego; mozna wprowadzi¢ rywalizacje miedzy
grupami ¢wiczacych, ktéra druzyna dituzej utrzyma pitke
w grze dostaje punkt, gra np. do 7 punktéw;

19. W dwojkach prostopadle do siatki, dogranie do siatki, wy-
stawienie i ¢wiczacy, ktéry wystawiat przebiega tytem na
druga strone siatki, zeby odebrac pike przebitg przez part-
nera, partner zaraz po przebiciu pitki takze przebiega, zeby
wystawi¢ pitke po drugiej stronie siatki — zmiana rél i kolejne
powtorzenie z zachowaniem ciggtosci akcji;

20. Fragment gry 2 x 2, rozegranie pitki na trzy z zachowaniem
statych funkcji ¢wiczacych, utrudnienie zmiana miejsc po
akgji oraz wystawienie pitki do skrzydta boiska;

. Cwiczenie j.w. - ¢wicza trzy lub wiecej dwojek, po rozegraniu
akcji dwojka ¢wiczacych przebiega na drugg strone siatki;
utrudnienie w postaci koniecznosci wystawienia do skrzydta
boiska (do antenki);

2
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Cwiczenia przygotowujace do odbicia
sposobem oburacz dolnym

1. Na sygnat prowadzacego ¢wiczacy przyjmuja pozycje do
odbicia sposobem oburacz dolnym;

2. Podania i chwyty pitek w parach toczonych po podtodze
z egzekwowaniem prostego ustawienia konczyn gérnych
w stawach tokciowych, w rozwinieciu tagczymy z przemiesz-
czaniem sie po boisku;

3. Wyrzut pitki w gdre, pozwolenie, aby pitka spadta na ziemie
miedzy wyprostowanymi konczynami gérnymi, zaakcento-
wany ruch przysiadu ;

4. Cwiczenie j.w. po koZle ztaczenie rak i przytrzymanie pitki na
przedramionach;

5. Podrzut pitki i ztapanie jej na przedramionach z jednoczesng
amortyzacjg;

6. Podrzut pitki, po koZle po dotknieciu rekami podtogi podbicie
pitki w gore;

7. Wdwojkach jeden w kleku jednonéz, rece przygotowane do
odbicia sposobem dolnym, dorzut pitki tak, aby spadata tuz
przed noga wykroczna, odbicie pitki do partnera, zmiana nogi
wykrocznej i zmiana w parze po np. 10 powtdrzeniach;

8. Cwiczenie j.w. w trakcie odbicia wstanie i przejscie noga
zakrocznag w przdd, zmiany jak wyzej;

9. Zadania 4-8 zwykorzystaniem siatkarskich paletek treningo-
wych i piteczek tenisowych;

10. Zadania 4-8 zwykorzystaniem siatkarskich paletek treningo-
wych i pitek do siatkéwki;
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Cwiczenia nauczajace i doskonalgce odbicia
sposobem oburacz dolnym

Przy nauczaniu techniki odbi¢ sposobem oburacz dolnym
mozna korzystac z tych samych rozwigzan organizacyjnych co
w przypadku ¢wiczen do nauczania odbi¢ sposobem gérnym.
Oczywiscie nalezy uwzgledni¢ specyfike techniki wykonania
tego elementu.

1. Wsiadzie rozkrocznym podrzut pitki i odbicie pitki sposobem
dolnym po koZle, na przemian odbicie koziof;

2. W pozycji stojacej na przemian odbicie pitki i koziot pitki
o podtoge;

3. Odbicia pitki sposobem dolnym nad sobg 10 razy, konkurs
kto pierwszy wykona zadanie;

4. PrzyScianie odbicie pitki o $ciane sposobem dolnym tak, aby
odbijata sie ona na wysokosci ponizej gtowy (lot pitki prawie
réwnolegty do podtogi);

5. Wysokie odbicie pitki o $ciane;

6. Nazmiane odbicie pitki sposobem gérnym i dolnym o $cia-
ne;

7. W dwdjkach jeden ¢wiczacy w siadzie rozkrocznym, drugi
dorzuca mu pitke tak, aby spadata na wysokosci stép, odbicie
w sktonie w przéd, zmiana;

8. Cwiczenie j.w. tylko stojacy ¢wiczacy odbija pitke sposobem
gornym, zmiana;

9. W dwdjkach odbicia do siebie, po kazdym odbiciu ¢wiczacy
wykonuje przysiad z dotknieciem podtogi obiema rekami;

10. W dwéjkach jeden ¢wiczacy dorzuca doktadnie pitke do
wspotéwiczacego i przyjmuje pozycje przysiadu z dotknie-
ciem rekami do podtogi, drugi oczekuje w tej samej pozycji
i w trakcie dorzutu odrywa rece od podtogi i odbija sposobem
dolnym, zmiana;

11. W dwojkach ¢wiczacy odbijaja pitke sposobem dolnym, nie
moga przekroczy¢ stopami zadanych linii np. linii bocznych
boiska;

12. W dwojkach ¢wiczacy odbija pitke 1 m przed siebie i na wy-
sokos$¢ 2 m, pozwala pitce skoztowaé i po dotknieciu dwoma
rekami podtogi odbija wysoko pitke do partnera; utrudnienie:
po drugim odbiciu ¢wiczacy dobiega do zadanej linii w przéd
badz w tyk;

13. W dwojkach odbicie na zmiane pitki o $ciane;

14. W dwodjkach przy $cianie jeden odbija pitke wysoko drugi
nisko;

15. W dwodjkach pierwsze odbicie pitki sposobem gérnym drugie
sposobem dolnym do partnera;

16. Cwiczenie j.w. tylko drugie odbicie tytem;

17. Wtréjkach w jednej linii odbicia pitki sposobem dolnym jedno
odbicie do srodka drugie na przeciwlegta strone, ¢wiczenie
mozna wykonac w wersji ze staty ¢wiczacym na $rodku badz
z tzw. zmiang za pitka (jak w ¢wiczeniu 23 dla odbicia sposo-
bem gérnym);



18. W dwojkach prostopadle do siatki, pod siatka odbicie sposo-
bem gérnym, w polu dogranie pitki do siatki sposobem dol-
nym, utrudnienie w postaci zadania dodatkowego w postaci
dobiegniecia do zadanej linii badz wykonania siadu, lezenia
itp.;

19. Cwiczenie j.w. tylko ¢wiczacy w polu najpierw z linii kofico-
wej dogrywa pitke do siatki sposobem dolnym, wykonuje
siad prosty i dobiega do linii 3 m, aby dograc¢ krétka pitke
sposobem dolnym;

20. Cwiczenie j.w. pod siatkg plas w polu, dogranie pitki sposo-
bem dolnym.

21. Wdwodjkach przez siatke jeden ¢wiczacy odbicie pitki sposo-
bem gérnym (moze by¢ w wyskoku), drugi ¢wiczacy przebija
pitke sposobem oburacz dolnym;

22. Cwiczenie j.w. pierwszy ¢wiczacy przebija pitki przez siatke
plasem, drugi dogrywa pitke do siatki sposobem dolny, do-
biega do pitki i przebija na drugg strone sposobem oburacz
goérnym;

23. Fragmenty gry zgrupy ¢wiczen doskonalacych odbicie sposo-
bem gérnym - tylko z dograniem pitki sposobem dolnym;

Cwiczenia przygotowujace do nauczania
zagrywki i ataku

Atak jest jednym z najtrudniejszych elementéw technicz-
nych w pitce siatkowej. Szczeg6lna trudnos¢ stanowi wykonanie
prawidtowego naskoku do odbicia i samo odbicie z dwdch nég.
Kolejnym trudnym zadaniem jest prawidtowe uderzenie pitki
przy konczynie gérnej wyprostowanej w stawie tokciowym.
Wymaga to odpowiedniej koordynacji ruchéw oraz wystarcza-
jacej sity miesniowej. Czesto w praktyce nauczania obserwuje
sie przypadki, ze dzieci z powodu zbyt matej sity uderzaja pitke
ugieta konczyna. Moze to stac sie blednym nawykiem ruchowym
trudnym do wyeliminowania na dalszym etapie nauczania. Dla-
tego tak wazne jest wdrozenie odpowiednio wczeséniej ¢wiczen
przygotowujacych do nauki ataku, ktére pozwolg na rozwiniecie
sity miesniowej obreczy koriczyn gérnych i rozwing koordynacje
ruchéw zwigzanych z rzutami i uderzeniami pitki nad gtowa. Cwi-
czenia te mozna wprowadzac od poczatku nauczania siatkowki
np. podczas rozgrzewki.

Dla ¢wiczen nauczajacych atak i zagrywke wzorze ruchu
zaprezentowano dla oséb praworecznych.

1. Rzutyjednoraczioburacz gérne, zza gtowy, w miejscu, z roz-
biegu, z wyskoku;

2. Koztowanie uderzeniami;

3. Chwyty pitki wyrzuconej w gore, pitka ma by¢ ztapana mak-
symalnie wysoko, z przodu, tam gdzie ma nastgpic uderzenie
pitki podczas ataku, wykonanie ¢wiczenia w miejscu oraz
w wyskoku;

4. Wieloskoki obunéz;

5. Wytupywanie (takze wyklaskiwanie) réznych rytmoéw stopa-
mi, zakonczy¢ ¢wiczenie nalezy rytmem naskoku do ataku
(,iiii raz i dwa");
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Cwiczenia nauczajace ataku

1.

4,

Cwiczacy stojg jeden krok przed linig (np. koncowg) na lewej
nodze, prawa w zakroku uniesiona badz oparta palcami
o podtoge, krok prawa noga w przéd tak, aby postawic jg na
linii boiska, dostawienie lewej stopy lekko z przodu (nalezy
wykorzystac¢ linie na boisku do okreslenia potozenia stép lub
narysowac kreda gdzie maja by¢ stawiane stopy);
Cwiczenie j.w. tylko wykonane w rytmie,,iii razi dwa’, po kilku
powtorzeniach grupa wytupuje gtosno rytm ¢wiczenia;
Cwiczenie j.w. dofgczamy wykonanie przysiadu po postawie-
niu stép a nastepnie odbicie obunéz oraz zamach koriczyna-
mi gérnymi;

Cwiczenie j.w. wyskok np. do siatki od kosza;

Uwaga: réwnolegle z ¢wiczeniami uczacymi naskoku nalezy nauczac techniki
uderzenia pitki. Stanowig one jednocze$nie przygotowanie do nauczania zagrywki
tenisowej!

5.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

Bez pitki lewa reka w gorze przed soba wskazuje miejsce
uderzenia pitki, prawa reka uniesiona i zgieta w stawie tok-
ciowym, reka dotyka karku, wyprost w stawie tokciowym tak
aby klasna¢ w lewa reke (dton);

Cwiczenie j.w. w lewej rece trzymana pitka, uderzenie w pitke
bez wypuszczania jej z reki, akcentujemy ruch nadgarstka,
mozna wprowadzi¢ uderzenie pitki zawieszonej w powietrzu
np. na chwytaku;

Cwiczenie j.w. tylko uderzenie pitki nastepuje w podtoge,
¢wiczenie wykonujemy w dwdjkach naprzeciwko siebie badz
indywidualnie przy scianie lub przez siatke (moze by¢ ona
poczatkowo obnizona);

Cwiczenie j.w. uderzenie po podrzucie lewa rekg;

Bez pitki ¢wiczacy wykonujg zamach dwoma konczynami
gornymi zatrzymujac ruch w pozycji poczatkowej do ude-
rzenia (tak jak w ¢wiczeniu 10),

Cwiczenie j.w. tylko dodajemy kolejne elementy z ¢wiczen
11-12;

Cwiczenie j.w. tylko wyrzut pitki oburgcz w gére i uderzenie
o podtoge w przypadku nauczania ataku badz o $ciane
w przypadku nauczania zagryweki;

W dwdjkach naprzeciwko siebie wykonanie wyskoku do
ataku i klasniecie o dton partnera w powietrzu;

Pitka zawieszona na chwytaku badz trzymana przez na-
uczyciela przy siatce, ¢wiczacy wykonuje naskok i uderza
w pitke;

Cwiczenie j.w. tylko po podrzucie przez nauczyciela;

Atak z wlasnego podrzutu przez siatke, przy Scianie badz
w dwojkach naprzeciwko siebie;

Atak z podrzutu partnera;

Atak po wystawie przez siatke;

W dwdjkach prostopadle badz réwnolegle do siatki jeden
wykonuje plas po odbiciu pitki sposobem goérnym, drugi
¢wiczacy wykonuje obrone

Fragmenty gry doskonalace odbicie sposobem gérnym tylko
przebicie pitki nastepuje plasem (atakiem);



Cwiczenia nauczajace zagrywki tenisowej

Cwiczenia przygotowujace do nauczania zagrywki tenisowej

s takie same jak w przypadku ataku. Po opanowaniu umiejet-

nosci uderzenia pitki przechodzi do ¢wiczen doskonalgcych po-

legajacych na zwiekszeniu przede wszystkim celnosci uderzenia
oraz jego sity.

1. W parach na linii ataku ¢wiczacy wykonujg zagrywke kieru-
jac pitke do partnera, stopniowe zwiekszanie odlegtosci od
siatki;

2. Podrugiej stronie boiska uktadamy materac, zadaniem ¢wi-
czacych jest trafienie zagrywka w materac;

3. Cwiczenie j.w. tylko ustawiamy taweczke gimnastyczng okre-
$lajaca pole, w ktére ma trafi¢ zagrywka;

4. Na siatce zawieszamy antenki w odlegtosci od siebie okoto
2 m, pitka po zagrywce ma przelecie¢ miedzy antenkami
i trafi¢ w boisko;

5. Fragmenty gry doskonalgce odbicie sposobem gérnym i dol-
nym tylko pitka wprowadzana jest do gry za kazdym razem
zagrywka;

Cwiczenia nauczajace zagrywki sposobem
dolnym

Zagrywka sposobem dolnym nie wymaga tak duzej sity
fizycznej jak zagrywka tenisowa. Dlatego nauczana jest jako
pierwsza szczegdlnie wérédd dziewczat. Jej tatwiejsza technika
pozwala na szybsze nauczenie sie tego elementu i wykorzysta-
nie go w grze. Zdarza sieg, ze nauczyciele od razu przystepuja do
nauczania zagrywki tenisowe;j.

1. Pozycja stojaca rozkroczno-wykroczna, pochylony tutéw,
prawa reka prosta w stawie fokciowym opuszczona w doét
wykonuje ruchy wahadtowe imitujace uderzenia pitki;

2. Cwiczenie j.w. tylko lewa reka opuszczona jest w dét wskazu-
jac miejsce uderzenia pitki, prawa reka wykonujac kilka razy
ruch wahadtowy uderz po kilku wymachach w lewa reke
(dton o dton) z klasnieciem, ruch ma by¢ wykonywany tylko
w stawie ramiennym bez rotacji obreczy barkowej;

3. Cwiczenie jw. tylko w lewej rece trzymana jest pitka, ener-
giczne uderzenie pitki bez jej wypuszczenia;

4. Cwiczenie j.w. tylko uderzamy pitke w przéd o $ciane lub do
partnera;

5. Cwiczenie j.w. tylko po lekkim podrzucie pitki;

Cwiczenie j.w. przez siatke;

7. Cwiczenia 2-5 z doskonalenia zagrywki tenisowej;

o

Mini gry w nauczaniu

Zastosowanie mini gier w nauczaniu wszystkich elementow
technicznych zwieksza atrakcyjno$¢ prowadzonego szkolenia
i pozwala na wykonanie znacznej liczby powtérzen poszczegol-
nych zadan. Ponadto wystepujaca rywalizacja w grze zwieksza
takze zaangazowanie i motywacje ¢wiczacych. Gre mozna
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organizowac w postaci turniejéw lub rywalizacji w parach. Ponizej
przedstawiono przyktady rozwigzan w stosowaniu mini gier.

1.

6.

Single na jedno odbicie sposobem oburacz gérnym lub dol-
nym (wystepuje duza liczba powtérzen jednego elementu);
Cwiczenie j.w. tylko na dwa odbicia, nastepnie na trzy odbicia;
Gra 2 x 2 na odbicie sposobem oburacz gérnym lub dol-
nym;

Cwiczenie j.w. na trzy odbicia;

Gra 2 x 2 pierwsze odbicie obowigzkowo sposobem dolnym
drugie sposobem gérnym

Cwiczenie j.w. na trzy odbicia;

Przedstawiony zestaw ¢wiczen stanowi propozycje zadan

w nauczaniu pitki siatkowej w szkole podstawowej. Ukazano
przykfadowe rozwigzania uszeregowane w logicznej kolejnosci
zgodnie z zasada stopniowani trudnosci. Ostateczny dobor
¢wiczen i ich kolejnos¢ zalezy jednak od poziomu rozwoju
fizycznego i sprawnosci nauczanej grupy. Moze i w zasadzie
powinien sie on rézni¢ od przedstawionego schematu a jego
ostateczna wersja zalezy od nauczyciela.
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Legenda do rysunkéw

- rzut do kosza

C - prowadzacy, nauczyciel, trener
® - pitka

—> - drogazawodnika

- ==> - droga pitki

"\« - koztowanie

—

A

- przeszkoda, pachotek

——

Y

Y
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Wprowadzenie

Koszykdéwka to sport, dzieki ktéremu uczen moze rozwingé¢ wiele umie-
jetnosci indywidualnych, a takze nauczy¢ sie zasad wspotpracy w grupie,
odpowiedzialnosci za innych oraz szacunku do przeciwnika i pozostatych
uczestnikéw rywalizacji sportowe;j.

Koszykéwka uczy takze umiejetnosci podejmowania decyzji oraz wy-
boru tej najlepszej, ktéra pozwoli na zdobycie punktéw. Jako Ze jest to gra
zespotowa, koszykéwka daje mozliwos¢ wigczenia do zespotu osoéb, ktére
maja rézne predyspozycje i ktore sprawdzg sie na ré6znych pozycjach jak np.:
rozgrywajacy czy srodkowy.

W szkoleniu koszykarzy nalezy pamigtac¢ o zasadzie wszechstronnego
rozwoju mtodych zawodnikéw i nie przypisywaniu im konkretnej pozycji na
boisku. W szczegélnosci na samym poczatku ciezko jest okresli¢ przysztos¢
konkretnego gracza, a wszechstronny trening pozwoli na lepszy rozwdj, co
znacznie podniesie ,warto$¢” zawodnika.

Cwiczenia z koszykowki zostaty podzielone na siedem blokéw tematycz-
nych. Pierwsze pie¢ blokéw tematycznych dotyczy indywidualnych umiejet-
nosci zawodnika. Nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na czes¢ 6 zatytutowang
+Postepowanie 1x1 w ataku’, gdyz stanowi ona podsumowanie wczes$niej-
szych ¢wiczen i daje praktyczne wskazéwki, jak wykorzystywac i udoskonalac
zdobyte juz umiejetnosci w grze. Ostatni blok tematyczny dotyczy ustawienia
zawodnikéw w ataku pozycyjnym 5:0 oraz sposobu zachowania sie w nim,
dzieki czemu gra uczniéw stanie sie bardziej efektywna.

I. Gryizabawy wspomagajace nauczanie elementow
technicznych stosowanych w koszykowce

1. ,Dziadek".

Trzech uczestnikéw w ataku i jeden uczestnik w obronie. Zawodnik obrony
stoi w kole, w srodku, a zawodnicy ataku ustawiaja sie tuz przy liniach ogra-
niczajacych koto (ale w nim), w réwnych od siebie odlegtosciach. Na sygnat
zawodnicy ataku podaja miedzy sobg okreslonym przez prowadzacego sposo-
bem. Zadaniem obroncy jest dotkniecie pitki. Zabawe mozna przeprowadzac
stosujac rozne rodzaje podan. Zawodnicy ataku moga réwniez stac tuz przy
liniach ograniczajacych koto, ale poza nim. (ryc. 1)

2. ,Dziadek w obszarze ograniczonym”.

Trzech uczestnikéw w ataku i dwéch uczestnikéw w obronie. Zawodnicy
obrony stojg w obszarze ograniczonym, a zawodnicy ataku ustawiajg sie tuz
przy liniach ograniczajacych pole trzech sekund. Na sygnat zawodnicy ataku
podaja pitke miedzy sobg, okreslonym przez prowadzacego sposobem. Za-
daniem obroncéw jest dotkniecie pitki. (ryc. 2)

3. Berek po liniach boiska do koszykéwki.

Okreslamy liczbe berkéw i oznaczamy ich. Kazdy uczestnik zabawy z pit-
ka. Na sygnat prowadzacego berek stara sie ztapac (dotknac) pozostatych
uczestnikéw. Jezeli uda mu sie kogos dotkna¢, zmienia sie rolg z uciekajacym.
Wszyscy uczestnicy zabawy koztujac pitke moga poruszac sie tylko po liniach
boiska do koszykéwki.

4. ,Berek na potowie boiska".

Oznaczamy i okreslamy liczbe berkéw. Kazdy z pitka. Na sygnat prowa-

dzacego berek stara sie ztapac¢ (dotkna¢) pozostatych uczestnikow zabawy.



Wszyscy uczestnicy zabawy koztujac pitke moga poruszac sie tylko na potowie
boiska do koszykéwki. Prowadzacy okresla sposéb koztowania: nisko, wysoko,
lewa reka, prawa reka, bez kozta — pitka trzymana oburacz. Zabawe mozna
przeprowadzi¢ zmieniajac pole zabawy, na przyktad zamiast na potowie boiska
w strefie rzutéw za dwa punkty.

5. ,Kregle”.

Zawodnicy z pitkg ustawieni na linii. Trener toczy pitke przez boisko, a gra-
cze musza trafi¢ swoja pitka w pitke trenera. Trener toczy pitke lub podrzuca
- koszykarze na stojaco, staraja sie trafi¢ w pitke podaniami stosowanymi
podczas gry. (ryc. 3)

6. ,Dotknij".

Graw koszykowke wedtug przepiséw, ale jezeli zawodnik obrony dotknie
zawodnika ataku z pitka, wowczas zawodnik ataku z pitka, kladzie pitke na
parkiet (strata). Druzyna przeciwna ja przejmuje i gramy dalej. Gra wymusza
szybkie podejmowanie decyzji przez uczestnikéw, szczegdlnie w zakresie
wykonywanych podan.

7. ,Kto pierwszy”.

Uczestnicy parami. Jedna pitka na pare. Gracze ustawieni plecami do siebie
w przysiadzie, pitka miedzy plecami koszykarzy. Na sygnat prowadzacego
uczestnicy odwracajg sie i walczg o pitke. Za zdobyta pitke (chwyt) uzyskuje sie
jeden punkt. Wygrywa uczestnik, ktory pierwszy zdobedzie okreslong liczbe
punktoéw. Uczestnikdw gry nalezy dobieraé wysokoscig oraz masa ciata.

8. ,Nadepnij".

Uczestnicy dobrani parami. Kazda para ustawiona w ograniczonym polu
(na przykfad w kole). Na sygnat prowadzacego uczestnicy zabawy nadeptuja
sobie na stopy. Za kazde nadepniecie stopy otrzymuje sie jeden punkt. Wy-
grywa uczestnik, ktéry pierwszy zdobedzie okreslong liczbe punktéw.

9. ,Zastaw”.

Uczestnicy w parach. Jedna pitka na pare. Przez 5 sekund blokujemy gra-
cza, aby nie wyszedt do pitki. Pitka lezy w jednym miejscu. (ryc. 4)

10. ,Wybij pitke”.

Uczestnicy parami zwrdceni twarzag do siebie. Stopy uczestnikdédw na
podtozu w jednym miejscu. Jedna pitka na pare. Jeden z uczestnikéw z pitkg
w ataku, drugi naprzeciwko w obronie. Zawodnik z pitka caty czas koztujac
stara sie ochroni¢ pitke przed wybiciem przez obronce. (ryc. 5)

11. ,Wilk",

Uczestnicy parami. Jedna pitka na pare. Jeden uczestnik koztuje pitke,
drugi biegnie z tytu za graczem koztujgcym. W momencie gdy gracz goniacy
zbliza sie do koztujgcego, wszyscy pozostali krzycza ,wilk”i gracz z pitkg musi
sie zatrzymac i ochroni¢ pitke.

Il. Cwiczenia oswajajace z pitka oraz doskonalace
koztowanie

Istnieje szeroki wybér ¢wiczen oswajajacych pomagajacych opanowacd
technike koztowania pitki. Moga to by¢ zabawy z jedna pitka (np. réznego
rodzaju przektadania pitki dookota bioder, nég, 6semki, niski koziot z reki
do reki, w kleku, wysoki koziot). Jednoczesnie potrzebne sg r6znego rodzaju
¢wiczenia z dwoma pitkami. Najwazniejsze, aby koszykarz stopniowo prze-
rzucat uwage z koztowania, operowania pitka na bardziej ztozone elementy
techniczne i taktyczne. Bardzo wazne znaczenie w atakowaniu z pitkg ma
pierwszy krok podczas miniecia.
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1. Kazdy uczen posiada dwie pitki. Wykonuje ¢wiczenia w miejscu, dwoma
pitkami:
jednoczesny wyskoki koziot,

jednoczesny niski koziot,
- na przemian wysoki koziot,
- naprzemian niski koziot,
- naprzemiani co trzy kozly jedna pitka za noga.

2. Kazdy z pitka. Dwéch ¢wiczacych kreci skakanka. Gracz startuje w momen-
cie, gdy skakanka jest w gorze, musi zdazy¢ przekoztowac pod skakanka.
(ryc. 6)

3. Kazdy z pitka porusza sie koztujac w strefie rzutéw za dwa punkty. Na
sygnat prowadzacego — atak przeciwnika i wybijanie pitki innym uczest-
nikom. Mozna zmniejsza¢ pole zabawy na przykfad do obszaru ograni-
czonego, kofa do rzutu sedziowskiego. (ryc. 7)

4. Cwiczacy ustawieni z pitka przy linii bocznej, wykonuja éwiczenia (ryc.
8):

o
|

krazenia pitki wokét bioder,

- jak wyzej, w druga strone,
- krazenia pitki wokot bioder, tytem,

- jak wyzej, w drugg strone,
- krazenia pitki dookota szyi,

- jak wyzej, w druga strone,

- skton w przéd, miedzy nogami wyrzut pitki za plecy,
- jak wyzej, tytem,

- wyrzut pitki lewa reka nad prawym barkiem,

- jak wyzej tytem,

- wyrzut prawa reka nad lewym barkiem,

- jak wyzej tytem,

- podrzut pitki z przodu, chwyt z tytu,

- jak wyzej, pitka za plecami, podrzut, chwyt z przodu,
- skip a, jedna reka koztuje, druga krazenia w tyt,

- jak wyzej zmiana reki,

7 - skip ¢, koziot reka dalsza, druga krazenia w tyt,

- jak wyzej zmiana reki,
- jak wyzej tylko tytem, koztuje reka dalsza, druga krazenia w tyt,

- jak wyzej zmiana reki,

IS ERCIPY RSNV - dwie pitki, przodem jednoczesny koziof,
Edaia - jak wyzej, tytem,
- - dwie pitki, koziot naprzemienny,

- jak wyzej, tytem,
- jedna pitka na drugiej i poruszamy sie do przodu,
- jak wyzej, tytem,
£ - dwie pitki, jedna podbija druga,
- jak wyzej, tytem,
- dwie pitki, wyrzuty pitki przed soba (pitka moze zrobic¢ jeden koziot).

At n T ta T e a ¥ R R R Y 5

Przy linii bocznej éwiczenia oswajajace z pitka natomiast przy linii
== koncowej éwiczenia oswajajgce z poruszaniem sie krokiem odstawno-
sy 8 dostawnym (ryc. 9):

- krazenia pitki wokét bioder, ze skretami bioder, krok obronny szybki
koziot oburacz przed sobg,

- jak wyzej, krazenia w druga strone,

- jak wyzej tytem, krok obronny z jednym koztem miedzy nogami,

136



jak wyzej tytem, krazenia w drugg strone,

skton w przéd, miedzy nogami wyrzut pitki za plecy, krok obronny
z jednym koztem przed soba,

jak wyzej tytem,

wyrzut pitki lewa reka nad prawym barkiem, szybki koziot oburacz
przed sobg,

jak wyzej, wyrzut prawa reka nad lewym barkiem,

podrzut pitki z przodu, chwyt z tytu, krok obronny z przektadaniem
pitki po 6semce,

jak wyzej, pitka za plecami, podrzut, chwyt z przodu,

koziot pod nogami, krok obronny z koztem miedzy nogami,

jak wyzej tytem,

skip A, reka dalsza koztuje, druga krazenia w tyt, krok obronny z ko-
ztowaniem lewa reka,

skip C, koziot reka dalsza, druga krazenia w tyt, krok obronny z kozto-
waniem lewg reka,

jak wyzej tylko tytem, koztuje reka dalsza, druga krazenia w tyt, krok
obronny z koztowaniem prawa reka,

skip Ci co drugi koziot zmiana za plecami,

koziot reka dalsza, dwa kozty i przejscie do koztowania tytem (ta sama
reka koztuje),

caty czas koziot pod nogami,

caly czas koziot z jednoczesnym stepowaniem,

podrzut pitki w gore, przysiad + klasniecie z przodu i z tytu i zZtapanie
pitki, przejscie do nastepnego rzutu koztem pod noga.

Kazdy z pitka za linig koncowa. Cwiczacy wybiera sobie droge w linii,
wyrzuca pitke, celuje na linie i ma za zadanie pokonac cata dtugos¢ boiska
za pomoca: 4 koztéw, 3 koztéw, 2 koztéw, 1 kozta. (ryc. 10)

. Koztowanie do potowy - przy pierwszym pachotku zmiana za plecami,
od potowy po linii srodkowej krok odstawno-dostawny, przy drugim
pachotku ponowna zmiana za plecami, rzut po koztowaniu. Dwéch ¢wi-
czacych startuje jednoczesnie, rézne zmiany, rzuty). To samo ¢wiczenie
realizujemy na drugg strone. (ryc. 11)

. Koztowanie ze zmiang kierunku poprzez (ryc. 12):

zmiane pod nogami,
zmiane przed sobg, noga jednoimienna,
zmiane przed sobg, noga réznoimienna,

11

KOSZYKOWKA

Rta et tata

137




KOSZYKOWKA

13

14

10.

11

- zmiane za plecami, noga jednoimienna,

- zmiane za plecami, noga réznoimienna,

- zmiane poprzez obrét w tyt.

Ustawienie: w dwojkach za linig koncowa. Imitacja postawy do rzutu,

dwa kozly, zatrzymanie na jedno tempo, obrét w tyt, podanie oburacz

z wykrokiem nogi. Cwiczacy, ktéry chwyta pitke, w momencie chwytu

wykonuje maty skok na jedno tempo i chwyt do rzutu. (ryc. 13)

Ponizsze ¢wiczenia pomiedzy liniami: koricowa a srodkowa, a od poto-

wy sprint z pitkag do wysokosci linii rzutéw wolnych zakoriczony rzutem.

W ¢wiczeniu dokonujemy zmian kierunku oraz reki koztujaceji rzut (ré6zne

kombinacje zmian oraz rzutéw). To samo ¢wiczenie nalezy wykonac takze

po drugiej stronie. (ryc. 14)

- Skip A, zmiana obrotem w tyt, na linii rzutéw wolnych zmiana obrotem
w tyl, rzut po koztowaniu,

- Skip C, reka dalsza koztuje, druga krazenia w tyt, zmiana pod noga,

- jak wyzej tytem, reka dalsza krazenia w przéd,

- toczenie pitki, chwyt, zmiana za plecami,

podrzut pitki, chwyt w powietrzu, zmiana za plecami.

. Kazdy uczestnik z pitka w rogach. Najpierw imituje rzut, mija pachotek

i wykonuje rzut po koztowaniu. Cwiczenie wykonujemy w adaptacjach,
np.: przy pachotku wszystkie zmiany kierunkéw z pitka, w kierunku do
boku i z minieciem. (ryc. 15)

15

16
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Uwaga: W ¢wiczeniu zwracamy uwage na zmiane tempa i obserwacje kosza!

12.

Kazdy z pitka w rogu, mierzy do rzutu. Przy pachotku wykonuje zwéd

do srodka, zmiane kierunku i rzut po koztowaniu na zewnatrz. (ryc. 16)

Koztowanie do pachotka mozna zastgpi¢ ¢wiczeniami:

- krokiem skrzyznym, a przy pachotku zmiana pivotem,

- skip A, zmiana za plecami, i od razu zmiana pivotem, chwyt i rzut
dwutaktem,

- skip C, ominiecie pachotka, zmiana pivotem i rzut,

- skip C, zmiana pod noga i od razu zmiana za plecami, chwyt i rzut,

- zrogu dwa kozty, zmiana pod noga, od razu zmiana pivotem i rzut,

- przy pachotku zmiana przed sobg, po zmianie jeden koziot, chwyt,
naskok, rzut z wyskoku.



Metodyka nauczania utozenia reki rzucajacej
oraz podtrzymujacej pitke

W tej czesci przedstawione sg ¢wiczenia, ktére majg pomdc w nauczaniu

oraz doskonaleniu pracy reki rzucajacej i podtrzymujacej pitke w kazdym
z podstawowych rzutéw do kosza: rzut po koztowaniu, rzut z miejsca jednoracz
znad gtowy, rzut z biegu po podaniu, rzut z wyskoku jednoracz znad gtowy.

Wspomoc prace reki, metodyka pracy reki

Uwaga: Ponizsze ¢wiczenia wykonujemy PRZY SCIANIE, mozna zastosowac plastry na Scianie,
imitujace kwadrat, do ktérego dzieci celujg pitka!

1.

2.

Plaster naklejony przez srodek pitki. Trzy palce decyduja o rzucie (kciuk +
2 kolejne), tokie¢ na przedtuzeniu kolana. W momencie wyrzutu wypro-
stowany fokie¢, trzy palce skierowane w dét.

W kleku rzucajq trzy palce, druga reka zgieta w tokciu przy brzuchu. Cwi-
czenie wykonywane jest na obydwie rece.

Uwaga: ZAWSZE UCZYMY OD REKI StABSZE)!

3.

4.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

W kleku cata reka na pitce, druga zgieta w tokciu przy brzuchu. Cwiczenie
wykonywane jest na obydwie rece.

Na siedzaco, na krzesle, plecy oparte, druga reka ugieta w fokciu przy
brzuchu. Cwiczenie wykonywane jest na obydwie rece.

Na stojaco, trzy palce, druga reka zgieta w tokciu przy brzuchu. tancuch
przenoszony jest od palca nogi do palca reki (palec, kolano, fokie¢, palec).
Eliminujemy ,pompke” przy wyrzucie pitki. Cwiczenie wykonywane jest
na obydwie rece oraz z catg reka utozona na pitce.

Stajemy na liniii wyrzucamy pitke w gére nad siebie — musi opasc na linie.
Pitka trzymana w jednej dtoni, fokiec¢ zgiety, nad kolanem, tak samo dton
w nadgarstku. Druga reka nie dotyka pitki - jest z jej boku. Palce zgiete
po rzucie, luzno. Cwiczenie wykonywane jest na obydwie rece.
Nastepnie przechodzimy na kosz - rzucamy jedna reka jak wyzejz 5 po-
zydji, 5 rzutow. (ryc. 17)

Jak wyzej, ale dotaczamy druga dton i powtarzamy powyzsze ¢wiczenia.
Metodyka nauczania pracy RR i NN do rzutu z miejsca. Stajemy na linii,
jedna stopa prosto na linii, druga nieznacznie z tytu, pitka na kolanie, uto-
zenie dtoni - palce skierowane na stope, uginamy kolana - plecy proste.
Wyrzut pitki.

Jak wyzej, ale druga reka z boku - nie dotyka pitki. Wyrzut pitki.

Jak wyzej, jedna reka na kosz —,czyste” kosze, blisko kosza.

Jak wyzej, ale z druga reka z boku.

Jak wyzej, jedna reka na kosz - ,czyste” kosze (tak zeby pitka nie dotykata
obreczy), blisko kosza, z linii wyznaczajacych obszar ograniczony. (ryc. 18)
Jak wyzej, ale z druga reka z boku.

Rzuty z 5 pozycji na potowie, ale oddalamy sie od kosza.

Uwaga: Ponizsze ¢wiczenia wykonujemy z rzutem DO KOSZA!

- Powyzsza sciezka metodyczna pracy reki do rzutu z miejsca do kosza
naprzeciwko kosza o tablice, lewa i prawa reka.

- Nastepnie naprzeciwko kosza, ,czyste” kosze, lewa i prawa reka.

— Nastepnie zboku kosza o tablice, lewa strona, lewa reka, mozna przy-
klei¢ plaster w miejscu gdzie dziecko powinno trafiac).

- Nastepnie z boku kosza o tablice, prawa strona, prawa reka.

- Nastepnie z boku kosza ,czyste” kosze, lewa strona, lewa reka.
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- Nastepnie z boku kosza ,czyste” kosze, prawa strona, prawa reka.
- Powyzsze ¢wiczenia metodyczne, ale juz z PRACA DRUGIEJ REKI DO
RZUTU (z boku pitki).
Uwaga: Zwigkszamy odlegtos¢ od kosza — dostosowujac t odlegtos¢ umiejetnosci i sity cwiczacego
— nie zapominajac o prawidtowej technice!

IV. Chwyty i podania wraz z rzutem z biegu
po podaniu lub po koztowaniu

Koszykdwka staje sie gra coraz szybsza (ograniczenie czasu rozgrywania
akgcji w ataku zostato skrécone z 30 do 24 sekund), co wymusza wprowadza-
nie zmian w szkoleniu. Obecnie stawia sie nacisk na ograniczanie koztowania
na rzecz szybszego przemieszczania sie pitki poprzez podania. Warto wiec
wprowadzad ¢wiczenia, ktére pozwolg na lepsze opanowanie techniki, a co
za tym idzie poprawe skutecznosci podan i chwytéw.

1. Wdwdjkach na stojaco, naprzeciwko siebie, jedna pitka. Podania z dtoni do
dtoni - lewa reka do lewej reki partnera. Niewielka odlegtos¢ ¢wiczacych
miedzy soba. Nastepnie prawa reka podaje do prawe;j reki kolegi.

2. W dwodjkach na stojaco, naprzeciwko siebie, jedna pitka. Podania jedng
reka za plecami do kolegi. Ciggle jedna reka chwyta i podaje. Cwiczenie
wykonujemy na obydwie rece.

3. Jak wyzej, ale dwie pitki. Naprzeciwko siebie, pitka w jednoimiennych
rekach, jednoczesne podania. Cwiczenie wykonujemy na obydwie rece.

4. W dwdjkach na materacach, w kleku podania oburacz znad gtowy (praca

samych nadgarstkow).

Jak wyzej podanie z biodra - lewa i prawa reka.

6. Jakwyzejtylko nazmiane, raz podanie oburacz gérne, nastepnie podanie
z biodra lewa reka oraz podanie z biodra prawa reka.

7. W siadzie rozkrocznym podania oburacz znad gtowy.

Jak wyzej podanie z biodra - lewa i prawa reka.

9. Jakwyzejtylko nazmiane, raz podanie oburacz gérne, nastepnie podanie
z biodra lewa reka oraz podanie z biodra prawg reka.

10. W staniu podania oburagcz znad gtowy.

11. Jak wyzej podanie z biodra - lewa i prawa reka.

12. Jak wyzej tylko na zmiane, raz podanie oburacz gérne, nastepnie podanie
z biodra lewa reka oraz podanie z biodra prawa reka.

13. Wdwdch rzedach, mata odlegtos¢, ustawienie naprzeciwko siebie. Podania
oburacz znad gtowy. Po podaniu na koniec swojego rzedu.

14. Jak wyzej podanie z biodra - lewa i prawa reka.

15. Jak wyzej tylko na zmiane, raz podanie oburacz gérne, nastepnie podanie
z biodra lewa reka oraz podanie z biodra prawa reka.

16. W dwoch rzedach, mata odlegtos¢, ustawienie naprzeciwko siebie, podania
oburacz gérne. Po podaniu na koniec przeciwnego rzedu.

17. Jak wyzej podanie z biodra - lewa i prawa reka.

18. Jak wyzej tylko na zmiane, raz podanie oburgcz gérne, nastepnie podanie
z biodra lewa reka oraz podanie z biodra prawa reka.

19. W dwoch rzedach, naprzeciwko siebie, jeden zrzedu wybiega i wykonuje
zatrzymanie na jedno tempo, chwyt pitki, podanie oburgcz znad gtowy.
Po podaniu na koniec swego rzedu. Cwiczenie wykonujemy takze z po-
daniami z biodra na obydwie rece.

20. Jak wyzej tylko na zmiane, raz podanie oburgcz gérne, nastepnie podanie
z biodra lewa reka oraz podanie z biodra prawa reka.
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21.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.

32.
33.
34.

W dwoéch rzedach, naprzeciwko siebie, jeden zrzedu wybiega i wykonuje
zatrzymanie na jedno tempo, chwyt pitki, podanie oburgcz znad gtowy.
Po podaniu na koniec przeciwnego rzedu. Cwiczenie wykonujemy takze
z podaniami z biodra na obydwie rece.

Jak wyzej tylko na zmiane, raz podanie oburagcz gérne, nastepnie podanie
z biodra lewa reka oraz podanie z biodra prawa reka.

Jak wyzej, ale z zatrzymaniem na dwa tempa (prawa - lewa i prawa -
lewa).

W dwojkach podania sprzed klatki piersiowej, za kazdym razem gdy
otrzymujemy pitke zatrzymanie na jedno tempo.

W dwdjkach podania po okregu koztem, raz zatrzymanie lewa — prawa,
zmiana kierunku i zatrzymanie prawa — lewa. (ryc. 19)

Wprowadzamy elementy rywalizacji do wszystkich powyzszych ¢wiczen,
na przyktad zawody do 5, 10 podan itp.

W trojkach podania po trojkacie. R6zne rodzaje podan. Ktadziemy nacisk
na wiasciwy ruch stopami. (ryc. 20)

Jak wyzej, ale po dwdch, podanie i ruch za pitka. R6zne rodzaje podan.
(ryc. 21)

Jak wyzej, ale ruch od pitki.

Jak wyzej, podania w czwérkach (podanie i bieg na koniec swojego rze-
du).

Jak wyzej, ruch za pitka, podania w czwérkach.

Jak wyzej, ruch od pitki podania w czwoérkach.

Jak wyzej, podania w piatkach (podanie i bieg na koniec swojego rzedu).
Cwiczenie mozemy wykonaé z dwiema pitkami. (ryc. 22)
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35.

36.

37.

38.

W srodku koszykarz chce otrzymad pitke, obrorca to uniemozliwia. W ¢wi-
czeniu stosujemy rézne sposoby podan. Mozemy wprowadzi¢ réwniez
adaptacje z dwiema pitkami. (ryc. 23)

Jak wyzej, obwéd porusza sie w strone zgodng ze wskazéwkami zegara,
podpieramy sie dwoma koztami. Na sygnat trenera moze réwniez naste-
powac zmiana kierunku poruszania sie obwodu.

W dwdéjkach, jeden za drugim. Koztowanie, zatrzymanie, obrét w przéd
i podanie. (ryc. 24)

W tréjkach, jeden obronca, pozostata dwdjka naprzeciwko siebie. (ryc.
25)
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23 24 25
39. Nauczanie chwytu pitki w ruchu. Zwracamy uwage na mocny chwyt i rézne
rodzaje podan. (ryc. 26)
40. Jak wyzej, ale pitke na srodku podrzuca kolega. Musi sie ona odbic¢ od
podfoza, nastepnie chwyt i podanie.
41. Jakwyzej, ale kolega, do ktérego podajemy, przesuwa sie w jedna ze stron
i pokazuje, gdzie chce otrzymac pitke. (ryc. 27)
42. Jak wyzej, ale po wyjsciu po pitke, pivot z zatrzymaniem na jedno tempo
w strone kosza. (ryc. 28)
26 27 28
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43. Dwoch ¢wiczacych (jeden z pitka) za linig koricowa (na rysunku po lewej
stronie) oraz dwdch (bez pitki) za linig boczng (po prawej stronie na ry-
sunku).

Zawodnicy ustawieni za linig korncowa wykonuja podania (prowadzacy
ustala rodzaj podan) poruszajac sie na kosz znajdujacy sie po drugiej stronie
boiska. Bedac blisko kosza jeden zawodnik wykonuje rzut po koztowaniu lub
zbiegu po podaniu.Ten z dwojki, ktéry nie wykonywat rzutu, zbiera jg i podaje
do blizszego zawodnika stojacego za linig boczna (a sam idzie na koniec rze-
du, do ktérego podawat pitke). Zawodnik, ktéry wykonywat rzut przechodzi
do dalszego rzedu znajdujacego sie za linig boczna. Pitka, ktéra znajduje sie
w rzedzie za linig boczng (dolny rzad po prawej — na rysunku) podawana
jest do drugiego rzedu za linig boczna. Zawodnik, ktéry podat pitke biednie
na kosz i po otrzymaniu podania wykonuje rzut z biegu po podaniu lub po



koztowaniu. Rzucajacy i podajacy pitke (stojacy przed chwilg za linig boczng)
przechodzg po wykonaniu rzutu - za linie koncowa. Cwiczenie wykonujemy
takze na druga strone. (ryc. 29)

44,

45.

W dwodjkach, rézne rodzaje podan przez cate boisko. Pitka dochodzi do
potowy, gdzie jeden éwiczacy przyspiesza i dostaje podanie na rzut po
koztowaniu lub z biegu po podaniu. (ryc. 30)

W dwdjkach podania, ¢wiczymy z obu stron. (ryc. 31)
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46.

47.

48.
49.

W dwdjkach, kazdy z pitka. Jeden ¢wiczacy wykonuje podania w powie-
trzu, drugi koztem. Na sygnat obaj korcza rzutem z biegu. Powr6t truchtem
na zewnatrz boiska. Cwiczenie wykonujemy w adaptacjach (ryc. 32):

- twarzg do siebie i krokiem skrzyznym,

- przodem, skip C,

- przodem do siebie podania w powietrzu prawa reka, lewa reka,

- tytem jeden podaje w powietrzu, drugi koztem.

Jeden rzut o tablice, zbidrka, wyjscie po pitke i podanie do skrzydtowego
miedzy pachotkami, rzut z biegu. Skrzydtowy najpierw pokazanie gdzie
chce pitke i wyjscie do pitki. (ryc. 33)

Jak wyzej, ale skracamy odlegtos¢ pomiedzy pachotkami.

Jak wyzej, ale z jednym obrorica. Obronca stara sie przeszkadza¢ ataku-
jacemu. (ryc. 34)

34
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50.

51.

52.

53.

Jak wyzej, ale z drugim skrzydtowym, ktéry startuje po sygnale. (ryc.
35)

W tréjkach, rézne rodzaje podan, jeden konczy rzutem. Dwaj pozostali
otrzymuja pitki i takze korficza rzutem. W druga strone kolejna tréjka.
(ryc. 36)

Czterech graczy, dwie pitki. Prawidtowe przejscia — po skornczonym
¢wiczeniu przejscie na przyktad w prawa strone o jedno przesuniecie.
Rézne podania: w powietrzu, koztem, géra. (ryc. 37)

Kazdy z pitka, naprzeciwko siebie, pitka przy stopie, pierwszy zaczyna, po
kazdym okrazeniu pitki dochodzi jedna pitka. Podajemy do momentu, az
wszystkie pitki beda w grze, caty czas obserwujemy wszystko, podnoszac
pitke obserwujemy miejsce ¢wiczenia. Zwracamy uwage na koncentracje,
technike i precyzje. (ryc. 38)

39
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V. Konkursy rzutowe

W tej czesci przedstawione sa ¢wiczenia doskonalgce rézne rodzaje rzu-

tow do kosza. Nalezy pamietac¢, aby rodzaj ¢wiczonych rzutéw oraz odlegtosc
zawodnika od kosza dostosowywac do umiejetnosci ucznidw, tak aby mogli
oni doskonali¢ przede wszystkim technike, a nie site rzutu.

1.

Uczestnicy ustawieni w rzedzie na linii rzutéw wolnych. Pierwszych
dwéch uczestnikow stoi z pitka. Na sygnat prowadzacego oddajemy
rzut z miejsca jednoracz znad gtowy, do 10 celnych. Rzucam, zbieram
podaje do trzeciego z rzedu (doskonalenie rzutu z miejsca jednoracz
znad gtowy). (ryc. 39)

Uczestnicy ustawieni w dwoéch rzedach za linia koncowa boiska. Kazdy
uczestnik stoi z pitka. Na sygnat prowadzacego koztujemy pitke omijajac
pachotek i wykonujemy rzut po koztowaniu. Rywalizacje mozna prze-
prowadzi¢ druzynami (np. wygrywa druzyna ktérej uczestnicy pierwsi
zdobeda 20 pkt), a takze dwdjkami (wtedy wygrywa osoba z dwojki, ktéra
pierwsza trafi do kosza). Pachotki mozna ustawiac w r6znych miejscach
na boisku. (ryc. 40-1, 40-2, 40-3)
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3. Dwie druzyny - jedna ustawiona w rzedzie za linig koncowa boiska,
kazdy z pitka. Druga w dwdjkach naprzeciwko siebie, jedna pitka na
druzyne. Na sygnat prowadzgcego pierwsza druzyna wykonuje rzut po
koztowaniu, a druga w tym czasie wykonuje podania okreslone przez
prowadzacego. Rywalizacja toczy sie do 100 wykonanych prawidtowo
podan. Po zakonczeniu rywalizacji pierwsza druzyna podaje liczbe
wykonanych rzutéw po koztowaniu. Nastepuje zamiana rél. Wygrywa
druzyna, ktéra w czasie 100 podan wykonata wieksza ilo$¢ prawidtowo
wykonanych rzutéw po koztowaniu. (ryc. 41)

4. Wszyscy uczestnicy z pitkami. Dwéch uczestnikéw na linii Srodkowej,
pozostali w rzedach za linig koricowa. Na sygnat prowadzgcego startuje
pierwszych 4, koztujac pitke i wykonujac rzut po koztowaniu. Jezeli rzut
jest celny, startuje nastepny z rzedu. Rywalizacja toczy sie okreslony czas
(np. przez 2 minuty), w ktérym trzeba wykonac prawidtowo 30 celnych
rzutéw do kosza. (ryc. 42)

5. Jakwyzej, ale dodatkowo w rogach boiska stoi dwdch podajacych pitke,
nie biorgcych udziatu w rywalizacji. Wykonujemy rzut z biegu. Rywaliza-
Cja toczy sie przez 2 minuty, w tym czasie trzeba wykonac prawidtowo
20 celnych rzutéw do kosza. (ryc. 43)

43
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VI. Postepowanie 1x1 w ataku

W tej czesci przedstawione sg ¢wiczenia doskonalgce wczesniej poznane
elementy we fragmencie gry 1 na 1. Jest to najlepszy sposéb na doskonalenie
umiejetnosci technicznych i taktyki indywidualnej. Trzeba pamieta¢, ze im
wyzszy poziom wyszkolenia pojedynczego zawodnika, tym wieksza wartosé
zespotu.

1. Trener podaje pitke do jednego z ¢wiczacych, ktoéry staje sie atakujacym,
a druga osoba obrorica. Gra toczy sie na wyznaczony kosz. (ryc. 44)

2. Jak wyzej, ale zawodnik sam wybiera kosz, na ktory atakuje.

3. Jeden z pitka, przodem do kosza, drugi obok bez pitki tytem do kosza.
Koztujacy powoli przemieszcza sie do ataku i jak tylko przyspieszy drugi
odwraca sie i stara sie bronic. (ryc. 45)

44 4. Jak wyzej, ale przy koszu. Po jednym koZle obronica stara sie zablokowac¢

koztujacego. (ryc. 46)

5. Dwa rzedy za koszem. Jeden rzad z pitkami. Trener wywotuje numer,17,,2"
lub, 3" (0znaczaja pierwszy, drugii trzeci pachotek) nastepnie gracz biegnie
za whasciwa przeszkode - z pitka w ataku, bez pitki w obronie. (ryc. 47)

47

6. Jak wyzej, ale zmiana rzedéw. Mozna wprowadzi¢ element rywalizacji -
wygrywa uczen, ktéry pierwszy zdobedzie 10 punktow.

7. Gracz z pitka rusza na jedna ze stron,
wowczas obronca musi dotkna¢ prze-

ciwny pachotek i nastepnie broni. (ryc.
48)

8. Dwa rzedy za linig koncowa boiska
do koszykowki. Jeden rzad z pitkami. Na
sygnat prowadzacego gracz z pitka stara
sie jak najszybciej przemiesci¢ na druga
strone boiska wykonujac celny rzut do
kosza. Przemieszczajac sie musi dotknaé
linii kota srodkowego, podczas gdy drugi
gracz stara sie obronic kosz. (ryc. 49)

49
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9. Dwa rzedy za linig koricowa boiska do koszykéwki bez pitek. Prowadzacy
wyrzuca pitke na boisku, uczestnicy walcza o pitke. Kto pierwszy chwyci
pitke gra w ataku, drugi w obronie. (ryc. 50)

VIl. Cwiczenia przygotowawcze do atakowania
pozycyjnego 5:0

W tej czesci pokazane sg ¢wiczenia przygotowawcze do ustawienia ataku
pozycyjnego, w ktérym na poczatku rozgrywania akcji ofensywnej zaden
zzawodnikéw nie zajmuje niskich pozydji (blizej kosza), tylko stoi na obwodzie
(przy linii za 3 punkty). Takie ustawienie pozwala na wszechstronny rozwoj
zawodnika, bez specjalizacji - w danym momencie - na konkretnej pozycji
koszykarskie;j.

Uwaga: Trzeba zwraca¢ uwage i egzekwowac, by po wykonaniu podania do partnera z druzyny —
ZMIENIC miejsce, a nie pozosta w tym samym!

1. Wspétpraca dwéjkowa z pozycji skrzydto. Sciecie zawodnika bez pitki
w strone kosza (blizej zawodnika z pitka), ktéry otrzymuje pitke od partnera
i wykonuje rzut po koztowaniu lub rzut z biegu po podaniu. Pitki po jednej
stronie, przejscie na koniec przeciwnego rzedu, zmiana stron z pitkami.
(ryc. 51)

2. Jakwyszej, ale ¢wiczacy, ktéry ma otrzymacd podanie wykonuje obiegniecie
(dalej od zawodnika z pitka — za pachotkiem). (ryc. 52)

3. Rozpoczecie koztowania ze srodka, przy pachotku. Wszystkie zmiany
kierunku, penetracja do srodka i podanie do rogu, z rogu penetracja do
srodka. Wchodzacy na kosz ze skrzydta po podaniu przechodzi do rogu,
a ¢wiczacy z rogu na srodek. (ryc. 53)

4. Jak wyzej, penetracja na zewnatrz i zakonczenie rzutem po koztowaniu.
Wchodzacy na kosz ze skrzydta po podaniu przechodzi do rogu, a ¢wiczacy
zrogu na $rodek. (ryc. 54)

52 53

5. Cwiczenie w tréjkach — po podaniu zmiana miejsca. Ostatnie podanie
(trzecie) pod kosz i zakonczenie akcji rzutem. Rzucajacy idzie do rogu
boiska, z rogu ¢wiczacy idzie na prawe skrzydto, ze skrzydta prawego na
lewe skrzydto. (ryc. 55)
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6. Cwiczenie w czwérkach. Zgranie w czasie, odpowiednie przejscia, rzuca-
jacy na miejsce prawego skrzydtowego, zbierajacy ze skrzydta na koniec
rzedu w rogu. Cwiczymy na obie strony. (ryc. 56)

7. Jak wyzej, ale z podaniem do wbiegajacego ze skrzydta. Cwiczymy na
obie strony. (ryc. 57).

55 56 57
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PILtKA RECZNA

Wprowadzenie

O korzysciach wynikajacych z uprawiania systematycznej
aktywnosci ruchowej przez dzieci i mtodziez nie trzeba nikogo
przekonywad. Podobnie jak i mitosnikéw pitki recznej nie trzeba
przekonywac o zaletach i atrakcyjnosci tej dyscypliny sportu. Pitka
reczna jest tatwa w nauczaniu. Jako gra, ktéra wymaga wspot-
dziatania w zespole, posiada znakomite walory wychowawcze.
Jej podstawy motoryczne oparte sa na naturalnych czynnosciach
ruchowych cztowieka takich jak bieganie, skakanie czy rzucanie,
co utatwia rozwijanie zdolno$ci morfo-funkcjonalnych orga-
nizmu i sprzyja popularnosci tej dyscypliny wsréd mtodziezy.
»Szczypiorniak” ma wiele zalet: odznacza sie duza dynamika,
zaspokaja naturalng potrzebe wyzycia sie ruchowego dziecka,
pobudza procesy myslenia, wptywa na lepsze uspotecznienie,
motywuje do dziatania, utatwia nawigzywanie kontaktéw i przy-
jazni, uwrazliwia na potrzeby i mozliwosci innych, stymuluje do
sportowej rywalizacji i zachowan fair play, stwarza okazje do
pomocy, poréwnan, samooceny.

Pitka reczna - czego i kiedy nauczac?

TRESCI PROGRAMOWE | Klasa IV KlasaV Klasa Vi
PRZYGOTOWANIE UKIERUNKOWANE NA TECHNIKE | TAKTYKE GRY W PIKE RECZNA

Poruszanie sie po boisku bez pitki: w ataku (starty, zatrzymania, zmiana kierunku i tempa biegu, starty " ND D
zr6znych pozycji)w obronie (krok odstawno-dostawny, doskok i odskok, blokowanie, bieg tytem)
Chwyty i podania: pétgérne w miejscu, w marszu, w biegu, L P reka, na zréznicowanej odlegtosci

i - NN NDND DD
(w ustawieniu przodem i bokiem)
Koztowanie (w miejscu, w marszu, w biegu, ze zmiana wysokosci i kierunku oraz reki koztujacej) N ND D
Rzuty:z biegu,z wyskoku w przéd i w gére, z przeskokiem,z padem, SW/N-SW/N- NDNND- DDDN
Zwody ciatem z pitka i bez pitkizpojedynczy w lewa i prawa strone, SW/N ND D
Umiejetnosci bramkarskie: postawa bramkarza i poruszanie sie w bramce SW/N ND ND
Taktyka indywidualna w ataku: uwalnianie sie od obroricy, wyjscie na pozycje, atakowanie z pitka, W \D D
rozgrywanie sytuacji 1x 1
Taktyka indywidualna w obronie: krycie, kazdy swego”wygarnianie pitki przy koztowaniu przechwyt pitki oW ND D
postepowanie wobec przeciwnika z pitka i bez pitki
Taktyka indywidualna bramkarza: zapoznanie z obowiazujacymi zasadami gry na tej pozycji SW/N ND D
Taktyka grupowa. Rozwijanie umiejetnosci skutecznego wspétdziatania zawodnikéw podczas walki
sportowej: wsp?ipraca z partnerem w ataku - zagrania d\.NOJkOWE., tro;kow.e, r(.)zgrywanrle sytuagji 2.x 1., SW/NSW/N-SW | NDNDSW/NND DDNDD
2x 2,3 x 2 wspétpraca z partnerem w obronie — asekuracja,szybkie wznowienie gry od srodka w kazdej
sytuadji (poérednie, bezposrednie)

Legenda: N — nauka prawidtowej techniki; SW — systematyczne i stopniowe wprowadzanie; D — doskonalenie

ZABAWY WPROWADZAJACE DO PILKI

RECZNEJ

W zaleznosci od celu towarzyszacemu danemu zadaniu
ruchowemu nalezy w trakcie prowadzenia gier i zabaw zwraca¢

uwage na:

= wspotprace w grupie i z partnerem,

= realizowanie zatozen i przestrzeganie zasad,
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= kreatywnos$¢ i zaangazowanie (np. ruch z pitkg i bez
pitki),

= ocenianie zagrozenia,

= ocenianie sytuacji (np. ustawienie partnera, wykorzysty-
wanie wolnych przestrzeni),

= szybkos$¢ reakdji,

= poprawng technike wykonywania ruchu,

= poprawnos$¢ wykonywania podstawowych elementéw
technicznych pitki recznej,

= celnosc¢ rzutéw,

= kazde poprawne zachowanie dzieci powinno byc¢ zauwa-
zone przez trenera i nagrodzone.

Zabawy biezne z pitka i bez pitki

1.

W grupie ¢wiczebnej kazdy jest gonigcy i uciekajacy.
Klepniety wykonuje lezenie na plecach, nastepnie wstaje
(dowolne przetoczenie, rolowanie, przewrdt w przod, w tyt,
przerzut bokiem, dwie pompki itp.) i goni dowolng osobe.
Zabawa toczy sie na ograniczonej przestrzeni np. boisko
do pitki siatkowej lub koszykowej. Organizacja j.w. Zawod-
nicy uciekajacy i goniacy poruszaja sie podskokami obunéz.
Klepniety wykonuje okreslone zadanie, a nastepnie staje sie
gonigcym.

#Tréjniak” Liczba uczestnikow dowolna, parzysta. Zawodnicy
ustawiajg sie w réwnych odlegtosciach na obwodzie kota
w parach, jeden za drugim. Jedna dwdjka rozpoczyna zaba-
we. Jedna osoba jest gonigca, a druga uciekajaca. Uciekajacy
bronigc sie przed klepnieciem staje przed dowolng dwdjka
z przodu lub z tytu, z powstatej w ten sposéb trojki ucieka
ostatni (z przodu lub z tytu).

Zawodnicy siadaja w dowolnym miejscu np. na polowie
boiska do pitki recznej. W zaleznosci od liczebnosci grupy
wyznaczamy np. dwdch uciekajacych i dwédch gonigcych.
Uciekajacy moze w dowolnym miejscu usigs$¢ przy siedzacym.
Jedli uciekajacy nie zdazy usigs¢ przed dotknieciem, staje sie
goniacym, jesli zdazy - ucieka siedzacy obok.

W zaleznosci od liczebnosci grupy wyznaczamy 3-4 osoby,
ktore sa berkami (bez pitki). Pozostali uczestnicy zabawy
uciekaja koztujac pitke. Zadaniem berka jest dogonic i klep-
na¢ zawodnika z pitka. Klepniety oddaje pitke i sam staje sie
gonigcym. Zabawa toczy sie na potowie boiska lub na catym
do pitki recznej. Zabawe mozemy stosowac w rozmaitych
adaptacjach, np. gdy gonigcymi sa zawodnicy z pitkami lub
uciekajacy zawodnik koztuje pitke.

Zabawy z mocowaniem

1.

Przecigganie w parach. Zawodnicy dobierajg sie w pary.
Ustawiajg sie do siebie prawym bokiem podajac sobie prawe
rece, opierajg nawzajem stopy nogi wewnetrznej (prawe).
Na sygnat pary przeciagaja sie. Dozwolone sa réznego

PILtKA RECZNA
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rodzaju zwody. Wygrywa ten, ktéremu uda sie utrzymac
réwnowage.

Zawodnicy dobieraja sie w pary. Obaj wykonuja lezenie
tylem obok siebie w przeciwnych kierunkach, stykajac sie
biodrami. Ramiona wyprostowane utozone za gtowa. Na
sygnat obaj jednoczesnie przechodza do siadu, chwytaja sie
w dowolny sposéb za tutéw lub rece, usitujac potozy¢ part-
nera na plecy. Przegrywa ten, ktéry dotknie plecami podtoza.
Nie wolno wstawac i chwytac¢ za gtowe.

Walki zapasnicze. Zawodnicy dobieraja sie w pary. Kazda
para ma swdj materac gimnastyczny. Jeden z pary wykonuje
klek podparty posrodku materaca, drugi wykonuje klek obok
partnera i ktadzie mu dtonie na plecach. Na sygnat zawodnik
trzymajacy dtonie na plecach stara sie spowodowac utrate
réwnowagi u partnera (np. wykona¢ dowolne uchwyty, prze-
pychania, pociagania itp.) . Nie wolno wstawac i chwytac za
gtowe.

Organizacja j.w. Jeden z pary wykonuje lezenie przodem na
materacu. Na sygnat drugi z pary stara sie oderwac lezgcego
i odwréci¢ dowolnym sposobem na plecy. Nie wolno wstawac
i chwytac za gtowe.

Zabawy rzutne

1.

Dwa zespoty ustawiaja sie naprzeciwko siebie np. w od-
legtosci 4-6 m od linii srodkowej. Wzdtuz linii srodkowej
ustawiamy dwie lub jednga taweczke gimnastyczng, na nich
pachotki w dowolnejilosci. Kazde dziecko ma pitke. Na sygnat
prowadzacego obie druzyny jednoczesnie starajq sie trafi¢
w ustawione nataweczce gimnastycznej pachotki. Zwycieza
ten zespdt, ktéry straci najwieksza liczbe pachotkow. W trak-
cie zabawy mozna wbiega¢ na boisko po pitke. Rzuty do
pachotkdédw mozna oddawac tylko z wyznaczonej linii.
Organizacja j.w. Wprowadzamy jedng osobe z przeciwnej
druzyny do obrony pachotkéw.

Rywalizacja pomiedzy zespotami na czas np. 1 min - orga-
nizacja jak w poprzednich zabawach. Zawodnicy wykonuja
rzuty po kolei. Jedna osoba z zespotu staje za taweczka. Po
rzucie, jesli pitka trafi pachotek, stawia go nataweczce, bierze
pitke i biegnie na linie rzutéw. Rzucajacy biegnie za taweczke.
Jesli rzut nie jest celny — nie ma zmiany.

Dwa zespoly. Jedna duza pitka (np. rehabilitacyjna). Kazdy
z zespotu ma matg pitke. Na sygnat, zespoly starajg sie trafi¢
duza pitke i przepchnaé za wyznaczona linie. Zesp6t zdobywa
punkt, jesli przepychana pitka minie wyznaczona linie.

Na wysokiej skrzyni ustawi¢ dwa pachotki, pomiedzy nimi
pitke (np. pitka do koszykowki, rehabilitacyjna, nozna).
Zadaniem dziecka jest trafi¢ w cel matg pitka (np. tenisowa)
z odlegtosci 4-6 m.

Ustawiamy przed skrzynig w odlegtosci 5-6 metrow trzy
pachotki - organizacja jak w poprzedniej zabawie. Rzut
do wyznaczonego celu poprzedzi¢ slalomem pomiedzy
tyczkami (bieg bez koztowania lub bieg z koztowaniem).



7.

W odlegtosci ok. 6 metréw stawiamy odwrécong taweczke
gimnastyczna - organizacja jak w poprzednich zabawach.
Zadaniem dziecka jest przejs¢ po waskiej czesci taweczki
przekfadajac pitke pod nogami i pod faweczka. Po zeskoku
wykonac rzut do wyznaczonego celu.

GRY WPROWADZAJACE DO PI£KI RECZNEJ

1.

Gra przebiega z udziatem dwéch zespotéw. Liczba uczestni-
kow jest dowolna w zaleznosci od wielkosci boiska. Zespoty
wystepujg w réznych koszulkach. Bramki po obu stronach
stanowig $ciany (np. szerokos¢ sali gimnastycznej). Zawodni-
cy w trakcie gry moga z pitka zrobi¢ tylko trzy kroki (zwraca¢
uwage na podwadjne koztowanie). Pitke mozna zdoby¢ uzy-
wajac tylko rak. Bramka jest zaliczona, jesli po rzucie pitka po
kozZle dotknie sciany. Nie wolno rzutu blokowa¢ noga.

Uwaga: nalezy zwrdci¢ uwage, aby gra nie zatracita charakteru sportowej rywalizacji
i pozwolifa na swobodne poruszanie sie zawodnikéw w trakcie wspétzawodnictwa!

2.

Gra przebiega na petnowymiarowym boisku do pitki
recznej lub na mniejszej przestrzeni (np. brak sali pelnowy-
miarowej). Zespoty wystepujg w réznych koszulkach. Liczba
uczestnikéw i zasady j.w. Zadaniem zespotu bedacego przy
pitce jest (poprzez podania i koztowanie pitki) poda¢ pitke
do zawodnika, ktory znajdzie sie w polu karnym druzyny
przeciwnej i usigdzie. Zawodnik w polu karnym nie moze
siedzie¢ dtuzej niz trzy sekundy. Jesli pitka zostanie podana
do zawodnika siedzacego diuzej niz 3 sekundy, punkt nie
zostaje zaliczony i zesp6t atakujacy traci pitke.

Organizacja j.w. Punkt dla zespotu zostanie przyznany, jesli
zawodnik trafi w porzeczke lub stupek bramki rzutem oburacz
zza gtowy, zdowolnego miejsca (mozna rzuca¢ bedac w polu
karnym).

Gra przebiega na potowie boiska do pitki recznej. Zespoty
wystepuja w réznych koszulkach. Kazdy zespét broni dwoéch
materacéw (utozonych np. na linii rzutéw wolnych). Zada-
niem zespotu jest zablokowanie przeciwnikowi przytozenia
pitki na materacu.

Dunska pitka reczna. Gra przebiega na petnowymiarowym
boisku do pitki recznej. Liczba uczestnikéw w zespole — do-
wolna. Gre rozpoczyna czterech zawodnikéw. Jeden bram-
karz i trzech w polu gry. Bramkarz moze wychodzi¢ z pola
bramkowego i bra¢ udziat w ataku. Zawodnik, ktéry zdobyt
bramke biegnie do strefy zmian i wymienia sie z dowolnym
zawodnikiem.

OCENA UZDOLNIEN RUCHOWYCH UCZNIA

Test przeznaczony jest dla dzieci w wieku 7-11 lat i sktada sie

z 10 zadan ruchowych. Kazde zadanie wykonuje uczen najwyzej
dwukrotnie. Za bezbtedne wykonanie juz w pierwszej prébie, po
zademonstrowaniu uczniowi ¢wiczenia otrzymuje on 2 pkt. Za
poprawne wykonanie w drugiej prébie - 1 pkt. Za niewykonanie
¢wiczenia w obu probach - 0 pkt.

PILtKA RECZNA

Cele szkoleniowe gier wprowadzajacych to
gtédwnie przejscie z ataku
do obrony i odwrotnie:

o Atak

— umiejetnosc¢ trafnej oceny sytuagji na boisku,

~ umiejetnos¢ wychodzenia na pozycje,

~ wspétpraca w zespole,

- umiejetnos¢ podejmowania decyzji,

- zdobywanie punktow,

~ doskonalenie doktadno$¢ podan,

- nauka i doskonalenie techniki chwytéw i podan,
- nauka i doskonalenie gry bez kozta i z koztem.
e (brona

-~ nauka krycia przeciwnika (krycie kazdy swego),
- przechwytywanie pitki,

- wygarnigcie pitki,

- blokowanie rzutu, podania.
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LICZBA PUNKTOW OCENA ZDOLNOSCI RUCHOWYCH
0-5 pkt niska
6-10 pkt przecietna
11-15 pkt powyzej przecietnej
16-20 pkt wysoka

Test sprawnosci ogolnej i ukierunkowanej

Miejsce przeprowadzenia préb: hala sportowa
1. Bieg na 30 m - ocena szybkosci:

Wyznaczy¢ odcinek 30 m z zaznaczeniem linii startu i mety,
ktére winny by¢ ograniczone stojakami o wysokosci 150 cm. Bieg
wykonywany jest pojedynczo, z miejsca, ze startu wysokiego na
sygnat sedziego startowego gwizdkiem po uprzedniej komen-
dzie ,na miejsca”. Sedzia mierzacy czas wiacza stoper na sygnat
gwizdkiem i zatrzymuje go po minieciu przez zawodnika linii
mety. Dopuszcza sie 2-3 proby. Ocenie podlega czas wykonania

préby.
2. Bieg,po kopercie - zygzakiem” - ocena koordynacji rucho-
wej:

Start odbywa sie z pozycji wysokiej na sygnat z punktu A -
start. Cwiczacy obiega kolejno punkty B, C, D, E,C A, w ktérych
winny znajdowac sie stojaki — choragiewki o wysokosci 150 cm.
Préba konczy sie w momencie dotkniecia choragiewki w punkcie
A - po trzykrotnym pokonaniu w/w trasy biegu. Punkty A, B, D,
E tworza prostokat o bokach 3 i 5 metrow. Dopuszcza sie 2 préby.
Ocenie podlega czas wykonania préby.
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3. Rzut pitka lekarska (2 kg) przodem i tylem - ocena mocy:
Rzuty wykonuje sie z miejsca, sprzed linii, w rozkroku, trzy-
majac pitke oburacz przodem i tytem do kierunku rzutu. Po rzucie
zawodnik nie moze przekroczy¢ linii jakakolwiek czescia ciata.
Dopuszcza sie po 3-4 préby przodem i tytem. Ostateczny wynik
préby stanowi suma najlepszych rzutéw przodem i tytem.
4. Skok w dal z miejsca - ocena mocy:
Przed wykonaniem préby nie wolno wykona¢ zadnych na-
skokéw (stopy ustawione prostopadle do linii, z ktérej nastepuje
odbicie, wynik odczytujemy z dokfadnoscig do 1 cm.
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Sprzet: taSma miernicza.

Dopuszcza sie 3 préby - liczy sie najlepszy wynik. Ocenie
podlega najlepszy wynik uzyskany podczas préby.
5. Bieg na 30 m - ocena koordynacji ruchowej:

- zkoztem,

- zkoztem po slalomie
Sprzet: pitka reczna, stoper, taSma miernicza, 8 choragiewek.

Na boisku do pitki recznej wyznaczamy odcinek o dtugosci
30 m i zaznaczamy linie startu i mety. Choragiewki ustawiamy
w jednej linii, pierwsze cztery w odlegtosci 3 m jedna od drugiej
(pierwsza 3 m od linii startu), pozostate cztery réwniez w odle-
gtosci 3 m od siebie (ostatnia 3 m od linii mety). Ocenie podle-
gaja czasy wykonania poszczegélnych préb.

N | 7/
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6. Rzut pitka reczna na odlegtos¢:
Sprzet: pitka, taSma miernicza.
Przebieg:
- rzuty wykonujemy z miejsca, jednoracz z podtoza,
- podczas rzutu jedna stopa winna caty czas dotykac¢
podtoza,
- porzucie nie mozna przekraczac linii.
Dopuszcza sie 3 préby - liczy sie najlepszy wynik. Ocenie
podlega najlepszy wynik uzyskany podczas préby.
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Zasady gry w unihokeja:

Na boisku moze gra¢ od 3 do 5 zawodnikéw w jednej
druzynie (w zaleznosci od rozmiaréw boiska) oraz
bramkarz.

Druzyna skfada sie z minimum 6 i maksimum 20
zawodnikow.

(zas gry wynosi 3x20 minut efektywnego czasu gry.
Wymiary boiska: 20 na 40 m.

Bandy okalajace pole gry maja wysokos¢ 50 cm.
Rozmiary bramki s3 nastepujace: 115 cm na 160 cm.
Pole bramkowe ma wymiary 4 mna 5 m.

Bramkarz nie moze trzymac pitki dtuzej anizeli 3
sekundy; wyrzucajac (podajac) pitke, pitka musi
dotknac powierzchnie boiska przed przekroczeniem
linii potowy boiska.

Jezeli pitka opusci pole gry (poza bandy) gre rozpo-
czyna druzyna przeciwna w promieniu 1,5 metra od
miejsca, w ktorym pitka opuscita boisko. Jezeli pitka
opusci boisko za bramka, gre rozpoczyna z najblizsze-
go punktu rzutu sedziowskiego na przedfuzeniu linii
bramkowej.

W trakcie wykonywania rzutu z autu i rzutu wolnego
przeciwnik powinien znajdowac sie co najmniej 3
metry od pitki (dotyczy to réwniez kija).

Pitke mozna kopna¢, lecz nie wiecej niz jeden raz oraz
nie mozna poprzez kopniecie skierowac jej do zawod-
nika tej samej druzyny.

Nie wolno zagrywac pitki reka lub gtowa.

Rzut karny jest zasadzany, gry przewinienie przerywa
sytuacje bramkowa.
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Wprowadzenie

Unihokej (ang. nazwa floorball) jest sportem druzynowym,
w ktory gra sie przy pomocy kijow poliweglanowych zakoriczo-
nych kompozytowa blenda (topatka) i lekka, plastikowa pitka.
Rozgrywany w formie meczu miedzy dwoma druzynami polega
na zdobyciu wiekszej ilosci bramek niz druzyna przeciwna.

Ze wzgledu na charakter pracy miesnioweji czynnosci rucho-
wych zawodnika unihokej zalicza sie do dyscyplin o charakterze
szybkos$ciowo-wytrzymatosciowym, bez prawa bezposredniego
kontaktu z przeciwnikiem.

Unihokej, tak jak inne gry druzynowe, wymaga od zawod-
nikow przede wszystkim umiejetnosci dziatan zespotowych,
a niezbednym warunkiem odniesienia zwyciestwa jest wspot-
praca formacji, jednostek i catego zespotu. Szczegdlng zaletg
unihokeja jest duza dynamika i walory wychowawcze. Uczy
podejmowania szybkich decyzji, zdyscyplinowania, wptywa na
rozwoj kreatywnosci zawodnikéw, mozliwos¢ improwizacji oraz
pracy zespotowe;j.

Unihokej jest gra uniwersalng - moze byc¢ gra rekreacyjng, ale
réwniez stanowi¢ uzupetnienie do specjalistycznych treningéw
innych dyscyplin sportowych. Podstawowa walorem unihokeja
jest to, ze moga gra¢ w niego wszyscy, hawet osoby o nizszej
sprawnosci fizycznej jak rowniez osoby niepetnosprawne. Jest
gra bezpieczna, wyzwala wiele emocji i daje uczestnikom wiele
satysfakcji, radosci. Jej dostepnos¢, proste zasady gry i tani sprzet,
a takze duze mozliwosci adaptacyjne sprawiajg, ze cieszy sie
duzym zainteresowaniem i rozwija sie bardzo dynamicznie. Jako
gra zespotowa unihokej szczegdlnie jest polecany w szkotach,
w ramach lekcji wychowania fizycznego czy zaje¢ SKS. Moze by¢
réwniez atrakcyjng forma zaje¢ ruchowych dla najmtodszych -
zajecia z mini unihokeja zaspokajaja wielka potrzebe aktywnosci
ruchowej dziecka i rywalizacji sportowej, wptywajg na ksztatto-
wanie motoryki, umiejetnosci i postaw, dostarczajg wiedzy na
temat nowej dyscypliny sportu.

Unihokej jest gra dla wszystkich i moze by¢ sportem catego
zycia.

SPRZET | PODSTAWOWE PRZEPISY GRY

Unihokej jest zespotowa gra halowa. Nawierzchnia, na ktérej
rozgrywana jest gra moze sie sktada¢ z ré6znych materiatéw np.
drewno, plastik.

Pole gry jest nieco wieksze anizeli boisko do koszykéwki i tak
duze jak boisko do gry w pitke reczng czy pitke halowa. Rekomen-
dowane wymiary boiska to szeroko$¢ 20 a dtugos¢ 40 m. Pole gry
ograniczone jest banda. Sktada sie ona z oddzielnych elementéw
o szerokosci 1-2 m i wysokosci 50 cm wykonanych z plastiku i na
rogach jest zaokraglona. Od powyzszych regut dopuszczalne sg
odstepstwa: min. 18 m x 36 m do 22 m x 44 m.

tatwo jest zacza¢ gre w unihokeja, gdyz nie wymaga du-
zych naktadéw finansowych. Wystarczy kij, pitka i buty oraz



odpowiedni stréj sportowy na sale gimnastyczna. Wybierajac kij
nalezy zwréci¢ uwage na kilka elementow.

Istniejag rozne rodzaje dtugosci i sztywnosci trzonka kija oraz
materiaty, z ktérego jest on wykonany i rézne rodzaje ksztattu
topatki.

Trzon

Trzony kijow zwykle wykonane sg z widkna szklanego lub
poliweglanuiztego wzgledu sa one lekkie oraz wytrzymate. Jego
waga waha sie od okoto 150 do 250 gram. Dla poczatkujacych
zaleca sie uzywanie bardziej elastycznych trzonéw, ktére beda
utatwialy przyjecie i prowadzenie pitki. Z kolei sztywny trzon kija
powoduje, ze strzat jest zdecydowanie silniejszy. Trzon kija skfada
sie zwymiennej owijki, ktéra zwieksza kontrole dtoni nad kijem.
Waznym elementem trzonu jest jego dtugos$¢. Ma ona wptyw na
bezpieczenstwo i nauke gry. Dlugos¢ kija pozostaje w proporcji
do wzrostu zawodnika. Kije dla dzieci powinny siega¢ do mostka,
dla dorostych do pepka.

topatki

topatki sg zwykle wykonane zréznego rodzaju plastikowych
lub nylonowych skfadnikéw. Niektérzy producenci wykonuja
topatki rowniez z wtdkna szklanego lub weglowego. Rézne
rodzaje topatek powoduja, Ze staja sie one sztywniejsze lub bar-
dziej miekkie. Przy czym twardsze topatki nadaja sie do strzatéw,
a bardziej miekkie znacznie utatwiajg odbiér pitek. Lopatke kija
mozna ksztattowac, co pomaga prowadzi¢ pitke. Lopatka moze
by¢ ksztattowana wedtug upodoban kazdego zawodnika jednak-
ze zgodnie z kilkoma regutami. Wygiecie nie moze by¢ wieksze
anizeli 30 mm, a gra z peknieta lub znieksztatcona fopatka jest
niedozwolona.

Sprzet bramkarski

Sprzet bramkarski sktada sie z dtugich spodni, bluzy z dtugimi
rekawami, kasku i obuwia. Bramkarz moze uzywac rekawiczek
oraz ochraniaczy ciafa, lecz nie moga one zastania¢ wiecej niz
ciato bramkarza, np. naramienniki.

PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI W UNIHOKEJU

Podanie

= prowadz pitke blisko topatki,

= po podaniu fopatka powinna wskazywac¢ kierunek po-

dania,

= utrzymuj zbalansowang postawe,

= nie patrz pod nogi, lecz przed siebie,

= prosta fopatka pozwala na precyzyjniejsze podanie.
Odbioér podania

= lopatka powinna leze¢ na ziemi,

= pozycja zbalansowana, ciezar na obu nogach,

UNIHOKE)J
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odlegtos¢ pomigdzy
stupkami bramki

Zasady gry w unihokeja:
Zawodnik nie moze grac bez kija.

o Nie wolno zagrywac pitki, jezeli jedna reka lub

obydwa kolana dotykaja ziemi.

Przewinienia prowadzace do rzutu wolnego:
uderzanie, blokowanie, podnoszenie lub kopanie
kija przeciwnika,

zagranie kijem lub stopa pitki powyzej wysokosci
kolan,

odpychanie, przytrzymanie lub wpadniecie na
przeciwnika,

Przewinienia prowadzace do 2-minutowej kary
druzynowej:

uderzanie, blokowanie, podnoszenie lub kopanie
kija przeciwnika,

zagranie kijem lub stopa pitki powyzej wysokosci
bioder,

odpychanie lub trzymanie przeciwnika,

+
—
35 m[ 35m| 16m 285m J

w oy

niezachowanie odlegtosci 3 m przy rzucie z autu lub

rzucie wolnym,
zagranie pitki w pozyqji siedzacej lub lezacej,
zagranie pitki dfonia, reka lub gfowa.
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= patrz przed siebie,
= staraj sie dotykac pitki lekko.

Strzaty
= strzat z nadgarstka (pitka caly czas zachowuje kontakt
ztopatka),
= strzat z klepki (fopatka dotyka pitke dopiero przed ude-
rzeniem),
= patrz przed siebie.
Gra z pitka

= zawodnik ma zbalansowang postawe,
= uzywaj ciata, stop i rak do ochrony pitki,
= lopatka powinna ochraniac¢ pitke od zewnetrznej strony

pitki,
= kontrola pitki.
Bieg z pitka

= lopatka dotyka pitki,
= delikatne dotkniecie pitki, bez uderzenia,
= badz gotowy do podania z backhandu i forehandu,
= ochraniaj pitke.
Markowanie
= rozwijaj umiejetnosci operowania i dryblowania kijem,
= rozwijaj predkosc i kontrole whasnego ciata,
= markuj zachowanie we wtasciwym czasie,
= staraj sie zmusi¢ przeciwnika do zachowan, ktérych
chcesz.

PROPOZYCJE CWICZEN TECHNICZNYCH

1. Trening podstawowej techniki
= utworz dwie grupy
= pitki w dwoch grupach
= ustaw stupki na boisku
2. Trening podstawowej techniki i podstawowych umiejet-
nosci
Przebieg:
= Zzacznijod 20 odbi¢topatka (forehand i backhand) ponizej
poziomu kolana.
= nastepnie przebiegnij do srodka boiska z pitka i oddaj
strzat na bramke,
= biegnij do rogu i weZ nastepna pitke, wykonaj drybling
pomiedzy stupkami, a potem
= odbij pitke o bande (markujac podanie), wyjdz na pozycje
strzelecka i oddaj strzat,
= wykonaj20 pompek w rogu boiska i wez pitke z kolejnego
rogu boiska,
= wykonaj drybling miedzy stupkami,
= wykonaj obrét o 360 stopni z pitkg, nastepnie wycofaj sie
do rogu boiska A i zacznij ¢wiczenie od poczatku.

- na poczatku ustaw zawodnikéw w czterech rogach,

- réznego rodzaju dodatkowe wymagania moga by¢
zastosowane, aby ¢wiczenie uczynic bardziej wyczerpu-
jacym, mozna doda¢ wiecej obrotéw o 360° i dryblingu



odpowiednio od fizycznej i psy-
chicznej kondycji zawodnikéw,

- zawodnicy powinni by¢ zachecani,
aby sami podejmowali decyzje co
do przebiegu ¢wiczenia,

- zwiekszenie poziomu trudnosci
moze polegac réwniez na tym, ze
zawodnicy beda prowadzili pitke
jedynie zewnetrzna czescia topatki
(backhand).

3. Konkurs strzatéw na bramke
Przebieg:

= utwdrz 2-4 druzyny,

= dla kazdego zespotu pitka,

= umies¢ stupki w jednej linii, a za
nimi przeszkode (jeden element
bandy),

= zadaniem zawodnika jest wykona¢
drybling miedzy stupkami, a na-
stepnie przerzuci¢ pitke ponad

przeszkoda,

= zawodnik przejmuje pitke i oddaje
strzat,

= zawodnik bierze pitke i wraca na
linie startu,

= zwyciezcajest ten, kto zdobedzie 20
bramek jako pierwszy.

Uwagi:

- trener powinien akcentowac precy-
zje strzatow.

4. Celem ¢wiczenia jest nauka opanowa-
nia pitki i umiejetnos¢ postugiwania sie
kijem do gry

Przebieg: W tym ¢wiczeniu trener pokazuje

kierunek ruchu zawodnikom reka, a zawod-

nicy biegna w tym kierunku wykonujac
drybling pitka w tym samym czasie:
= gdy reka trenera jest w gorze, za-
wodnicy poruszaja sie do przodu,
= gdy reka trenera wskazuje zawod-
nikdw, zawodnicy poruszaja sie
tytem,
= gdy trener gwizdze, zawodnicy
zrywaja sie do 5-metrowego biegu
i wracajg na swoje pozycje.

Uwagi:

- nie patrz na pitke w trakcie ¢wicze-
nia,

- w trakcie ¢wiczenia utrzymuj ciato
W pozycji meczowej,

- korzystaj ze swojej wyobrazni, staraj
sie wykonywac dodatkowe dryblingi
i zwody.
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5. Celem ¢wiczenia jest trening podan po-
nad nawierzchnig boiska, lecz ponizej
poziomu kolan oraz opanowanie lecacej
lub skaczacej pitki
Przebieg:
= dobierz zawodnikéw w pary i ustaw
ich jak na rysunku,

= celem jest wykonywanie r6znych po-
dan miedzy zawodnikami,

" na poczatku podania powinny naste-
powac na mniejszej odlegtosci,

= wysokie podania mozna odbierac
réwniez za pomoca wtasnego ciata,

= pamietaj o prawidtowej postawie:
ugnij lekko kolana, patrz przed siebie
(nie na pitke).
6. Celem ¢wiczenia jest nauka strzatu i od-
bioru podan podczas biegu
Przebieg:
= dwa rzedy zawodnikéw A i B,
= pitki s w obu rzedach,
= osoba z rzedu A biegnie w kierunku
srodka boiska i otrzymuje podanie od
zawodnika z rzedu B,

= zawodnik odbiera podanie i oddaje
strzat na bramke,

= to samo ¢wiczenie wykonuje zawod-
nik z rzedu B.

bramkarz przesuwa sie zgodnie z kie-

runkiem biegu zawodnika,

zawodnik otrzymujacy podanie poka-

zuje kijem, w jaka czes$¢ bramki bedzie

kierowat pitke.
7. Celem éwiczenia jest trening strzatu na
bramke i mocne podania do poruszaja-
cego sie zawodnika
Przebieg:
= zawodnicy tworza dwa rzedy A i B,
= pitki w dwoch rzedach,
= zawodnik z rzedu B rozpoczyna bieg
w kierunku rogu boiska,

= zawodnik z rzedu A podaje mocnym
podaniem pitke do biegnacego za-
wodnika,

= biegnacy zawodnik stara sie oddac
strzat na bramke ,z klepki”, bez przy-
jecia pitki,

= nastepnie ¢wiczenie wykonuje zawod-
nik z rzedu A itd.

Uwagi:

upewnij sie przed kazdym podaniem

pitki przez zawodnika, ze bramkarz jest

gotowy do ¢wiczenia.



8. Celem ¢wiczenia jest trening strzatléw oraz trening obrony
strzatéw z bliska dla bramkarzy
Przebieg:
= zawodnicy ustawiajg sie w czterech rzedach,
= pitki w rzedzie A i B,
= zawodnicy z rzedu C poruszajg sie bez pitki,
= zawodnicy z rzedu A podajg pitke (mocne podanie),
= zawodnik z rzedu C oddaje strzat bez przyjecia, strzatem
z nadgarstka,
= nastepnie ¢wiczenie powtarzajg zawodnicy zrzedu D i B.
Uwagi:
- trener powinien zwraca¢ uwage na dokfadnosc¢ i precyzje
strzatow.

9. Celem ¢wiczenia jest trening umiejetnosci podawania pitki,
odbioru pitki i szybkiego strzatu na bramke. Celem ¢wicze-
nia dla bramkarzy jest trening obrony strzatow z bliskiej
odlegtosci

Przebieg:
= utwoérz grupy zawodnikow w kazdym z dwéch rogéow
boiska,

= kazda grupa dysponuje pitkami,

= zawodnik z grupy A rozpoczyna ¢wiczenie: biegnie
dookofta stupka, otrzymuje podanie od grupy B i oddaje
strzat na bramke. Nastepnie dotgcza do grupy zawodni-
kéw B, w ten sam sposéb ¢wiczenie wykonuje zawodnik
zgrupy B, zawodnicy z obu grup wykonuja ¢wiczenie na
przemian.

Uwagi:

- podkreslaj wage sposobu odbioru pitki,

- ¢wiczenie mozna rozpocza¢ wykonujac strzaty z nad-
garstka, w trakcie ¢wiczenia,

- nakfaniaj zawodnikéw aby strzat oddawali backhandem
(zewnetrzna czescia topatki).

10. Celem ¢wiczenia jest trening podstawowych technik trzy-
mania kija podczas podania, odbioru podania, ostaniania
pitki przed przeciwnikiem i podstawowych umiejetnosci
strzeleckich
Przebieg:
= zawodnicy ustawiajg sie w dwdch rogach boiska, pitki
maja zawodnicy w lewym rogu,

= jedenzawodnik zkazdej grupy rozpoczyna bieg w kierun-
ku srodka boiska - zawodnik z grupy A (z pitka), zawodnik
z grupy B (bez pitki),

= zawodnik zgrupy A stara sie zastonic pitke przed obrorca
(symulacja),

= zawodnik z grupy A mija zawodnika z grupy B i podaje
mu pitke za plecami do srodka, pitke przejmuje zawodnik
z grupy B i oddaje strzat na bramke.

Uwagi:

- badz ostrozny podajac pitke zawodnikowi z grupy B,
podanie powinno nastgpi¢ doktadnie w momencie, gdy
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zawodnik z grupy B jest za zawodni-
kiem z grupy A,

zawodnik z grupy B powinien starac
sie odda¢ strzat doktadnie zaraz po
podaniu,

zmieniaj zawodnikéw w grupach.

11. Celem ¢wiczenia jest trening umiejetno-
$ci podan po podtozu
Przebieg:

[+

\+

T v U

Uwagi:

zawodnicy z pitkami staja w jednym
rogu boiska,

trzech zawodnikéw staje na boisku
formujac tréjkat,

zawodnik A podaje do zawodnika B
i porusza sie zgodnie z kierunkiem
podania,

zawodnik B podaje do zawodnika C, aten
do zawodnika D,

zawodnik D podaje pitke do zawod-
nika A, ktéry przesunat sie w poblize
bramki,

zawodnik A odbiera podanie pitki
i oddaje strzat na bramke, wraca do
rogu boiska,
zawodnicy formujacy tréjkat zamieniaja
sie pozycjami (DnaC,CnaBiBnaA).

rozpocznij ¢wiczenie w wolnym tempie.

12. Celem ¢wiczenia jest trening silnych po-
dan po ziemi, odbioru pitki z obu stron
boiska i umiejetnos¢ szybkich podan

Przebieg:

=

164

zawodnicy z pitkami ustawiaja sie na
obu koncach (jak na rysunku),

dwaj dodatkowi zawodnicy (E i F) zaj-
muja pozycje w miejscach jak na rysun-
ku. Zawodnicy E i F otrzymuja podanie
ze $rodka i podaja pitke przed bramke.
Zawodnicy Ei F powinni by¢ zmieniani
w trakcie ¢wiczenia co 2 min,
zawodnicy A i B zaczynaja sie poruszac
w kierunku srodka boiska bez pitki,
oboje otrzymuja podanie od drugiego
w kolejce zawodnika (C i D), gdy od-
powiednio zawodnicy A i B dobiegaja
do stupka,

po odbiorze pitki zawodnicy A i B po-
daja pitke do zawodnikéw E i F, biegna
przed bramke, gdzie otrzymuja poda-
nie od zawodnikéw E i F oraz oddaja
strzat na bramke.
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13. Celem ¢wiczenia jest trening silnych /"
, . . B
podan po ziemi oraz strzaty na bramke.
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Przebieg: D
= zawodnicy staja w dwoch rogach bo-
iska z pitkami, F
= zawodnicy podaja sobie pitke w pa- ] I \ JJJ'
rach, dobiegajac do bramki jeden z za-
wodnikéw oddaje strzat po podaniu
w poprzek bramki,
* najbardziej wiasciwa ilo$¢ podan
w parach to 4 do 6.

14. Celem éwiczenia jest trening umiejetnosci
podan po ziemi
Przebieg:
= ustaw zawodnikéw w sposéb przed-
stawiony na rysunku
= zawodnik A podaje do zawodnika B
itd. (wg rysunku),
= zawodnik E wykonuje ostatnie po-
danie do zawodnika A, ktéry ustawia
sie w dogodnej pozycji strzeleckiej,
zawodnik A przejmuje role zawodnika
E, zawodnik E przesuwa sie na miejsce
zawodnika D, itd.

15. Celem ¢wiczenia jest trening gry 2 obron-
c6w na 3 atakujacych. Cwiczenie rozwija
rozumienie gry oraz uczy efektywnego
wykorzystania pola gry

Przebieg:
= pozycje wyjsciowe zawodnikow

przedstawia schemat; wszyscy trzej

zawodnicy, w $rodku i na obu skrzy-
dtach, zaczynaja ¢wiczenie z jednej (+ el = + \
strony boiska stojac naprzeciwko Ce0 O
obroncéw > D’\
= prawoskrzydtowy napastnik (zawod- f <X
nika A) Je,st w p0_5|adan|u pitki i roz- I]@ ho,/’—. —_—l
poczyna ¢wiczenie poprzez przejscie " i
z pitka do srodka boiska,
= wtym samym czasie lewoskrzydtowy > o
napastnik (zawodnik B) biegnie w kie- " Te! ] =
runku bramki, ten element zachowa- \ + + +___/

nia stwarza gtebie gry ofensywnej,
a jezeli zawodnik A zdecyduje sie na
strzat zawodnik B bedzie miat szanse
na zdobycie bramki z dobitki,

= gdy zawodnik A dochodzi do $rodka
boiska, skreca ostro w lewo; w tym
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Uwagi:

samym czasie zwrot w druga strone wykonuje zawod-

nik C; w ten sposéb obaj zawodnicy wykonujg zamiane

stwarzajgc szanse na podanie za plecami, ktére sg zawsze

ktopotliwe dla obroncéw,

w tego rodzaju sytuacjach prawy obronca zwykle idzie za

zawodnikiem B prébujac zablokowac jego podanie,

lewy obronca zwykle gra w tej sytuacji jak dwdch na jed-

nego; kiedy atakujacy zawodnicy prébuja zmyli¢ obronce

poprzez podanie za plecami obrorica musi zareagowac.

Istotna rzecza jest, aby probowac zablokowac strzat bez

wzgledu na to kto strzela, to wymaga refleksu i umiejet-

nosci czytania gry,

zawodnik A ma zwykle trzy mozliwosci:

a. strzela¢ jezeli obronca pdjdzie za zawodnikiem C,

b. podac pitke do zawodnika C jezeli obrorica blokuje
strzat,

c. podac¢do zawodnika B jezeli prawy obronca nie prze-
tnie linii podania.

powyzsze ¢wiczenie jest bardzo wazne, gdyz moze by¢
modyfikowane poprzez kazdy rodzaj ofensywnej gry (np.
3 na3,3nali2na?2).Najtrudniejsza czes¢ tego ¢wicze-
nia dla obroncy to réwnoczesne poruszanie sie z jednej
strony na druga (zawodnicy A i C) oraz poruszanie sie
zawodnika B w kierunku bramki.

16. Cwiczenie stanowi dodatek do ¢wiczenia nr 7. Celem ¢éwi-
czenia jest trening réznych wariantéw gry 2 obroncéw na
3 atakujacych

Przebieg:

pozycje wyjsciowe zawodnikéw przedstawione sa na

schemacie. Wszyscy trzej zawodnicy, srodkowy i bocz-

ni, rozpoczynaja ¢wiczenie stojac naprzeciwko dwoch

obroncow:

na poczatku lewy skrzydtowy przechodzi z pitkg do

srodka boiska,

zawodnik C - srodkowy przebiega prosto pod bramke,

wymuszajac reakcje obronicy, by¢ moze nawet krycie

zawodnika C; w ten sposéb stwarza sie wiecej przestrzeni

na oddanie strzatu, nastepnie prawy skrzydtowy — zawod-

nika B zwalnia bieg, a potem przyspiesza przebiegajac

w poprzek boiska w miejscu, gdzie moze otrzymac po-

danie i oddac strzat na bramke,

w tym czasie lewy skrzydtowy z pitka ma trzy mozliwosci:

a. podac do zawodnika B, ktéry przesunat sie na srodek
boiska,

b. podac do zawodnika C przed bramke,

¢. odda¢ samemu strzat na bramke,

w ten sposob stwarza sie sytuacje 2 na 1 (prawego obron-

ce); musi on podjac¢ decyzje czy blokowac strzat ze strony

skrzydtowego, czy skoncentrowac sie na zawodniku B,

ktory skreca na srodek boiska.



Uwagi:

ten rodzaj zakonczenia akcji 3 na 2
stwarza wysokie prawdopodobien-
stwo uzyskania bramki; zawodnik C
powinien uwzgledni¢ w swoim zacho-
waniu - szukania mozliwosci,dobitki”
po obronionym strzale.

17. Cwiczenie jest rodzajem rozgrzewki dla
catego zespotu do wykorzystania np.
przed gra

Przebieg:

Uwagi:

najpierw utworz 5 rzedéw wedtug
schematu,

zawodnik A atakuje bramke i oddaje
strzat,

zawodnik B atakuje, a zawodnik A bro-
ni(Tnat),

zawodnik A i B staja sie obroncami,
zawodnicy z linii 1, 2 i 3 rozpoczynajg
atak na bramke,

po ataku zawodnik C podaje nastep-
ng pitke z rogu do atakujacej trojki,
a zawodnicy atakujacy prébuja zdo-
by¢ bramke ponownie; to moze by¢
powtarzane z nastepnymi rzedami
zawodnikéw.

zawodnik C musi czekac cierpliwie do
zakonczenia akgji i dopiero wéwczas
powinien zagra¢ nastepna pitke.

18. Celem ¢éwiczenia jest trening 2 na 1
Przebieg:

Uwagi:

3 rzedy zawodnikéw zgodnie ze sche-
matem,

zawodnik z rzedu A podaje w kie-
runku rzedu C i biegnie w kierunku
podania,

zawodnik C podaje pitke do rzedu B
i przesuwa sie w kierunku obroncy,
zawodnik B przejmuje pitke i zaczyna sie
przesuwac w kierunku rzedu C,
zawodnik A i B wymieniaja sie pozy-
cjami i wykonuja podanie za plecami
nastepnie atakujg obronce (2 na 1).

obronca powinien probowac skiero-
wac atakujacego zawodnika w strone
rogu, aby utrudni¢ mu podanie lub
strzat; w ten sposob jest fatwiej prze-
ja¢ ewentualne podanie w poprzek
bramki.

UNIHOKE)J
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19. Celem ¢wiczenia jest trening gry 3 na 2
oraz2nal
Przebieg:

= utwoérz 3 rzedy zawodnikéw na jed-
nym koncu boiska i postaw dwdch
obroncéw na drugim, tak jak pokaza-
no na schemacie:

= zawodnicy A, B i C atakujg dwéch
obroAcow,

= obroncy odpieraja atak,

= zawodnicy H, | i J kontynuuja ¢wicze-
nie tak jak A, Bi C.

Uwagi:

- todobre ¢wiczenie na trening najbar-
dziej typowych sytuacji; modyfikujac
zasady ¢wiczenia mozna ustawic
zawodnikéw w konfiguracjach 3 na 2,
3nal,2nalilnal.
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Pojecie sporty sezonowe pojawito sie dla wyrdznienia dyscy-
plin, w ktérych uczestnictwo ograniczone jest porami roku, wa-
runkami geograficznymi oraz bardzo czesto pogoda. Tradycyjnie
przyjeto sie rozrézniac sporty letnie i zimowe, chociaz obecnie
uczestnictwo w nich czesto wykracza poza pore roku. Nie nalezy
przy tym utozsamiac¢ sportow sezonowych z kazda aktywnoscia
ruchowa wykonywana latem lub zima. Granie w pitke nozna lub
siatkdwke latem na powietrzu nie upowaznia do nazywania tych
dyscyplin sportami letnimi — nadal beda to gry zespotowe. Po-
dobnie zimowe bieganie po parku nie bedzie dyscypling zimowa,
ale pozostaje atletyka terenowa. Najbardziej charakterystyczna
cechg sportéw sezonowych jest ich zewnetrzny charakter oraz
uzaleznienie od odpowiednich warunkéw pogodowych i tere-
nowych.

W tym wszystkim odnajdujemy takze miejsce sportéw regio-
nalnych, ktérych uprawianie zwigzane jest ze specyfika miejsca,
w ktérym sie znajdujemy czy uwarunkowaniami kulturowymi.
Nie oznacza to jednak, ze zaje¢ np. narciarskich nie mozemy pro-
wadzi¢ nie mieszkajgc w gorach. Potrzeba uprawiania sportow
sezonowych dtuzej niz przez pare miesiecy w roku przyczynia
sie do powstawania coraz to nowych form aktywnosci imituja-
cych dyscypliny typowo letnie lub zimowe. Dla przyktadu deska
snowboardowa wymyslona zostata jako zimowy odpowiednik
deski surfingowej, a obecnie dzieki istnieniu ré6znych typow de-
sek z kétkami, podobne sporty mozna uprawia¢ przez caty rok.
Z kolei zastosowanie sztucznych nawierzchni zastepujacych $nieg
pozwolito na rozgrywanie zawodoéw narciarskich w warunkach
bezsnieznych nawet latem, a wynalezienie nartorolek umozliwito
jazde po kazdym podtozu. Na tej samej zasadzie substytutem
tyzew staly sie rolki, ktére aktualnie sg bardziej dostepne i po-
pularniejsze niz ich zimowy pierwowzoér. Popularnosé sportow
wodnych i zimowych sprawia, ze pojawiaja sie ciagle nowe kon-
strukcje, wyzwania i formy ich uprawiania - od tych rekreacyjnych
dostepnych dla wszystkich, do ekstremalnych uprawianych przez
nielicznych.

Blok ten uzupetniajg inne dyscypliny sportu stanowiace in-
teresujace alternatywy dla ksztattowania sprawnosci fizycznej.
Znalazt sie tu ,pakiet” tzw. sportéw rakietowych oraz bardziej
szczegdtowe propozycje ze sportéw walki.

Warto przy tym pamietaé, ze we wczesnym etapie kontak-
tu dzieci ze sportem (tzw. etap szkolenia wszechstronnego),
niezaleznie od posiadanych predyspozycji czy zainteresowan,
nalezy zaznajamia¢ podopiecznych z mozliwie duzym zasobem
¢wiczen z wielu sportéw. Taki wszechstronny rozwdj potencjatu
ruchowego jest bowiem jednym z warunkéw szeroko rozumianej
sprawnosci fizycznej. Co wiecej ¢wiczenia proponowane w ob-
rebie danej dyscypliny, w wielu przypadkach bezposrednio lub
po niewielkiej modyfikacji, da sie zastosowac z powodzeniem
w innej.
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Wprowadzenie

Tenisem stotowym interesujg sie i trenujg go miliony ludzi
na catym swiecie. Obok pitki noznej jest najczesciej uprawiang
dyscypling sportu. O sukcesie popularnego ping-ponga decyduje
wiele czynnikéw. Jest gra, w ktéra moze grac praktycznie kazdy:
bez wzgledu na wiek, pte¢, rodzaj niepetnosprawnosci. Mnogos¢
sposobdéw gry powoduje, ze nie ma konkretnego jednego mo-
delu mistrza dla wszystkich. Sprzet jest niedrogi, stot i pole gry
nie zajmuje duzo powierzchni. Urok tenisa stotowego polega
réwniez na tym, ze jest dyscypling, ktéra obok ksztattowania cech
motorycznych: szybkosci, koordynacji ruchowej, sity dynamicznej,
wspomaga koncentracje i odpornos¢ psychiczna. Tenis stotowy
mimo swej prostoty to gra petna réznorodnych elementéw
technicznych i taktycznych.

Wiele przemawia za tym, ze tenis stotowy znany byt juz przed
kilkuset laty w Azji jako japonska gra gossima. W XIX wieku zostat
przeniesiony do Europy za posrednictwem Anglikéw. Ping-pong
rozwinat sie dzieki graczom w tenisa, ktérzy podczas niepogody
przenosili sie z kortéw do salonéw. Tam na stotach - rakietami
tenisowymi grano w gre stanowigcg poczatki tenisa stotowego.
Pierwsze przepisy gry ustalono w 1884 roku w Londynie. Pierwsze
rakietki drewniane pokrywano pergaminem lub korkiem, piteczki
uzywane do gry byty wykonane z gumy lub korka. Rewolucja
byto w 1890 roku wprowadzenie przez inzyniera Jamesa Gibba
piteczek celuloidowych. Ewolucja rakietki spowodowana byta
zastosowaniem réznych jej rodzajéw w zaleznosci od charakteru
i techniki gry. Innym waznym impulsem rozwoju i rozpowszech-
nianiu dyscypliny byt debiut tenisa stotowego na Igrzyskach
Olimpijskich w 1988 roku w Seulu.

Podstawowe przepisy gry w tenisa stotowego

Tenis stotowy to gra, w ktérej moga uczestniczy¢ dwie (gra
pojedyncza) lub cztery osoby (gra podwdjna). Polega na przebi-
janiu pitki rakietka, tak by przeleciata nad siatka na druga strone
stotu. Pitka musi dotkna¢ stotu (tylko raz), a niedozwolone jest
uderzanie piteczki bezposrednio z powietrza. Gra toczy sie do
zdobycia 11 punktéw w secie, wyjatkiem jest stan 10:10, wtedy
gratoczy sie do momentu, kiedy jedna ze stron zdobedzie 2 punk-
ty przewagi. Zwyciezcg pojedynku zostaje ten, kto jako pierwszy
wygra potrzebng do zwyciestwa liczbe setéw w meczu (2, 3,
4). Kazdy pojedynek rozpoczyna sie od losowania, zawodnika,
ktéry ma prawo do wyboru podania, odbioru lub strony stotu.
Rozpoczecie meczu nastepuje podczas wykonywania serwisu
przez gracza. Po kazdych 2 punktach, ktére zostaty zaliczone
nastepuje zmiana podajacego, wyjatek stanowi stan, w ktérym
wynik wynosi 10:10, wtedy serwujacy zmieniajg sie co jeden
punkt. Punkty zdobywa sie w przypadku:

e niewfasciwego serwisu przeciwnika,

e nieodebraniu zagrania przez przeciwnika,

e gdy piteczka uderzona przez przeciwnika nie dotknie pola
gry gracza,
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e jesli przeciwnik zatrzyma nieprawidtowo piteczke
e podwdjnego uderzenia piteczki przez konkurenta (gra po-
dwdjna).

Wyposazenie i warunki do gry:

e wymiary stotu do gry to: 2,74 m dtugosci, 1,525 m szerokosci
i 76 cm wysokosci;

e siatka powinna by¢ umocowana na wysokosci 15,25 cm;

e do gry nalezy uzywac pitki o Srednicy 40 mm.

Wysokos¢ siatki: 15,25 cm

Wysokos:c': 76m

GRY | ZABAWY BIEZNE

Cwiczenia wszechstronne
z elementami tenisa stotowego
(1-3 klasa szkoty podstawowej)

Gtéwnym celem ¢wiczen z elementami tenisa stofowego
w tym wieku jest wprowadzenie do dyscypliny, oswojenie ze
sprzetem (rakietka, piteczka) oraz wytwarzanie prawidtowych
nawykéw poruszania sie przy stole (gry i zabawy biezne). W miare
mozliwosci mozna zacza¢ wprowadzaé proste elementy tech-
niczne — pokazanie prawidtowej pozycji wyjsciowej, przebicie,
potwolej (forhend i bekhend). Jezeli nauczyciel wychowania
fizycznego widzi, ze dany uczen wykazuje zdolnosci do szybkiego
pojmowania elementéw technicznych, nalezy takie osoby kiero-
wac do klubéw zajmujacych sie szkoleniem tenisa stotowego.

Rodzaje ¢wiczen z elementami stolowego stosowane

w klasach 1-3:

e zabawyigry biezne,

e zabawy oswajajace z piteczka,

e zabawy i gry oswajajace z prawidtowym chwytem rakietki,

173
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Schemat przenoszenia piteczek
krokiem dostawnym

o Uczeri

C———> Kierunek wykonywania cwiczenia
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zabawy i gry rzutne,

zabawy i gry z piteczka i rakietka,
¢wiczenia oddechowe z piteczka,
podstawowe elementy techniczne.

Cwiczenia wstepne w tenisie stolowym (4-6

klasa szkoty podstawowej)

Na tym etapie edukacyjnym kontynuujemy i rozwijamy
réznego rodzaju gry i zabawy z elementami tenisa stotowego
(¢wiczenia wszechstronne) oraz przechodzimy do nauczania
podstawowych elementéw technicznych (¢wiczenia wstepne).

Cwiczenia wszechstronne

1. Berek,rzucany”

Osoba, ktdra goni innych uczestnikéw berkuje ich za pomoca
rzucanej piteczki do tenisa stotowego. Trafiona osoba staje sie
berkiem. Berek musi sta¢ w miejscu, kiedy trzyma piteczke.

2. Berek,tenisista”

Dzieci moga obronic sie przed berkiem przyjmujac prawidto-
wa pozycje wyjsciowa w tenisie stotowym.
3. Berek dostawny dookota stotu

Poczatek ¢wiczenia, dzieci staja w parach przy jednym stole
naprzeciwko siebie. Dzieci poruszaja sie krokiem dostawnym
dookota stotu, jedno stara sie dogoni¢ drugie. Na sygnat prowa-
dzacego nastepuje zmiana kierunku.

4. Wyscig do stupkdw siatki

Ustawienie w parach naprzeciwko stotu. Na sygnat prowadza-
cego dzieci poruszaja sie krokiem dostawnym na swojej stronie
stotu, dotykajac za kazdym razem reka grajaca stupkéw siatki.
Wygrywa osoba, ktéra w okreslonym czasie pokona najwiecej
razy dystans pomiedzy stupkami siatki.

5. Przenoszenie piteczek

Na krzestach lub taweczkach gimnastycznych oddalonych
od siebie w odlegtosci ok. 2 metréw kfadziemy pudetka (miski).
W jednym z nich umieszczamy kilkanascie/kilkadziesiat piteczek
ping-pongowych. Zadaniem ¢wiczacego jest przemieszczanie
sie pomiedzy pudetkami krokiem dostawnym i przenoszenie
po jednej piteczce do drugiego pudetka. Wygrywa osoba, ktéra
w okreslonym czasie przeniesie jak najwiekszg liczbe piteczek.
Zabawe mozna wykonad réwniez poruszajac sie krokiem w przéd
i wtyt.

6. Wyscigi rzedow

W metodyce nauczania tenisa stotowego mozemy wprowa-
dzac r6znego rodzaju wyscigi rzedéw z pokonywaniem odcinkéw
krokiem dostawnym, w przéd i w tyt, z przenoszeniem piteczek.
Dla szybszego nauczenia prawidtowej pozycji wyjsciowej mozna
wprowadzic starty i zakonczenia wyscigéw w tej pozycji.

Ponadto stosujemy réznego rodzaju ¢wiczenia techniczne
poprawiajace prawidtowe poruszanie sie przy stole:

= poruszanie sie krokiem dostawnym slalomem pomiedzy

stotami,



= poruszanie sie w przéd i w tyt na odlegtosci 1,5-2 m,

= biegi wahadtowe: krokiem dostawnym oraz w przéd
i wtyl,

= starty z pozycji wyjsciowej w réznych kierunkach.

GRY | ZABAWY Z PILECZKA | RAKIETKA

1. ,Kto dluzej”

Kazdy z uczestnikéw trzyma piteczke na rakietce. Na sygnat
prowadzacego dzieci zaczynajg wykonywacd rézne ¢wiczenia
(np. marsz, trucht, pétprzysiady, obroty, stanie na jednej nodze,
zamykanie oczu itp.) starajac sie w tym czasie nie upuscic piteczki
zrakietki. Osoba, ktéra upusci piteczke lub ja przytrzyma odpada
z zabawy.

2. Odbicia od $ciany

Dzieci ustawiaja sie z rakietka i piteczka naprzeciwko sciany.
Staraja sie odbi¢ jak najwieksza ilos¢ razy. Cwiczenie mozemy
wykonywaé w réznych wariantach, np.:

= odbicie rakietka, od $ciany i od podtodi,

= odbicie rakietka od sciany,

= odbicia rakietka od $ciany w rzedach (po 1-2 odbiciu przez

osobe) itp.
3. Cwiczenia w parach

= rzucanie pitki do partnera i odbicie jej rakietka,

= odbijanie pitki rakietkami do siebie,

= graw,tenisa” nad tawka gimnastycznga lub ptotkiem.

4, Wyscigi rzedow

W ¢wiczeniach tych poza szybkim wykonaniem, staramy sie
réwniez ocenia¢ jego doktadnos¢. Aby zmobilizowaé uczniéw
zarowno do szybkosci, jak i doktadnosci, nalezy wprowadzi¢
punktacje w kazdej z gier np. druzyna, ktéra pierwsza wykona
zadanie otrzymuje 10 punktéw, kolejna 9 itd. Po ogtoszeniu dru-
zyny najszybszej przechodzimy do oceny doktadnosci, w ktorej
odejmujemy punkty za kazde przewinienie np. zbyt wczesne
wystartowanie, upuszczenie piteczki, nie obiegniecie pachotkow,
zte poruszanie sie itp. Podliczamy na nowo punkty (szybkos¢
i doktadnos¢). Druzyna, ktéra ma ich wiecej — zwycieza.

Przyktadowe rodzaje gier:

= wyscigi z trzymaniem piteczki na rakietce,

= wyscigi z odbijaniem piteczki na rakietce,

= wyscigi z pokonywaniem przeszkod z piteczka (np. ta-

weczki, slalomy, zmiany pozycji),

= wyscigi z trafianiem do celu,

= wyscigi w parach z odbijaniem piteczki.

5. Tory przeszkéd

Zwykle prowadzone sa w formie strumieniowej, mozna jed-
nak wprowadzi¢ rywalizacje indywidualng na czas. Pokonanie
ustawionego toru przeszkdd ma sie odby¢ w jak najkrotszym
czasie, dodatkowo przyznaje sie karne sekundy za btedy tech-
niczne (np. upuszczenie piteczki, nieprawidtowe poruszanie,
opuszczenie przeszkod itp.)

Przyktadowe przeszkody:

= Przejscie po taweczce gimnastycznej,

TENIS STOLOWY
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Schemat przyktadowego toru przeszkdd (z piteczk na rakietce):
1.

OO N AW

Potozenie piteczki na rakietce.

Przejscie slalomem pomiedzy pachotkami.
Siad na krzegle.

Obrdt o 360°.

Przejscie po taweczce gimnastycznej.
Pétprzysiady x 5.

Przejscie na kolanach po materacu.
Przetozenie rakietki z reki do reki i z powrotem.
Wejscie na trzedi szczebel drabinki.
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Przejscie pod ptotkiem lekkoatletycznym,
Marsz w kleku po materacu,

Przektadanie rakietki z reki do reki,
Siadanie na krzedle,

Wejscie na drabinki.

GRY | ZABAWY KSZTALTUJACE SZYBKOSC
| CZAS REAKCJI

1.

Starty na sygnat z réznych pozycji
Na sygnat trenera zawodnicy staraja sie dobiec do niego

i klepna¢ w jego dtonie. Starty z réznych pozycji:

2.

postawa zasadnicza,

postawa zasadnicza tytem do kierunku ruchu,
potprzysiad,

pozycja wyjsciowa do tenisa stotowego,

siad skrzyzny,

podpér lezac przodem,

lezenie tytem itp.

»~Dogonic pitke”
Zawodnik ustawia sie twarzag do kierunku biegu. Za nim

w odlegtosci ok. 1 m ustawia sie trener. W dowolnym momencie
trener odbija piteczke w kierunku mety (oddalonej ok. 10 m od
zawodnika). Zadaniem zawodnika jest zareagowac na odbita
piteczke i dogoni¢ jg przed linig mety.



3. ,Uciec przed pitkami”

Zawodnik ustawia sie miedzy pachotkami oddalonymi od
siebie na dtugosci ok. 2 m. Naprzeciwko niego w odlegtosci ok.
3-4 metréw staje trener wraz z rakietka i wieloma (40-50) pit-
kami. W dowolnym momencie trener prébuje trafi¢ piteczkami
w zawodnika. Ten poruszajac sie krokiem dostawnym miedzy
pachotkami stara sie ich unikac.

4. ,Ztap/odbij pitke”

Trener stoi po jednej stronie stotu tuz przy siatce. Na stole ma
pojemnik z duzg iloscig pitek (30-40). Po drugiej stronie stotu stoi
zawodnik. Trener rzuca pitke o blat stotu tak, aby poszybowata
ona wysokim koztem. Rzuty wykonywane sa w réznych kierun-
kach. Zadaniem zawodnika jest ztapanie pitki i odrzucenie jej
na strone stotu trenera. Zadanie mozna zmodyfikowac tak, aby
zawodnik nie tapat pitki tylko odbijat ja rakietka.

NAUCZANIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH

Zanim zaczniemy nauczac elementéw technicznych nalezy
pokazac¢ dziecku prawidtowe trzymanie rakietki oraz pozycje
wyjsciowa. W nauczaniu koncentrujemy sie na trzymaniu eu-
ropejskim (shakehand), gdyz jest ono najczesciej stosowane
przez zawodnikéw ze starego kontynentu. Trzymanie chwytem
piérkowym (penholder) stosowane jest czesciej przez zawodni-
kow z Azji.

Trzymanie rakietki oraz pozycja wyjsciowa powinna by¢
prezentowana juz podczas pierwszych zajec z tenisa stotowego
(1-3 klasa). W kolejnych etapach staramy sie je korygowac oraz
dostosowywac do zawodnika oraz jego sposobu gry. W tenisie
stolowym korzystamy z wielu rodzajéw uderzen. Ich dobér zalezy
od wihasnego stylu gry oraz sposobu gry przeciwnika. Na to jakie
uderzenie zostanie zastosowane wptyw ma ,rodzaj pitki” — jej
szybkos¢, rotacja, wysokos¢, szerokos¢ i dlugosc¢ odbicia od stotu.
W nauczaniu szkolnym nalezy skoncentrowac sie na kilkunastu
sposobach uderzen, ktére stanowia tzw. technike podstawowa.

Kolejnos¢ nauczanych uderzen:

1. Trzymanie rakietki

. Pozycja wyjsciowa
. Poétwolej forhend
. Podanie (serwis) forhend
. Pétwolej bekhend
. Podanie (serwis) bekhend
. Przebicie forhend
. Przebicie bekhend

9. Top-spin forhend
10. Top-spin bekhend
11. Blok forhend
12. Blok bekhend
13. Podania (serwisy) z r6znymi rotacjami
14. Odbiér podan
15. Zbicie (atak) loba
16. Obrona lobem forhend
17. Obrona lobem bekhend
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18. Kontra top-spin forhend

19. Kontra top-spin bekhend

Dobor kolejnosci nauczania uderzerh moze zosta¢ zmieniony
przez nauczyciela i dostosowany do mozliwosci i tatwosci naucza-
nia konkretnych zagran. Jezeli widzimy, ze uczer w naturalny spo-
s6b bez wiekszych problemoéw zaczyna odbija¢ pitke bekhendem,
mozna rozpocza¢ nauczanie wtasnie od tego zagrania.

Zaczynajac nauke konkretnych uderzen w tenisie stotowym
nalezy zwrdci¢ uwage na kilka elementéw:

a) Ustawienie nég

b) Zamach

c) Uderzenie whasciwe

d) Zakonczenie ruchu
UWAGA: wszystkie ¢wiczenia opisane dla 0s6b praworecznych, technika zagran osob
leworecznych powinna by¢ odbiciem lustrzanym opisow!

Trzymanie rakietki

strona forhendowa strona bekhendowa

Pozycja wyjsciowa w tenisie stotowym

Potwolej forhend (F)

1. Nauczyciel podaje (serwuje) i odgrywa pitke do strony F
ucznia:
= pojedynczy odbiér pétwolejem F po przekatnej,
= gra pétwolejem F po przekatnej,
= pojedynczy odbiér pétwolejem F do srodka stotu
= gra potwolejem F do $rodka stotu,



= pojedynczy odbiér pétwolejem F po prostej,

= gra potwolejem F po prostej,

= gra potwolejem F raz po przekatnej, raz po prostej,

Nauczyciel podaje (serwuje) pitke w r6zne miejsca na stole,

uczen porusza sie krokiem dostawnym:

= potwolejF ze strony F, potwolej F ze Srodka stotu do strony
F nauczyciela (schemat a)

= potwolejF ze strony F, potwolej F ze Srodka stotu do strony
B nauczyciela,

= potwolej F ze strony F po przekatnej, pétwolej F ze Srodka
stotu do strony B nauczyciela,

= poétwolej F ze strony F po prostej, pétwolej F ze srodka
stotu do strony F nauczyciela,

= 2 x po6twolej F ze strony F, pétwolej F ze srodka stotu
w caty st6t dowolnie.

Podanie (serwis) forhend (F)

uczen wykonuje podanie F po przekatnej,

uczen wykonuje podanie F do srodka stotu,

uczen wykonuje podanie F po prostej,

uczen wykonuje podanie F we wskazane miejsce przez na-
uczyciela (kazdy serwis w inne miejsce).

Potwolej bekhend (B)

1.

Nauczyciel podaje (serwuje) o odgrywa pitke do strony B

ucznia:

= pojedynczy odbiér pétwolejem B po przekatnej,

= gra potwolejem B po przekatnej,

= pojedynczy odbiér pétwolejem B do srodka stotu,

= gra potwolejem B do srodka stotu,

= pojedynczy odbiér pétwolejem B po prostej,

= gra potwolejem B po prostej,

= gra pdétwolejem B raz po przekatnej, raz po prostej
(schemat b),

Nauczyciel podaje (serwuje) pitke w r6zne miejsca na stole,

uczen porusza sie krokiem dostawnym:

= potwolej B ze strony B (blisko linii bocznej stotu), pdtwolej
B ze srodka strony B po przekatnej,

= potwolej B ze strony B (blisko linii bocznej stotu), pétwolej
B ze srodka strony B po prostej,

= potwolej B ze strony B (blisko linii bocznej stotu) po
przekatnej,

= poétwolej B ze Srodka strony B po prostej,

= poétwolej B ze strony B (blisko linii bocznej stotu) po pro-
stej, pétwolej B ze srodka strony B po przekatnej,

= 2 x po6twolej B ze strony B (blisko linii bocznej stotu),
potwolej B ze srodka strony B w caty stét dowolnie.

Cwiczenia faczace pétwolej forhend i bekhend

po6twolej B ze strony B, pétwolej F ze $rodka stotu do strony
B nauczyciela,
po6twolej B ze strony B, pétwolej F ze srodka stotu do strony
F nauczyciela,

TENIS STOLOWY
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Schematy przyktadowych ¢wiczen
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2 x po6twolej B ze strony B, pétwolej F ze strony F, do strony
B nauczyciela,

2 X poétwolej B ze strony B, potwolej F ze strony F, do strony
F nauczyciela,

potwolej B ze strony B, pétwolej F ze strony B do strony B
nauczyciela,

potwolej B ze strony B, potwolej F ze strony B do strony F
nauczyciela,

potwolej B ze strony B, potwolej F ze strony B, potwolej F ze
$rodka stotu do strony B nauczyciela,

potwolej B ze strony B, pétwolej F ze strony B, pétwolej F ze
$rodka stotu do strony F nauczyciela,

potwolej B ze strony B, pétwolej F ze strony B, pétwolej F z F
do strony B nauczyciela (tzw. ,Falkenberg”) (schemat c),
potwolej B ze strony B, pétwolej F ze strony B, pétwolej F z F
do strony F nauczyciela.

Podanie (serwis) bekhend (B)

uczen wykonuje podanie B po przekatnej,

uczen wykonuje podanie B do srodka stotu,

uczen wykonuje podanie B po prostej,

uczen wykonuje podanie B we wskazane miejsce przez na-
uczyciela (kazdy serwis w inne miejsce).

Przebicie forhend i bekhend

Na tym etapie zaczynamy wprowadzaé ucznia w sposoby

nadawania pitce rotacji (poznane na wczesniejszym etapie pod-
czas gier i zabaw w klasach 1-3). Aby lepiej zobrazowac uczniom
rotacje, mozna piteczki pokolorowa¢ w linie lub w kratke.

1.

Cwiczenie przygotowawcze do przebicia na wolnej prze-
strzeni (bez stotu).

Uczen stara sie rakietka ruchem do przodu i w d6t potrzec pit-
ke, tak aby po odbiciu od podtogi wracata w jego kierunku.
Kierunki i miejsca odbi¢ pitki jak w ¢wiczeniach na pétwolej
F i B, z tym Zze nauczyciel gra réwniez przebiciem (serwis
i uderzenia).

Top-spin forhend (F) i bekhend (B)

1.

Cwiczenie przygotowawcze do top-spina F i B - do stotu

doczepione jest kétko do nauki rotacji. Uczen rakietka

(bez oktadzin) pociera koto ruchem do géry wprawiajac

je wruch.

Cwiczenie przygotowawcze do top-spina F i B na wolnej

przestrzeni (bez stotu) — uczen stara sie rakietka ruchem

w gore potrze¢ pitke, tak aby po odbiciu od podtogi od-

dalata sie od niego.

= jw.ale ¢wiczenie wykonujemy na stole — uczer obserwu-
je jak pitka po odbiciu od stotu porusza sie w przéd,

= kolejnos¢ ¢wiczen jak w nauczaniu poétwoleja F i B — na-
uczyciel nagrywa pitke bez rotacji (tzw. ,pusta”) uczen
pociera pitke w gére i przdd,

= jw.alenauczyciel zagrywa pitke z rotacjg wsteczna (pod-
ciecie), uczen pociera pitke w gére.



Blok forhend (F) i bekhend (B)

1. Cwiczenia na blok F.

nauczyciel nagrywa top-spin F po przekatnej pojedynczo,
uczen gra blok F po przekatnej,

nauczyciel nagrywa top-spin F po przekatnej pojedynczo,
uczen gra blok F do $rodka stotu,

nauczyciel nagrywa top-spin F po przekatnej pojedynczo,
uczen gra blok F po prostej,

nauczyciel gra top-spin F po przekatnej, uczen gra blok
F po przekatnej,

nauczyciel gra top-spin F po przekatnej, uczen gra blok
F do srodka stotu,

nauczyciel gra top-spin F po przekatnej, uczen gra blok
F po prostej,

nauczyciel nagrywa top-spin B po prostej pojedynczo,
uczen gra blok F po przekatnej,

nauczyciel nagrywa top-spin B po prostej pojedynczo,
uczen gra blok F do $rodka stotu,

nauczyciel nagrywa top-spin B po prostej pojedynczo,
uczen gra blok F po prostej,

nauczyciel gra top-spin B po prostej, uczeh gra blok F
po przekatnej,

nauczyciel gra top-spin B po prostej, uczen gra blok F
do srodka stotu,

nauczyciel gra top-spin B po prostej, uczen gra blok F
po prostej,

nauczyciel gra top-spin F po przekatnej, uczen gra raz
blok F po przekatnej, raz po prostej,

nauczyciel gra top-spin B po prostej, uczen gra raz blok
F po przekatnej, raz po prostej,

nauczyciel gra top-spin F raz do F, raz do $rodka stotu,
uczen gra blok F do przekatnej F nauczyciela,
nauczyciel gra top-spin F raz do F, raz do srodka stotu,
uczen gra blok F do przekatnej B nauczyciela,
nauczyciel gra top-spin F raz do F, raz do srodka stotu,
uczen gra blok F do srodka stotu,

nauczyciel gra top-spin B raz do F, raz do $rodka stotu,
uczen gra blok F do przekatnej F nauczyciela,
nauczyciel gra top-spin B raz do F, raz do srodka stotu,
uczen gra blok F do przekatnej B nauczyciela,
nauczyciel gra top-spin B raz do F, raz do srodka stotu,
uczen gra blok F do srodka stotu,

nauczyciel gra top-spin F raz do F, raz do srodka stotu,
uczenh gra blok F raz do przekatnej F raz do przekatnej
B nauczyciela,

nauczyciel gra top-spin B raz do F, raz do srodka stotu,
uczen gra blok F, raz do przekatnej F raz do przekatnej
B nauczyciela,

nauczyciel gra top-spin F i B nieregularnie do F lub do
srodka stotu, uczen gra blok F w caty stét,

Cwiczenia na blok B - analogicznie jak w ¢wiczeniach na

blok F.

TENIS STOLOWY
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Zanim zaczniemy ¢wiczy¢ podania (serwisy)
z r6znymi rotacjami, nalezy pokaza¢
uczniowi jakie mamy rodzaje podan:

e podziat ze wzgledu na strone, ktdra zagrywamy:

bekhendowe i forhendowe,

e podziat ze wzgledu na dtugosc serwisu: krétkie,
pétdtugie, diugie,

e podziat ze wzgledu na rodzaj rotacji: puste, pod-
ciete, gérne, boczne oraz kombinacyjne bocznych
Zinnymi,

e podziat ze wzgledu na ,charakter” serwisu: wolne
(standardowe) i szybkie (zaskakujace).

Trening odbioru podan powinnismy
rozpoczac¢ od upewnienia sie,
czy uczen prawidtowo potrafi odczytac
»Charakter” serwisu.

W tym celu mozna zastosowac ten sam sposéb co przy
nauce podan. Nauczyciel wykonuje jeden rodzaj serwisu
np. tylko serwisy gérne. Uczeni najpierw obserwuje ruch
rakietki nauczyciela na piteczce podczas zagrania oraz jak
pitka ,zachowuje” sie (porusza) po odbiciu od stotu (dla
tatwiejszej oceny rotacji mozna piteczke pomalowac).

Kolejnym etapem jest serwis nauczyciela

i odbicie pitki przez ucznia rakietka
ustawiong prostopadle do stotu.

Zawodnik moze zaobserwowac jak pitka odbija sie od
rakietki (w przypadku podania z rotacja postepujaca
do gdry). Te wiedze moze wykorzystac (korygowac kat
rakietki) w konkretnym juz ¢wiczeniu odbioru podan od
nauczyciela.
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3. Cwiczenia na blok FiB:

= nauczyciel nagrywa top-spin F raz do F raz do B ucznia,
ten blokuje pitki do F nauczyciela,

= nauczyciel nagrywa top-spin B raz do F raz do B ucznia,
ten blokuje pitki do B nauczyciela,

® nauczyciel nagrywa top-spin F raz do B, raz do $rodka
stotu, raz do F ucznia, ten blokuje 1 X B, 2 x F do F na-
uczyciela,

= nauczyciel nagrywa top-spin B raz do B, raz do srodka
stotu, raz do F ucznia, ten blokuje 1 x B, 2 X F do B na-
uczyciela,

= nauczyciel nagrywa top-spin F w caty stét ucznia, ten
blokuje F i B do F nauczyciela,

= nauczyciel nagrywa top-spin B w caty stét ucznia, ten
blokuje F i B do B nauczyciela,

= wszystkie ¢wiczeniaj.w. ale nauczyciel nie nagrywa tylko
gra top-spin, a uczen blokuje.

Podania (serwisy) z r6znymi rotacjami

Uwaga: do nauki serwisu powinnismy dysponowac wieksza iloscig pitek tak aby
uczen nie tracit zbyt duzo czasu na ich zbieranie!

Nauke wszystkich podarn mozemy prowadzi¢ wedtug jednego
schematu:

e uczen wykonuje podanie do przekatnej F nauczyciela,

e uczen wykonuje podanie do przekatnej B nauczyciela,

e uczen wykonuje podanie do $rodka stotu,

e uczen wykonuje podanie w okreslane miejsca — co pitke

w inne miejsce,

e uczen wykonuje rézne (2-3) serwisy w okreslone jedno
miejsce,
e wszystkie punkty j.w. ale uczen wykonuje serwis i ustawia sie

w pozycji gotowosci (pozycja wyjsciowa).

Aby zobrazowa¢ uczniowi jaka rotacje nadaje pitce mozna
przy jego nauce stosowac pitki pomalowane (jak w nauce podcie-
Ciai top-spina). Inng metoda jest pomoc nauczyciela lub innego
ucznia, ktéry trzymajac rakietke prostopadle do blatu stotu bedzie
nadstawiat jg na nadlatujaca pitke.

Odbidér podan

Nauke odbioru réznych podan mozna prowadzi¢ wedtug

schematu:

e nauczyciel wykonuje podanie uczen obserwuje ruch rakietki
na pitce oraz samga pitke (pomalowanga) po odbiciu od stotu,

e nauczyciel wykonuje podanie uczen obserwuje ruch rakietki
na pitce oraz odbija jg rakietkg ustawiona prostopadle do
stotu,

e nauczyciel wykonuje podanie do F, uczen odbiera jg w okre-
Slony przez nauczyciela sposéb do srodka stotu,

e nauczyciel wykonuje podanie do F, uczenh odbiera jg w okre-
Slony przez nauczyciela sposéb do F nauczyciela,

e nauczyciel wykonuje podanie do F, uczen odbiera jg w okre-
$lony przez nauczyciela sposéb do B nauczyciela,

e (wiczenia j.w. ale serwis do B ucznia,



¢wiczenia j.w. ale serwis do srodka stotu,

¢wiczenia j.w. ale serwis raz do F raz do B ucznia,
kombinacje powyzszych ¢wiczen z odbiorem w okreslone
przez nauczyciela miejsce (kazdy odbiér w rézne miejsce),
kombinacje powyzszych ¢wiczen z réznym odbiorem (okre-
Slonym przez nauczyciela) w jedno miejsce,

j.w. ale odbiér w dwa miejsca,

j.w. ale odbioér w okreslone przez nauczyciela miejsce (kazdy
odbidr w rézne miejsce),

dowolny nieokreslony przez nauczyciela serwis w caty stof,
dowolny odbidr ucznia w caty stét - ¢wiczenie jak w meczu.

Zbicie (atak) loba

nauczyciel nagrywa pétloba do F ucznia, zbicie F w caty
stot,

nauczyciel nagrywa pétloba do F ucznia, zbicie F po prze-
katnej,

nauczyciel nagrywa pétloba do F ucznia, zbicie F po prostej,
nauczyciel nagrywa pétloba do F ucznia, zbicie F do srodka,
nauczyciel nagrywa pétloba do F ucznia, zbicie F w caty
stot,

nauczyciel nagrywa pétloba do srodka stotu, zbicie F w caty
stof,

nauczyciel nagrywa potloba do srodka stotu, zbicie F do F
nauczyciela,

nauczyciel nagrywa pétloba do srodka stotu, zbicie F do B
nauczyciela,

nauczyciel nagrywa pétloba do srodka stotu, zbicie F do
srodka,

nauczyciel nagrywa poétloba do B ucznia, zbicie F w caty
stot,

nauczyciel nagrywa pétloba do B ucznia, zbicie F po prze-
katnej,

nauczyciel nagrywa pétloba do B ucznia, zbicie F po pro-
stej,

nauczyciel nagrywa pétloba do B ucznia, zbicie F do srodka,
nauczyciel nagrywa poétloba kolejno do F, srodka i B ucznia,
ten zbija F w caty stof,

nauczyciel nagrywa poétloba kolejno do F, srodka i B ucznia,
ten zbija F do F nauczyciela,

nauczyciel nagrywa poétloba kolejno do F, srodka i B ucznia,
ten zbija F do B nauczyciela,

nauczyciel nagrywa potloba kolejno do F, srodka i B ucznia,
ten zbija F do $rodka stotu,

nauczyciel nagrywa pétloba w caty stét nieregularnie, uczen
zbija F w caty stof,

nauczyciel nagrywa pétloba w caty stét nieregularnie, uczen
zbija F w okreslone przez nauczyciela miejsca.

Obrona lobem forhend (F) i bekhend (B)

1.

Cwiczenia na obrone lobem F:
= nauczyciel nagrywa atak F do F, uczer odgrywa lobem
F w caty stof,

TENIS STOLOWY
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B - rotacja dolna, Crotacja boczna)
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nauczyciel nagrywa atak F do F, uczen odgrywa lobem F
w okreslone przez nauczyciela miejsca,

nauczyciel nagrywa atak F raz do F, raz w srodek stotu,
uczen odgrywa lobem F w caty stét,

nauczyciel nagrywa atak F raz do F, raz w $rodek stotu,
uczen odgrywa lobem F w okreslone przez nauczyciela
miejsca,

nauczyciel nagrywa atak F nieregularnie do F lub w $ro-
dek stotu, uczen odgrywa lobem F w caty stot,
nauczyciel nagrywa atak F nieregularnie do F lub w $ro-
dek stotu, uczen odgrywa lobem F w okreslone przez
nauczyciela miejsca.

2. Cwiczenia na obrone lobem B:

¢wiczenia analogicznie jak w obronie lobem forhend
tylko do B ucznia.

3. Cwiczenia na obrone lobem F i B:

2xPF

<=

nauczyciel nagrywa atak F raz do F, raz do B, uczen od-
grywa lobami w caty stét,

nauczyciel nagrywa atak F razdo F, razdo B, uczen odgry-
wa lobami w okreslone przez nauczyciela miejsca,
nauczyciel nagrywa atak F raz do F, do $rodka stotu i do
B, uczen odgrywa lobami w caty stét,

nauczyciel nagrywa atak F raz do F, do srodka stotu i do
B, uczen odgrywa lobami w okre$lone przez nauczyciela
miejsca,

nauczyciel nagrywa atak F nieregularnie w caty stét, uczen
odgrywa lobami w caty stét,

nauczyciel nagrywa atak F nieregularnie w caty stéf,
uczen odgrywa lobami w okreslone przez nauczyciela
miejsca.

Kontra top-spin forhend (F) i bekhend (B)

Cwiczenia mozna wykonywa¢ w analogicznych kierunkach
jak w ¢wiczeniach na pétwolej i blok. Nauczyciel nagrywa pitke
top-spinem.

Cwiczenia w parach i w grupie

W nauczaniu tenisa stotowego jako dyscypliny indywidualneji skomplikowanej
technicznie najbardziej korzystna sytuacja jest gdy na jednego ucznia (zawodnika)
przypadajeden nauczyciel (trener). Taka sytuacja zdarza sie bardzo rzadko, zwykle
dotyczy ona profesjonalnych zawodnikdw. W przypadku gdy chcemy skoncentro-
wac sie na dwach lub wiecej uczniach jednoczesnie, mozemy zastosowac réznego
rodzaju ¢wiczenia w grupach (parach).

1. Debel/rzad z obieganiem

& Nauczyciel gra z dwdjka (lub grupa) uczniéw jednoczesnie

(zawodnicy ustawieni po stronie F). Nauczyciel nagrywa pitke

potwolejem F po przekatnej F uczniéw, oni na zmiane odbijaja
=> po dwa razy pétwolejem F po czym przechodzg przeciwnie do
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2. Grazuczniamiw rzedzie

Kilku uczniéw ustawionych jest w rzedzie po jednej stronie
stotu, nauczyciel bedac po drugiej stronie gra z kazdym po
jednej catej akcji; uczen, ktory przegrywa wymiane biegnie po
pitke i idzie na koniec rzedu. Gdy uczen wygra, gra dodatkowo
2-3 wymiany.

3. Gra (trening) na wiele pitek

Ten sposdb treningu jest niezwykle popularny i bardzo cze-
sto stosowany w klubach sportowych zaréwno w grze z jednym
zawodnikiem jak i zgrupa uczniow. Nauczyciel (trener) nagrywa
pitki z koszyka (miski) do znajdujacych sie po drugiej stronie
uczniéw. Odbijaja oni pitke nagrang przez trenera. Nie jest ona
odgrywana tylko nauczyciel bierze kolejng z koszyka. Zaleta
tego typu treningu jest ciggtos¢ zagran, nawet gdy gre ucznia
jak i nauczyciela cechuje duza nieregularnosc.

4. Trening z trenazerem (robotem)

Zaleta trenazera jest mozliwos$¢ korygowania ustawienia
ciata zawodnika podczas wykonywania konkretnych uderzen.
Jest elementem urozmaicajgcym trening szczegdlnie dla dzieci
w mtodszym wieku. Wadg treningu z urzadzeniem jest fakt, ze
zawodnik grajacy nie uczy sie jednoczesnie sposobu ,w jaki pitka
zostaje zagrana (grajac z zawodnikiem widzi jego pozycje przy
uderzeniu, miejsce trafienia pitki, szybkos¢ reki na pitce itd.).

Gry na wesoto

Zaleta tego typu gier jest urozmaicenie zaje¢, czesto stosuje
sie je po ciezkich zajeciach. Gry maja rowniez wptyw na dosko-
nalenie pracy nég, koordynacje ruchowa oraz poprawe tzw.
,Czucia pitki”.

1. ,Ganiany”

W grze musi bra¢ udziat minimum tréjka dzieci. Osoba, ktéra
odbije pitke biegnie na druga strone stotu i czeka na swojg kolej
odbicia. Gre mozna prowadzi¢ na wiele sposobéw, np.:

= obieganie stotu przeciwnie i zgodnie do ruchu wskazé-

wek zegara,

= granie tylko po przekatnych czy prostych,

= granie na czas - kto w danym czasie bedzie miat mniej

ztych odbic,

= granie z odpadaniem (najlepiej gdy uczestniczy mini-

mum 5-6 0séb) — osoba, ktdra nie odbita pitki prawidtowo
odpada, finatowa dwdjka gra do trzech wygranych pitek,
wygrany zdobywa punkt (gra np. do 10 wygranych ,ga-
nianych”) itd.
2. Gryw parach:
= odbijanie we wszystkich zagraniach, tak jak przy podaniu
(serwisie) najpierw o swojg strone stotu,

= gra na dwoch stotach jednoczesnie (dwa stoty obok

siebie),

= grynawydtuzonym stole (dwie potéwki stotu na dtugosci

po jednej stronie),

= gry na matym stole (fawce szkolnej),

= gry mniejszg i wiekszg rakietka,

TENIS STOLOWY

Schemat gry w,ganianego”
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= gradruga reka (praworeczni - lewg, leworeczni — prawg),
= gra dwoma pitkami na raz,
= grastylem piérkowym,
= po kazdym odbiciu pétprzysiad, obrét, wyskok itp.,
= gra siedzac na krzesle (moze stuzy¢ jako gra z osoba
niepetnosprawng na wozku),
= gry nietypowymi przyborami (ksiazka, deska do krojenia
itp.).
Uwaga: wszystkie ¢wiczenia techniczne mozna modyfikowa¢ w nieskoriczonych
kombinacjach, zmieniajac kierunki, kolejnosci uderzen, rotacje czy ich tempo. Rodzaj
zagran i ich ztozonos¢ dostosowujemy do poziomu technicznego ucznia!

ZADANIA KONTROLNE

Aby na biezgco sprawdzac postepy naszych ucznidw, nalezy
po zakonczeniu danej tematyki (np. nauczania pétwoleja forhend
i bekhend) przeprowadzac¢ réznego rodzaju testy kontrolne.
Czynnikiem motywujacym ucznia do lepszych wynikéw moze by¢
wprowadzenie umownych pozioméw umiejetnosci technicznych.
Dlalepszego ich zobrazowania mozna stosowac opis pozioméw
za pomocg koloréw medali (ztoty, srebrny, brazowy). Uzyskujac
konkretny wynik w ¢wiczeniu uczen wie, na jakim poziomie sie
znajduje - ztotego, srebrnego, bragzowego medalisty, czy jeszcze
musi popracowad, aby na nie zastuzyc.

Przyktadowy zestaw testéw kontrolnych:

(Doktadne opisy w kartach oceny kazdego ¢wiczenia - na-
uczyciel sam okresla dostosowujac do danej grupy wiekowej
i sprawnosciowej — czas, odlegtosci, poziom trudnosci oraz wyniki,
za ktére otrzymujemy medale.)

=
=

Rodzaj ¢wiczenia

Poziom umiejetnosci
Loty Srebrny Brazowy | Bezmedalu

Wyscig do stupkow siatki — liczba dotknigc reka grajaca

Tor przeszkdd z przenoszeniem pitki na rakietce

Liczba odbic od $ciany

Regularnos¢ pétwoleja forhend

Regularnos¢ pétwoleja bekhend

Regularnos$¢ top-spina forhend

Regularnos¢ top-spina bekhend

Regularnos¢ blokéw forhend i bekhend z dwdch miejsc

S A I Bl Eal Bl I

Dokfadnos¢ serwiséw forhend

—_
(=4

Dokfadnos¢ serwiséw bekhend

GRY NA PUNKTY

W tenisie stotowym jak w kazdej grze, zwykle najciekawszym
momentem treningu jest rywalizacja, czyli gra na punkty. Oprécz
gier kontrolnych na treningu uczen (zawodnik) moze bra¢ udziat
w wielu rodzajach rozgrywek. Aby w nich uczestniczy¢, nalezy
swoich podopiecznych zaznajomi¢ z podstawowymi przepisami
gry oraz najprostszymi systemami turniejowymi.

Konkurencje w tenisie stotowym:
e Grysinglowe,



e Grydeblowe,

e Gry mieszane (miksty),

e Grydruzynowe.

Rodzaje rozgrywek:

e Turnieje (singlowe, deblowe, mieszane, druzynowe),
e Rozgrywki druzynowe (ligowe i pucharowe).

Zaréwno w turniejach jak w rozgrywkach ligowych istnieje
wiele systeméw. Sposéb ich przeprowadzania czesto zalezy od
liczby uczestnikéw, liczby stotéw czy czasu ich rozgrywania.
Organizujgc zawody musimy dobrac taki system, ktéry jednocze-
$nie pozwoli nam zrealizowac nasz cel szkoleniowy (eliminacje
do innych zawodéw, kontrola poprzez duzg ilo$¢ gier itp.) oraz
sprawi, ze nie przekroczymy czasu, jaki sobie zaplanowali$my na
ich przeprowadzenie.

GRY TRENINGOWE

1. ,Ligi”

Uczniowie staja parami przy stotach. Stoty numerujemy od
1 do ostatniego (stoty — tzw. ligi). Na sygnat nauczyciela zawod-
nicy zaczynaja grac¢ jednego seta na punkty. Gdy wszystkie pary
skoncza gre, przesuwaja sie o jeden stét (lige) w zaleznosci od
wyniku. Przegrani lige nizej, wygrani wyzej (zwyciezca w 1 lidze
i przegrany w ostatniej pozostaja na swoich miejscach - wyjat-
kiem moze by¢ sytuacja, gdy mamy nieréwng ilos¢ ucznidw,
wtedy przegrany z ligi ostatniej schodzi na przerwe, a zawodnik,
ktéry pauzowat wchodzi do gry do ostatniej ligi).

Sposoby gry:

e zawodnicy otrzymujg punkty za kazda wygrana (kto ma
najwiecej wygranych np. po 12 rundach),

e wygrywa osoba, ktdra po ostatniej rundzie jest wygrang w 1
lidze,

e aby nie czeka¢ na wszystkich uczestnikéw gry, zawodnicy
ktérzy skoncza gre w 1 lidze krzycza stop — zawodnicy z in-
nych lig musza przerwac gre — w ich lidze wygrywa osoba
zwyzsza liczba punktéw w danym momencie,

e trener przekazuje, ze cata runda trwa okreslony czas (np. 1
minute),

e trener przerywa gre w dowolnym wybranym przez siebie
momencie.

2. Druzynéwka,o kazdy punkt”

Stosowane w przypadku gdy pracujemy z grupa, w ktorej
mamy podopiecznych o réznym poziomie sportowym. Uczniéw
dzielimy na dwie druzyny. Zawodnicy graja przeciwko sobie kazdy
zkazdym (np. do 21 punktow). O zwyciestwie danej druzyny nie
decyduje liczba pojedynczych wygranych gier, lecz suma punk-
tow zdobytych przez wszystkich zawodnikéw z druzyny.

Przyktadowe systemy turniejowe (przyktadowe
tabele w zatagcznikach):

e Pucharowy,
e Do dwdch przegranych (z gra od tytu o 2 miejsce),
e Do dwdch przegranych (z gra od tytu o 3 miejsce),

TENIS STOLOWY
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e Grupowy — kazdy z kazdym,
e Grupowo - pucharowy.

Przyktadowe systemy druzynowe:

2-2 do 3 wygranych,
3-3 do 3 wygranych,
3-3 do 4 wygranych,
4-4 (2-2 + 2-2) 10 gier,
4-4 do 10 wygranych.

SPRZET

Dobierajac sprzet dla naszych uczniéw nalezy w pierwszej
kolejnosci bra¢ pod uwage wiek oraz poziom umiejetnosci tech-
nicznych. Dla mtodszych dzieci (1-3 klasa szkoty podstawowej)
nalezy stosowac rakietki lekkie z uchwytem o matym obwodzie.
W kolejnych latach (4-6 klasa) moga to by¢ rakietki standardowe.
Jezeli chodzi o rodzaj deski, to na poczatku nauki nalezy stosowac
typ wszechstronny (allround), charakteryzujaca sie dobra kontrola
i matg lub przecietng szybkoscia. Oktadziny po obu stronach po-
winny by¢ gfadkie o bardzo dobrej kontroli, dobrej przyczepnosci
i matej lub przecietnej szybkosci, aby nauczane uderzenia byly
zagrywane w petnym ich zakresie. Zbyt szybkie oktadziny i deski
powoduja ich skrécenie i zaburzenie techniki ruchu.

Stowniczek wybranych terminéw
- ,ABC Tenisa stotowego”

(zZrodto: A. Grubba [1996]: Nauka tenisa stotowego w weekend.
Warszawa: Wiedza i Zycie)

Bekhend - uderzenie pitki u graczy praworecznych wykonywane
z lewej strony ciata zgodnie z ruchem zewnetrznej czesci
dtoni,

Forhend - u zawodnikéw praworecznych uderzenie wykony-
wane z prawej strony ciata zgodnie z ruchem wewnetrznej
czesci dtoni,

Kontra top-spin — uderzenie nadajace piteczce rotacje goérna
(top-spin) jako odpowiedz na takie samo zagranie przeciw-
nika,

Krok dostawny — najbardziej efektywny sposéb poruszania sie
w ptaszczyznie réwnolegtej do krawedzi korcowe;j stotu,
Przebicie - zagranie piteczki nadajace jej rotacje dolna (wstecz-

na),

Potwolej — uderzenie piteczki otwartg rakietg znad stotu,

Podanie (serwis) — pierwsze uderzenie rozpoczynajace rozegra-
nie kazdego punktu, piteczke nalezy zagrac zza linii korncowej
tak, aby odbita sie na wtasnej potowie, a po przekroczeniu
siatki — na potowie przeciwnika,

Top-spin - zagranie nadajace piteczce silng rotacje gérna.



PRZYKLADOWE TABELE TURNIEJOWE
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16 I-p
1 4 56 7.8 §12 1396
2x4
GrupaA
1 4 5 8 pnkt | sety | miejsce
B2
1. X
4, X
5. X
8. X
Grupa B A3
2 3 6 7 pnkt | sety | miejsce . |
2. X
3. X
6. X
7. X
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TENIS

Dlaczego warto uprawiac tenis

Tenis jest sportem dla wszystkich poczynajac od 4-5
roku zycia, a koriczac na okresie starosci.

Tenis jest dyscypling sportu, ktdra mozna uprawiac
przez caty rok.

Tenis to dyscyplina, w ktorej grajacy mogq sami
regulowac poziom intensywnosci.

Tenis uczy samodzielnosci i daje poczucie niezalez-
nosci.

Tenis kojarzy sie z pewnym stylem zycia, w ktorym
higiena ciafa i umystu oraz kultura odgrywaja pierw-
szoplanowg role.

Gtéwnym walorem tenisa jest wysitek fizyczny
poparty koncentracja w grze. Wygrywac moze tylko
taki zawodnik, ktdry najszybciej i najskuteczniejbiega,
najdokfadniej i najsilniej uderza oraz posiada odpo-
wiednig motywacje do osiggniecia sukcesu.

Zajecia tenisowe wypetniaja czas wolny od zadan
domowych i szkolnych, narzucaja higieniczny tryb
zycia, minimum 9 godzin snu i koniecznos¢ racjonal-
nego odzywiania.

Tenis jest dyscypling wyjatkowo widowiskowa, a przez
to bardzo popularng. Na Swiecie uprawia tenis ponad
150 miliondw os6b. Oznacza to, ze tenis mozna okreslic
mianem sportu masowego. W tenisa mozna grac
praktycznie w kazdym miejscu na Swiecie.
Fenomenem tenisa jest fakt, ze réznica pokolen oraz
ptci nie ma praktycznie wigkszego znaczenia. Grac
moga ze soba nie tylko ojciec i syn, ale i dziadek
zwnuczkiem czy wnuczka. Jest to powazny argument
dla wspdlnego spedzania czasu wolnego przez caty
rodzine.

Uprawianie tenisa nie jest zwigzane z zadnym
powaznym zagrozeniem zdrowia i zycia. Aktywny
wypoczynek dziata jak zastrzyk pozytywnej energii.
Przy systematycznym uprawianiu tenisa znacznie
zwieksza sie dotlenienie migsnia sercowego, obniza
poziom cholesterolu we krwi i jej cisnienie. Zwieksza
sie pojemnos¢ serca i ptuc. Aktywnosc tenisowa poma-
ga w walce z nadwaga i fagodzi napiecie psychiczne.
Mozna odreagowac stres, co ma kapitalne znaczenie
dla naszego zdrowia.

Tenis to przede wszystkim gra fair, co sprzyja ksztat-
towaniu pozytywnych postaw spotecznych i elimino-
waniu negatywnych zachowan.

Uprawianie tenisa mobilizuje do systematycznej nauki
jezykéw obcych ze szczegélnym uwzglednieniem
jezyka angielskiego.

Tenis ksztattuje koordynacje, szybko$¢ reakdji czyli
elementy przygotowania fizycznego, ktdre moga sie
przydac w zyciu codziennym.
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Wprowadzenie

Tenis jest jednym z najpopularniejszych sportéw na $wiecie,
nie tylko oglagdanym ,na zywo" lub w telewizji sportem profesjo-
nalnym, lecz takze, a moze przede wszystkim, forma rekreacji
i spedzania czasu wolnego, typowym sportem catego zycia
o wspaniatych walorach spotecznych i zdrowotnych.

CHARAKTERYSTYKA TENISA

Pitka i rakieta

W tenisie trzeba jednoczesnie operowac nie jednym, a dwo-
ma przedmiotami - pitka i rakieta. Co wiecej przy pomocy jedne-
go (rakiety) trzeba sterowac drugim przedmiotem (pitka).

Gra polegajaca na przebijaniu pitki

Charakterystycznym dla tenisa jest rozdzielenie partneréw/
przeciwnikoéw siatka, co oznacza brak kontaktu fizycznego po-
miedzy nimi. Tak jak w przypadku innych gier z rakieta, a w od-
réznieniu od gier zespotowych (takze siatkowki) pitka za kazdym
razem musi by¢ bezposrednio przebita na drugg strone.

Specyficzny sposéb liczenia oraz reguty gry

Tradycyjny sposob liczenia w tenisie nie wystepuje w zadnej
innej dyscyplinie sportu. Specyficzny charakter tego sposobu
liczenia polega na tym, ze kazdy gem, w kazdym secie rozpoczyna
sie od nowa, co powoduje, ze zawodnik nawet przy wysokim
prowadzeniu w secie, czy w meczu nigdy nie moze by¢ pewny
zwyciestwa.

Dlaczego dzieci powinny gra¢ na mniejszym korcie

Wiekszos¢ dzieci na poczatkowym etapie szkolenia nie ma
zadnej mozliwosci, aby ,pokry¢” petnowymiarowy kort. Gra na
takim korcie oznacza, ze wymiany sg krotsze, jakakolwiek mysl
taktyczna nierealna (gra lobami, obydwaj grajacy ustawieni
w korcie, zbyt wiele miejsca do zagrania pitki). Trudne do wytre-
nowania sg takze rézne sposoby poruszania sie po korcie, ponie-
waz dziecko musi zrobi¢ wiecej krokéw, aby dobiec do pitki.
Prawie zupetnie niemozliwe jest ksztattowanie naturalnego ata-
ku do siatki i koriczenie akcji wolejem. Dziecko potrzebuje wiecej
czasu na dobiegniecie do siatki, ponadto moze by¢ tatwo minie-
te lub przelobowane.

Wyznaczanie linii na korcie:

linie malowane na stafe,

linie malowane na okreslony czas (np. linie punktowe, tatwe do usunigcia),
linie trwale wyklejane (stosunkowo trwate — okres 6 miesiecy),

linie wyklejane czasowo (zdejmowane po zakoriczeniu gry),

linie rysowane kreda (tylko na nawierzchniach twardych i rownych),

linie wyznaczane gumowymi znacznikami.



Siatka

Wielu dystrybutoréw sprzetu tenisowego i wyposazenia
kortow ma w ofercie specjalne siatki do mini tenisa o dtugosci
od 3 do 6 m. Najtariszym sposobem jest stosowanie r6znego
rodzaju tasm lub zwyczajny sznurek z tasiemkami. Wystarczy je
przytwierdzi¢ np. do ptotu. Dodatkowa zaletg jest to, ze sa tak
elastyczne, Zze mozna je naciagnac bez podpdrek do wystarczaja-
cej wysokosci — nawet na odlegtosc 36 m (typowy rozmiar dwdch
kortow obok siebie).

Dobér rakiety

Generalnie jesli dziecko dotyka ziemi rakieta trzymang w dto-
ni, to jest ona zbyt dtuga. ITF zaleca, aby odlegtos¢ ta wynosita
minimum 3 cm, a Francuska Federacja Tenisowa — nawet 5 cm.

Bezpieczenstwo zajec z tenisa

Majac na uwadze specyfike zajec tenisowych, trenerzy powin-
ni pamietac o kluczowych dla bezpieczenstwa zaleceniach:

= sprawdzi¢ przygotowanie dzieci do zaje¢ (wtasciwy stroj
i obuwie, spiete wiosy, zdjete ozdoby, zegarki, itp.),

= trener nigdy nie powinien opuszczac kortu w trakcie
lekgji,

= przez caly czas nalezy bacznie obserwowac ruchy catej
grupy - nigdy nie odwracac¢ sie tytem do ¢wiczacych
(z wyjatkiem sytuacji, kiedy wymaga tego pokaz),

= nalezy usuwac z kortu pitki, wode lub inne zanieczysz-
czenia,

= w trakcie pokazu nalezy zwraca¢ uwage na to, aby
uczniowie nie mieli mozliwosci uderzenia ktéregos ze
wspotpartneréw,

= ¢wiczacych nalezy ustawia¢ w bezpiecznej odlegtosci
od siebie tak, aby w trakcie ¢wiczen nie dochodzito do
uderzania wspétéwiczacych rakietami lub pitkami,

= nalezy unika¢ ¢wiczen stwarzajacych niebezpieczenstwo
trafienia pitka zagrang przez ktéregos ze wspotpartne-
réw,

= kosze z pitkami orazinny sprzet pomocniczy nalezy usta-
wiac tak, aby ¢wiczacy nie wpadali na nie,

= leworecznych nalezy ustawiac tak, aby nie dochodzito do
kolizji z rakietami innych uczniéw (praworecznych),

= trenerzy powinni przejs¢ kurs pierwszej pomocy,

= nalezy dopilnowa¢, aby zawsze byta pod reka apteczka
pierwszej pomocy.

Zasady organizacyjne prowadzenia zajec
z tenisa

Z uwagi na mnogos¢ sposobdéw prowadzenia zaje¢, warto
zwroci¢ uwage na zasady organizacyjne, ktére przyczynic sie
moga do zmniejszenia ryzyka wypadku i nieprawidtowego
zachowania oraz uczynia zajecia efektywniejszymi. Oto kilka
wybranych zasad:
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podczas ¢wiczen w dwdjkach w ustawieniu w dwoch
szeregach twarzami do siebie nauczyciel stoi posrodku,
nieco cofniety za pierwsza lub ostatnig para,

przy ustawieniu w kole nauczyciel stoi na obwodzie
kofta,

grupa nie powinna by¢ rozstawiona zbyt szeroko, ponie-
waz,skrajni”uczniowie nie beda dobrze widzielii styszeli
prowadzacego,

przy ustawieniu w luznej gromadzie lub kolumnie ¢wi-
czebnej (np. czwdrkowej) nizsi uczniowie powinni stac
z przodu, a wyzsi z tytu,

¢wiczacych nie nalezy ustawiac pod wiatr ani pod storice,
ustawienie uczniéw powinno stwarzac jak najmniejsza
liczbe kierunkéw ¢wiczen, gdyz ufatwia to obserwacje
i kontrole ¢wiczacych,

nie nalezy przed kazda zmiang ustawienia przeprowa-
dzac zbiorki, lecz powinno sie wykorzysta¢ poprzednie
ustawienie i zastosowac odpowiednie przejscie miedzy
¢wiczeniami, zabawami lub grami,

prowadzacy powinien zaplanowac takie formy ustawien
i podziatu uczniéw, by na ich zmiany tracic jak najmniej
czasu,

podczas prowadzenia zabaw i gier ruchowych nalezy
ograniczac pole zajec.
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Gry zaliczajace:

podrzucanie pionowe na zmiane w dwdjkach,
podrzucanie pionowe nad celem w dwdjkach,
podania przez normalng siatke.

Cwiczenia przygotowawcze:

podrzucanie pitki nad gtowe,

podrzucanie z obreczy,

podrzucanie do obreczy na ziemi,

podrzucanie i odbicie gtowa,

podrzucanie pitki przez trenera i grupe (jeden lub dwa
podrzuty) — bez uzycia celu, z celem, przez przeszkody,
rzuty do celu w parach, jedna strona,

rzuty do celu - obie strony

trener drzewo - rzuty na doktadnos¢,

rzuty do celu przez przeszkode,

chwyt pitki rzuconej przez trenera po jednym koZle,
chwyt pitki dogranej przez trenera,

rzuty do celu na Scianie (rézne cele),

rzuty do celu na Scianie z chwytem po kozle,

rzuty do celu na podtodze (rézne odlegtosci),

rzuty do celu na podtodze z chwytem po koZle.

Cwiczenia dodatkowe ztozone - rzucanki:

rzuty jednoracz do partnera nad siatka trzema sposoba-
mi: dolny/gérny i najwazniejszy boczny,

rzucanka jedng pitka, obiema rekoma - rzucamy tg reka,
po ktdrej stronie zostata ztapana pitka. Rzucamy zawsze
z miejsca gdzie ztapalismy pitke,

rzucanka jedna pitka z zadaniem dodatkowym. np. przy-
siad, obrét, dotkniecie linii,

rzucanka jedna pitkg w okreslone pole, np. hula-hop,
punkt za trafienie,

rzucanka oburacz sposobem bocznym duza pitka gumo-
w3 (do kosza) siatki,

Uwaga: ¢wiczenie podstawowe i kluczowe do nauki ruchu uderzeniowego!

rzucanka dwiema pitkami jednoczesnie.

gra na punkty dwoma pitkami; serwis sposobem gérnym
na wyznaczony sygnat; po serwisie rzuty sposobem dol-
nym; gdy w grze zostaje juz tylko jedna pitka rozgrywamy
dalszg cze$¢ juz rzutami sposobem gérnym,

gra na punkty dwoma pitkami gumowymi sposobem
bocznym,

ringo — rzuty i chwyty.

Podbijanie pitki rakiety przez ucznia
jednoosobowo

Gry zaliczajace:

pitka podbijana po koZle,



pitka podbijana nad celem.

Cwiczenia przygotowawcze:

podrzut reka i chwyt na rakiete po kozle,

podrzut rakieta i chwyt reka po koZle,

podrzut reka, odbicie rakieta i chwyt po koZle,

podrzut reka, wielokrotne podbicie na rakiecie i chwyt
po kozle,

podbijanie pitki po kozle w ruchu,

podbijanie pitki z obreczy,

podbijanie pitki w obreczy,

podrzut pitki rakieta i chwyt na rakiete po obrocie (z ko-
ztem lub bez),

podrzut pitki i chwyt na rakiete z powietrza z wygasze-
niem,

podrzut pitki rakietg i przejscie do podbijania z krokiem
dostawnym i uderzeniem koriczacym,

podrzut pitki rakieta i przejscie do podbijania z krokiem
dostawnym i uderzeniem konczacym ze zwrdceniem
uwagi na chwyt,

podbijanie z rézng wysokoscig podbicia,

podbijanie kantem rakiety po koZle,

podbijanie trzema ptaszczyznami,

podbijanie w trakcie obrotu,

podbijanie w pozycji zaktéconej rownowagi,
podbijanie ze zmiang pozycji na kleczng, siedzaca i le-
73C3,

podbijanie pod podniesiong noga,

podbijanie w trakcie berka, wyscigéw rzeddw.

Umiejetnosc gry pitka toczong

Gra zaliczajgca:

gra pitka toczong w ruchu, w dwdjkach.

Cwiczenia przygotowawcze:

uderzenia do celu pitka toczona,

uderzenia pitki toczonej przez trenera,

prowadzenie pitki rakieta, np.: slalom, uderzenia do
celu,

graztrenerem - obie formy (z zatrzymaniem i bez), takze
gra trenera z grupa z jednym lub dwoma uderzeniami,

Umiejetnosc gry pitka odbita od sciany

Gry zaliczajace:

pitka odbijana o $ciane,

odbijanie po kozle,

odbijanie do celu,

odbijanie z podbiciem kontrolnym,
odbijanie w parach.
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Cwiczenia przygotowawcze:

Forhend Na Li

uderzenia po réznych formach opuszczenia pitki (trener
i samoopuszczanie),

przebicie przez obrecz trzymang nad siatka,

trafianie w cel po réznych formach opuszczenia pitki
(trener i samoopuszczanie),

rzut pitka przez trenera o $ciane i opanowanie pitki po
kozle (np. podbiciem kontrolnym),

rzut trenera i odbicie pitki po koZle o $ciane,

rzut trenera i wielokrotne odbicie o sciane,

rzut sposobem dolnym, odbicie i chwyt,

rzut sposobem dolnym i wielokrotne odbicia,

trafianie w cel na $cianie po réznych sposobach opusz-
czenia i dogrania pitki,

trafianie w cel na podtodze po réznych sposobach opusz-
czenia i dogrania pitki.

Cwiczenia dodatkowe:

rzuty i chwyty pitki po koZle (po uderzeniu o $ciane),
rzuty i chwyty pitki z powietrza,

rzuty i chwyty pitki po koZle, rézne sposoby rzutu,
rzuty i chwyty pitki z przysiadem, obrotem,

rzuty pitki tytem do Sciany i chwyt po odwrdceniu sie,
rzuty pitki po kozle i chwyty pitki z powietrza,

rzuty i chwyty pitki z utozonym celem po odbiciu pitki
od $ciany,

rzuty i chwyty 2 pitek jednoczesnie,

rzuty i chwyty 2 pitek po kolei.

Umiejetnosc gry w parach

Gry zaliczajace:

pitka podbijana na zmiane w dwdjkach,
pitka podbijana nad celem,

partner drzewo po dorzuceniu pitki,
odbijanie przez obnizonga siatke,
odbijanie przez siatke.

Cwiczenia przygotowawcze:

jeden uczen podrzuca pitke, drugi ma jg podbi¢ pionowo,
uczniowie na zmiane dorzucaja do siebie pitki i podbijaja
pionowo,

trafianie w cel po réznych formach opuszczenia i do-
grania,

trener drzewo i partner drzewo — uczen musi uderzy¢
pitke, by trener po dorzuceniu byt w stanie jg ztapac bez
wychodzenia poza wyznaczona strefe,

uczen musi trafi¢ w obrecz lezaca za siatkq po réznych spo-
sobach samoopuszczenia i dogrania pitki przez trenera,
uczniowie po dorzuceniu pitki przez trenera maja odbic
pitke po dwa razy do siebie i zatrzymaé wymiane, gra
przez obnizong siatke lub pachotki.
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Zabawy i ¢wiczenia
organizacyjno-porzadkowe

1., Ustawienie sie na sygnat”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Cel: ksztattowanie umiejetnosci szybkiej reakcji na sygnat oraz
przyjecia réznych pozycji wyjsciowych w réznych ustawie-
niach.

Przebiegi organizacja: Dzieci majg przemieszczac sie biegiem po
sali bez okreslonego kierunku, ich zadaniem jest ustawienie
sie w okreslonym miejscu po sygnale . Formacja, jakg musza
utworzy¢ ustawiajac sie, jest pokazana wczesniej, a dobér
ustawienia zalezy tylko od fantazji prowadzacego - od sze-
regu po kota czy kwadraty.

2. ,Szybkie ustawienie”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Przybory: 4 znaczniki w réznych kolorach i gwizdek.

Cel: ksztattowanie umiejetnosci szybkiej reakcji na sygnat oraz
przyjecia réznych pozycji wyjsciowych w réznych ustawie-
niach.

Przebieg i organizacja: Dzieci dzielimy na 4 rézne kolory/pod-
grupy. Biegaja swobodnie/dowolnie po sali, a na sygnat
prowadzacego maja za zadanie jak najszybciej ustawic sie
w okreslonej pozycji i ,formacji” przy swoim kolorze. Trener
za kazdym razem zbiera znaczniki z ziemi. Przed kolejnym sy-
gnatem rozrzuca je ponownie, ale juz w innych miejscach.

Zabawy i ¢wiczenia integrujace grupe

1. ,Grzybobranie,

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci podzielona na dwa lub trzy
zespoty.

Przybory: pachotki niskie lub znaczniki w formie miseczek, pitki
tenisowe.

Cel: integracja grupy, zespotowe dziatanie.

Organizacja i przebieg: Trener przed zabawa chowa kilkanascie
»grzybow” pod pachoftki lub znaczniki rozstawione po catej
sali. Zadaniem kazdego zespotu jest zebranie jak najwiekszej
ilosci grzybow w okreslonym czasie.

Uwagi: Pitki chowamy pod znaczniki pod warunkiem, ze zespét, ktéry w danym

momencie bedzie dziatat jest odwrdcony od pola zabawy. (zas zbierania moze by¢

ograniczony np. do jednej minuty, odmiang bedzie pozbieranie wszystkich pitek,

a (zas poswiecony na te czynnos¢ bedzie decydowat o wygranej danego zespotu.

Wazna dla utrudnienia zabawy jest zasada ustawiania w pierwotnej pozycji znacznika

po zajrzeniu pod niego.

2. ,Wyscigi,

Tor, jaki muszag pokonac¢ zawodnicy, musi by¢ maksymalnie
uproszczony; wazna jest tez odpowiednia ilos¢ miejsca. Dzieci
moga pokonywac tor na wiele sposobow:

= bieg w rzedach potaczonych (dzieci trzymaija sie za rece,

szarfy, mozna tez uzy¢ liny), przy tej formie nalezy zwrécic¢
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uwage na bezpieczenstwo ostatniego dziecka w rzedzie,
ktére przy braku wspétpracy catej grupy zakonczy obie-
gniecie pachotka spektakularnym upadkiem.

= bieg w kolejnosci z zatozeniem braku mozliwosci wy-
przedzania, dzieci biegng jedno za drugim - ta forma
wspaniale sprawdza sie przy biegu w pozycjach niskich
np. na czworakach.

= wyscigi rzeddéw, gdzie druzyna przemieszcza sie po przej-
$ciu ostatniego zawodnika na poczatek rzedu, sygnatem
do tego przejscia moze by¢ pitka, ktéra wedrowata od
pierwszego zawodnika np. podawana oburgcz nad gto-
wami.

3. , Ciepto - zimno”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Przybory: kilkanascie pitek do tenisa/woreczkéw gimnastycznych
lub inny maty przybér (np. szarfy).

Cel: integracja grupy, zespotowe dziatanie.

Organizacja i przebieg: Trener przed zajeciami chowa kilkanascie
»Skarbéw” na sali (tak by dzieci miaty szanse odnalezienia
schowanych przedmiotéw, ale zeby zadanie nie byto za ta-
twe). Zadaniem dzieci jest odnalezienie wszystkich skarbdéw.
Jezeli nie uda im sie znalez¢ wszystkich schowanych przez
trenera pitek/woreczkéw prowadzacy zaczyna podpowiadac
miejsce ukrycia, poprzez zabawe ciepto —zimno.

Uwagi: Nazwa zabawy moze by¢ zupetnie inna np. ,Poszukiwacze skarbow”. Dla

uatrakcyjnienia zabawy mozna roztozy¢ znaczniki/pachotki, pod ktére prowadzacy

moze ukryc kilka pitek.

Zabawy i ¢wiczenia z elementami rozgrzewki

1. Berek przerywany
Zawieszamy zabawe i wykonujemy typowe elementy roz-
grzewki po czym szybko do tej zabawy wracamy. Dzieci biegaja
po catej sali, na sygnat bieg zostaje przerwany a trener podaje
¢wiczenie do wykonania. Efektywniejsze bedzie wymyslenie
¢wiczenia przez dziecko, wazna rolg trenera jest wtedy takie
ukierunkowanie jego wykonania, zeby stato sie rzeczywiscie
elementem rozgrzewki.
2. Tor przeszkod
W ¢wiczeniach tego typ wykorzystujemy np. bieg dookota
kortu, gdzie dzieci na okreslonym odcinku musza wykonac za-
dane ¢wiczenia.
3. ,Straznicy”
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.
Przybory: znaczniki/pachotki do wyznaczenia stref.
Cel: ksztattowanie szybkosci, zwinnosci i koordynacji.
Organizacja i przebieg: Zasady zabawy bardzo podobne jak
w jednej z najpopularniejszych zabaw —,Murarz". Zadaniem
dzieci jest przebiegniecie na druga strone sali, tak aby nie
zosta¢ ztapanym przez murarza/straznika. W tej zabawie
prowadzacy rozstawia 2/3/4 strefy straznikéw. Dzieci startuja
na sygnat prowadzacego. Jednoczeénie zadanie wykonuja
3 osoby. Przebiegaja na druga strone starajac sie oming¢



straznikéw. Jezeli uda sie oming¢ wszystkich straznikéw,

wtedy osoba wracajac na linie startu nie wykonuje zadnego

¢wiczenia. Jezeli raz zostanie dotkniety — dziecko wykonuje
pie¢ powtdrzen jakiego$ ¢wiczenia gimnastycznego. Jezeli
dwa razy - 10 powtdrzen. Trzy ztapania - 15 powtérzen itd.

Zmiana straznikéw co jaki$ czas.

Modyfikacje:

- 4 straznikéw stara sie jak najszybciej wytapac przebie-
gajacych; jednoczednie biegng wszystkie dzieci; kazdy
uczestnik ma 1/2/3 zycia; kiedy ,traci” ostatnie, odpada
zzabawy i zboku wykonuje zadania dodatkowe np. ¢wi-
czenia gimnastyczne w rozgrzewce (np. kragzenia ramion,
pajacyki, podskoki, itp.).

- rywalizacja pomiedzy straznikami — kazde dziecko ma
tylko jedno ,zycie”. Przebiegajg wszyscy jednoczesnie.
Wygrywa ten straznik, ktory wytapie wiecej oséb.

Uwaga: zabawa bardzo intensywna — nalezy zadbac o przerwy wypoczynkowe.
Prowadzacy moze wyznaczy strefy lub linie, w ktérych poruszaja sie straznicy!

Zabawy i ¢wiczenia biezne

1. Berek czarodziej

Zabawa stwarza duzo mozliwosci. Po pierwsze - pozycja
zaczarowana. Jest ich kilka, od fatwych (drzewo, krasnal, kamien,
»na Matysza”), do trudnych — w podporach przodem i tytem, 0 3
lub 2 punktach podporu i inne. Po drugie - jak/czym ,czaru-
jemy’, co bedzie nasza r6zdzky czarodziejska. Tutaj tez mamy
wiele mozliwosci zmian i uatrakcyjniania (pachotek, rakieta, laska
gimnastyczna, szarfa, pitki, inne). Na pewno przybor utatwia
,Czarowanie”, dlatego czesto wyznaczamy kilku berkéw czarodziei
w zaleznosci od liczebnosci grupy.
2. Berekrzucany

Sposréd uczestnikdw 1-2 osoby otrzymuja po dwie pitki
z gabki. Zadaniem jest jak najszybciej ,zbi¢” wszystkie dzieci.
Osoba ,zbita” wykonuje zadanie dodatkowe i wraca do zabawy
lub z niej odpada. Zmiana berkéw po okreslonym czasie (ok.
1 min).
3. Berek balonowy

Wyznaczamy 2-4 berkéw. Kazdy ma swéj balon.

- Wariant 1 - mozna biegac¢ trzymajac balon w rekach
i zbijamy poprzez dotkniecie lub rzut.

- Wariant 2 - mozna biegac trzymajac balon, ale zbicie
wykonujemy tylko poprzez uderzenie balonu dfonia.

- Wariant 3 (najtrudniejszy) - nie wolno biega¢ trzymajac
balon, tylko caty czas podbijamy rekoma i zbijamy tylko
poprzez uderzenia balonu dfonia.

4. Berek z przeszkodami

Rozstawiamy duzo bezpiecznych przyboréw (materac, siatki,
znacznikiiinne). Zadaniem berka/éw jest ztapanie jak najwiekszej
liczby dzieci w okreslonym czasie. Kto zostanie ztapany lub wpad-
nie na przeszkode, otrzymuje zadanie dodatkowe, a berek punkt.
Oczywiscie mozemy wprowadzi¢ rywalizacje miedzy berkami -
kto ztapie najwiecej oséb lub zdobedzie najwiecej punktow.
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5. Inne berki
W parach, rybak, cukierek, kucany, kowboj (zobrecza - berek
stara sie ztapa¢ w hula-hop inne dzieci), strzelec (berek moze
wykonywac rzuty tylko z wyznaczonych miejsc), berek po liniach
(jesli sg), berek dookota materaca/siatki.
6. ,Policjanciiztodzieje”
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.
Przybory: kilka materacéw, pitki tenisowe, trzy obrecze.
Cel: ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej.
Organizacja i przebieg: wyznaczamy 2-3,policjantéw”. Pozostali
s ,ztodziejami’, ktérych zadaniem jest przeniesienie pitki
z sejfu do sejfu ztodziei tak, by nie zosta¢ dotknietym/ztapa-
nym przez ,policjantéw”. Jezeli ,ztodziej"” zostaje dotkniety,
kiedy wbiegnie na materac zanosi pitke/sztabke ztota do sejfu
policjantéw. Kto zdobedzie wiecej pitek, wygrywa.
Inne zasady i przepisy:
zawodnik, ktéry wybiegnie z ,banku”/wyznaczonej
strefy, gdzie znajduja sie pitki, nie moze do niego wbiec
ponownie,
- policjanci nie moga wchodzi¢ do banku,
- policjanci muszg by¢ rozstawieni w trzech strefach dzia-
fania (nie moga wszyscy sta¢ w jednej strefie),
- wyznaczamy strefe gdzie znajduje sie sejf ztodziei, gdzie
policjanci nie moga takze wbiegac.
Uwagi: Dzieci bardzo angazuja sie w te zabawe i niejednokrotnie podejmuja bardzo
ryzykowne i brawurowe akgje kradziezy nie zwazajac na okolicznosci i warunki
zewnetrzne. Dlatego koniecznie musimy zapewni¢ maksimum bezpieczenstwa.
Wazne, aby strefa ztodziei byfa zabezpieczona takze materacamil

Zabawy i ¢wiczenia rzutne

1. .Kazdy na kazdego”

Uczestnicy: dowolna liczba dziedi,

Przybory: 1 pitka z gabki dla kazdego dziecka,

Cel: ksztattowanie celnosci rzutu, postrzegania i umiejetnosci
unikéw przed nadlatujaca pitka,

Organizacja i przebieg zabawy: wszyscy uczestnicy zabawy
zajmuja swoje miejsce na sali. Na sygnat prowadzacego dzieci
biegaja po sali i staraja sie zbija¢ pitkami z gabki inne osoby,
a jednoczesnie unika¢ nadlatujacych pitek/rzutow. Kazdy
celny rzut to 1 punkt, kto pierwszy uzyska 10 punktéw ten
wygrywa.

- kazde dziecko liczy na gtos swoje zbicia
- nie wolno dwa razy z rzedu zbic tej samej osoby
- podnosimy i zbieramy z ziemi najblizsza pitke:,,nie ktoci-
my sie o pitki”
- osoba, ktéra jako pierwsza wykonata zadanie ustawia sie
W wyznaczonym miejscu i pomaga sedziowac trenerowi.
Zabawa trwa do momentu, kiedy na placu zabawy zostaje
1-2-3 osoby.
2. ,Kto trafi w trenera”
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.
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Przybory: duzo pitek tenisowych (niskokompresyjnych, z gabki,
ew. twardych).

Cel: ksztattowanie poprawnosci, celnosci i sity rzutu. Doskonale-
nie rzutu w ruchomy cel.

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy linie/strefe, z ktorej
dzieci wykonuja rzuty pitkami tenisowymi w trenera. Kazdy
celny rzut to: a) punkt dla danego dziecka, b) punkt dla
wszystkich dzieci, ¢) utrata 1 ,zycia” przez trenera. Zabawa
konhczy sie w momencie wykorzystania wszystkich pitek
przez dzieci.

Pozostate zasady i przepisy:

- trener stara sie zmieniac pozycje,

- trener ustala sposéb wykonania rzutu oraz pozycje wyj-
Sciowa,

- dziecku nie wolno przekroczy¢ wyznaczonej linii, jezeli
wykona przejscie, to otrzymuje zadanie dodatkowe,

- trener moze fapac pitki, jezeli trafi jakie$ dziecko to:
a) zdobywa pkt., b) trafione dziecko wykonuje zadanie
dodatkowe.

Modyfikacja: Trafianie pitkami w ruchomy cel np. duza pitka
korekcyjna. Trener koztuje, podrzuca, turla, podaje (jezeli jest
dwéch prowadzacych), a zadaniem dzieci jest wykonanie
rzutéw okreslonym sposobem w poruszajaca sie/skaczaca
pitke.

3. ,Rzuty w latajace talerze”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Przybory: pitki tenisowe, znaczniki (latajace talerze/UFO).

Cel: ksztattowanie techniki rzutu, celnosci i oceny odlegtosci.

Organizacja i przebieg zabawy: ustawienie dzieci na wyzna-
czonym polu (miasto utworzone z materacéw, pachotkéw,
innych znacznikéw). Trener wykonuje rzuty znacznikami
w kierunku ,miasta” (jak frisbee), a zadaniem dzieci jest
stracenie/zestrzelenie poprzez rzut sposobem gérnym nad-
latujacych talerzy.

Pozostate zasady i przepisy:

- dzieci moga bra¢ maksymalnie 2-4 pitki w rece,

- aby wykonac rzut, nalezy ustawic sie z przodu wyznaczo-
nego miasta: kwestia bezpieczenstwa ¢wiczacych,

- trafiony znacznik to: a) punkt dla zespotu, b) punkt dla
danego dziecka.

4. ,Przepychanka balonéw”

Uczestnicy: dwie druzyny o podobnej liczbie zawodnikow.

Przybory: kilkanascie balonéw, pitki tenisowe.

Cel: ksztattowanie techniki i celnosci rzutéw oraz ustawienia
w prawidtowej pozycji.

Przebieg i organizacja: Dwie druzyny ustawione po przeciwnych
stronach wyznaczonego boiska. Zadaniem ¢wiczacych jest
Lprzepchniecie” balonéw na strone druzyny przeciwnej po-
przez wykonanie rzutu sposobem dolnym/gérnym pitkami
tenisowymi w balony. Druzyna, ktéra przeprowadzi wiecej
balonéw na strone przeciwng - wygrywa.

Wolej forhendowy Tomasa Berdycha
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Wolej bekhendowy Lleytona Hewitta

Modyfikacja: Druzyny mozna ustawic¢ na jednej linii i podzieli¢ pole
gry wzdtuz siatkami/pachotkami. Ktéra druzyna jako pierwsza
~przepchnie”balony za wyznaczona linie, wygrywa.

Uwaga: nalezy zapewni¢ bezpieczeristwo podczas tej gry, tak aby dzieci nie miaty

mozliwosci trafienia siebie nawzajem pitkami. W tym celu mozna rozstawic siatki

do mini tenisa lub wyznaczy¢ odpowiednia odlegtos¢ rzutu dla poszczegdlnych
druzyn!

5. .Przerzucanka”

Uczestnicy: dwie druzyny o réwnej liczbie zawodnikow.

Przybory: pitki tenisowe, siatka wysoko zawieszona.

Cel: ksztattowanie techniki, sity i wysokosci rzutu sposobem
gornym.

Przebieg i organizacja: ustawienie obu druzyn po obu stronach
siatki. Siatka musi by¢ zawieszona wysoko, okoto 2,5 m nad
podtozem. Na obu stronach rozrzucamy taka sama liczbe
pitek tenisowych. Na sygnat prowadzacego dzieci przerzu-
caja pitki na druga strone siatki. Wygrywa druzyna, ktéra
w okreslonym czasie przerzuci na strone druzyny przeciwne;j
wiecej pitek lub po sygnale korniczacym ma mniej pitek po
swojej stronie.

Inne zasady i przepisy:

- trener okresla sposéb rzutu i odlegtosc od siatki,

- w miare mozliwosci nalezy regulowa¢ wysokos¢ rozwie-
szonej siatki,

— liczba pitek rozrzuconych na potowie boiska musi by¢
okoto dwa razy wieksza od liczby ¢wiczacych.

Zabawy i ¢wiczenia skoczne

1. ,Rzeczka”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Przybory: 2-4 materace.

Cel: ksztattowanie sity odbicia z jednej nogi, obunéz.

Organizacja i przebieg: Rozkladamy materace na ziemi w pew-
nych odlegtosciach od siebie. Zadaniem dzieci przeskoczenie
z materaca na nastepny materac tak, by nie dotknac stopa
ani zadng czescia ciata ziemi. W miare trwania zabawy ma-
terace oddalamy od siebie. Kto ,wpada do rzeki” wykonuje
zadanie dodatkowe. Po utracie trzech,zy¢” - osoba odpada.
Wytaniamy zwyciezcéw.

ZABAWY | CWICZENIA KSZTALTUJACE
KOORDYNACJE RUCHOWA

Zdolnos¢ orientacji czasowo-przestrzenne;j

1. .Polowanie”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Przybory: 4 znaczniki w réznych kolorach, gwizdek.

Cel: Ksztattowanie umiejetnosci szybkiej reakgcji na sygnat oraz
przyjecia réznych pozycji wyjsciowych w réznych ustawie-
niach.



Przebieg i organizacja: Dzieci dzielimy na 4 r6zne podgrupy
oznaczone kolorami. Biegaja swobodnie/dowolnie po sali,
a na sygnat prowadzacego maja za zadanie jak najszybciej
ustawic sie w okreslonej pozycji i ,formacji” przy swoim ko-
lorze. Trener za kazdym razem zbiera znaczniki z ziemi. Przed
kolejnym sygnatem rozrzuca je ponownie, ale juz w innych
miejscach.

Uwagi: Zabawa sprawdza sie doskonale w grupach o wiekszej liczbie ¢wiczacych.

Zmieniamy pozycje wyjsciowe (np. siad, przysiad, stanie na jednej nodze, i inne)

oraz formy ustawienia (np. szereg, rzad, koto, w parach i inne)!

2. ,Ogniste kule”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Przybory: duzo pitek tenisowych, ew. jakies siatki do tenisa.

Cel: ksztattowanie szybkosci reakcji i postrzegania oraz umiejet-
nos$¢ uniku przed nadlatujaca pitka.

Organizacja i przebieg: Dzieci biegajg po catej sali i unikaja
»ognistych kul”, ktére trener rzuca w ich kierunku. Osoba
»zbita” wykonuje zadanie dodatkowe i wraca do zabawy.
Mozna takze okresli¢ ilos¢ ,zy¢” kazdemu dziecku i wytonié
mistrza unikow.

Uwagi: trener wykonuje rzuty bardzo ostroznie, rzuty po kozle w nogi. Niebezpie-

zefistwem tej zabawy jest mozliwos¢ nadepniecia przez uciekajace dziecko na pitke,

ktdra lezy na ziemi. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby ¢wiczacy nie nadepneli na pitke/

,mine ladowa’, poniewaz to takze jest strata,,zycia"!

3. ,Dziki zach6d”

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci, podzielona na dwa zespoty.

Przybory: siatki mini tenisowe, duza ilos¢ pitek z gabki.

Cel: orientacja przestrzenna i ksztattowanie czasu reakgji.

Przebieg i organizacja: zabawa powinna mie¢ swojg fabute np.
pitki sg pociskami, a siatki tworza zabudowania miasteczka.
Kazde dziecko musi sie przemieszcza¢, zeby nie zostac tra-
fionym, zeby zdoby¢ amunicje i wreszcie, zeby zdobywac
punkty trafiajac w przeciwnikéw. W przypadku matej grupy
uczestnikéw taka walka w miasteczku moze mie¢ charakter
indywidualny.

Spostrzeganie i szybkos¢ reakgji

1. Rzuty i chwyty na sygnat - ,Ztap jak najwiecej pitek”

Trener jednoczes$nie wyrzuca do gory kilka pitek (od 3 do 6

pitek). Zadaniem dziecka jest ztapanie wszystkich pitek zanim
pitki przestang koztowac. Trener moze wykonywad rzuty réznymi
sposobami i w réznej kolejnosci.

Cwiczenia ze $ciana:

- trener wykonuje rzuty pitkami w $ciane, a dziecko ma za
zadanie ztapac jak najwiecej pitek; ustawienie: trener stoi
za dzieckiem i narzuca pitki sposobem dolnym;

- trener wykonuje rzuty pitkami w $ciane a dziecko tapie
pitki po odbiciu od $ciany; ustawienie: dziecko stoi tytem
do s$cianyidopiero po narzuceniu przez trenera wykonuje
potobrét i stara sie chwycic pitke.

- Dziecko trzyma dwie pitki tenisowe/z gabki. Zadaniem
jest wykonywanie rzutéw dwoma pitkami na zmiane
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Smecz Juana Carlosa Ferrero

w $ciane i utrzymanie tego ¢wiczenia jak najdtuzej (za-
danie dla dzieci starszych).

2. ,Droga po skarb”

Zadaniem dziecka jest pokonanie odcinka drogi (okoto 15-

20 metréw) i dotkniecie/zdobycie ,skarbu” (np. pachotek, duza
pitka, siatka). W czasie, gdy dziecko zbliza sie do wyznaczonego
miejsca, trener wykonuje rzuty pitkami tenisowymi starajac sie
trafi¢ w zawodnika. Jezeli zostaje trafiony, musi zejs¢ z drogi po
skarb, wykona¢ zadanie dodatkowe i ustawi¢ sie na koricu rzedu
czekajac na swoja kolej.

3. Cienilustro

Uczestnicy: liczba dowolna.

Przybory: rakiety.

Cel: doskonalenie koordynacji ruchowej (precyzji ruchéw), kon-
troli wtasnego ciata.

Przebieg: zabawa ,Cien” polega na mozliwie najwierniejszym
i blyskawicznym nasladowaniu wszystkich ruchéw partnera,
ktoéry jest odwrdcony tytem; zabawa, Lustro” polega na nasla-
dowaniu trenera lub partnera, ktéry jest ustawiony przodem
do ¢wiczacego.

4. Rafakoralowa

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci.

Przybory: siatki mini tenisowe, woreczki, obrecze

Cel: ksztattowanie szybkosci reakcji, nabywanie umiejetnosci
szybkiego rozwigzywania sytuacji problemowych, czucie
przestrzeni, wspotpraca w zespole

Organizacja i przebieg: kilka siatek tworzy zamkniety teren
rafy koralowej, w srodku ktoérej chronig sie ¢wiczacy ,rybki”;
miedzy siatkami sg okoto jednometrowe wejscia do rafy,
w srodku rafy znajduja sie obrecze — magazyn zywnosci;
w odlegtosci okoto trzech metréw od rafy znajduja sie ,za-
pasy zywnosci” (woreczki gimnastyczne) chronione przez
dwojke ,rekindw”; poniewaz rekiny nie moga by¢ wszedzie
pojawiaja sie krétkie chwile, kiedy jest szansa na uzupetnienie
zapasow; rybki czekaja na ten moment i ryzykujac ztapanie
prébuja podnies¢ woreczki; duza role odgrywa wspotpraca
pomiedzy rybkami.

Zdolnosci rownowazne

1. Berek zaczarowany
Uczestnicy: dowolna liczba.
Przybory: zbedne.
Cel: ksztattowanie réwnowagi.
Organizacja i przebieg: dziecko bedace berkiem tapiac czaruje
innego uczestnika w okreslonej pozycji rbwnowaznej np.:
= nadwodch stopach we wspieciu na palce,
= najednej stopie we wspieciu,
= zpodniesiong noga zgieta w kolanie,
= w pozycji,jaskotki’,
= w podporze przodem,
= w podporze przodem z podniesiong noga i reka (dwa
punkty podparcia).



Uwagi: przy kazdej zmianie berka trener prosi cata grupe o wykonanie ¢wiczenia,

odczarowanie odbywa sie poprzez policzenie np. do pieciu!

2. Snowboard

Uczestnicy: dowolna liczba.

Przybory: materace (jeden na 4-6 dzieci).

Cel: ksztattowanie réwnowagi.

Przebieg: zadaniem dziecka jest utrzymanie sie na stojgco lub
w kleku na materacu ciaggnietym przez innych uczestnikow
zabawy; tor jazdy moze by¢ wytyczony np. pachotkami.
Bardzo wazna jest stata kontrola ustawienia snowboardzisty
przez trenera i szybkosci jazdy.

3. Cwiczenia rownowazne w formie zadaniowej:

stanie na pitce lekarskiej (obunéz i jednonéz),

przejscie po linie roztozonej na ziemi,

¢wiczenia w parach,

utrzymanie réwnowagi na poduszce powietrznej,
jazda na wrotkach/tyzwach,

batut — podskoki z wykonywaniem réznych zadan, ze-
skoki z ladowaniem na obie nogi.

4. Cwiczenia na pitce korekcyjnej (z asekuracja i na matera-
cach):

lezenie przodem i tytem na pitce,

siad na pitce; zadaniem jest utrzymac réwnowage jak
najdtuzej bez podpierania sie stopami o ziemie,

klek obunéz na pitce korekcyjnej, dtonie oparte na pitce,
balans ciata,

klek obunéz z rekoma uniesionymi do boku,

marsz na pitce: w kleku préba przemieszczania sie do
przodu na pitce,

sujezdzanie byka": dziecko w siadzie (kleku) na pitce;
trener przytrzymujac pitke stara sie wytraci¢ z réwno-
wagi dziecko poprzez energiczne i nieoczekiwane ruchy
pitka.

Zdolnos¢ do przestawiania dziatan
ruchowych

1. Obwadd stacyjny (9 stacji), ¢wiczacy podzieleni w pary:

rzuty i chwyty pitki w parach; pitka duza, rzuty sposobem
bocznym, oburacz;

wyscig w slalomie — osoba ustawiona z przodu (okoto 3 m
przed partnerem) ucieka, partner z tytu goni; zmiana rél
po kazdym wyscigu;

¢wiczenia na materacu (wzmacnianie mie$ni postural-
nych);

gra w stopki: obaj ¢wiczacy starajg sie dotkngé¢/nadepnac
na stope partnera; zawodnicy znajduja sie w ciagtym
ruchu;

przewroty/przetoczenia na materacu;

przeskoki na skakance: ré6zne sposoby przeskokéw (czas
okoto 30 s);

¢wiczenia w parach z pitka lekarska;

¢wiczenia na drabince tenisowej;
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= ¢wiczenia z rakietami i pitka; tricki tenisowe.

2. Tor przeszkod
Tor przeszkdd pokonywany przez dzieci np. w trakcie wyscigu

rzedoéw doskonale ksztattuje zdolnos$ci dostosowania i przesta-

wiania ruchowego.

Przyktadowy tor: start — slalom miedzy pachotkami — prze-
skoczenie przez ptotki (moga to by¢ potozone pachotkialbo laska
gimnastyczna umieszczona miedzy pachotkami) - przetozenie
réznych przyboréw z obreczy do obreczy potozonej obok -
przejscie przez materac (czotganie, na czworakach, ,turlanie”)
- wykonanie czterech klasnie¢ pod kolanami - przejscie po
lezacej skakance - przetozenie szarfy — obiegniecie pachotka
koncowego i powrot.

3. Mini dwa ognie
Gra druzynowa doskonale rozwijajaca site i precyzje rzutu

sposobem gérnym oraz chwyt pitki. R6zne formy:
= Dwie druzyny o podobnej liczbie zawodnikéw. Zawod-
nicy ustawieni na potowie boiska, bez ,matek”. Dwie
pitki z gabki na druzyne. Rzuty i chwyty jednoczesnie
czterema pitkami. Kazde zbicie — punkt dla druzyny. Czas
gry okoto 5 min.
= Podziat ¢wiczacych na druzyny czteroosobowe. Usta-
wienie zbijajacych na obwodzie kota pozostali ¢wiczacy
w srodku. Zadaniem dzieci ustawionych na zewnatrz
kota jest jak najszybciej,zbi¢” wszystkie osoby znajdujace
sie wewnatrz okregu. Osoba ,zbita” odpada i wykonuje
zadanie dodatkowe. Okreslony czas (okoto 2 min) Dru-
zyna, ktoéra,zbije” wszystkie dzieci w najkrotszym czasie
- wygrywa.

= Dwa ognie usportowione — druzyny razem z ,matkami
- gra na punkty, bez odpadania. Obowigzuja wszystkie
zasady i przepisy gry w,dwa ognie”.

= Cwiczenia w czwérkach — ustawienie: dwie osoby na ze-

whnatrz, dwie w $rodku. Zadaniem osdb znajdujacych sie
na zewnatrz jest,zbicie” partneréw bedacych w srodku.
Gra na punkty. Kazde zbicie - punkt dla atakujacych, zta-
panie/chwyt pitki — punkt dla bronigcych sie. Okreslony
czas na zmiane okoto 2 min.

4. ,Dywanowa”

Uczestnicy: ¢wiczacy dobrani w pary.

Przybory: pachotki do wyznaczenia bramek i pitka gumowa
mata na pare.

Cel: ksztattowanie rdzenia ruchu, poprawnosc¢ i swoboda wy-
konania.

Organizacja i przebieg: rozstawiamy pachotki w odlegtosci okoto
5 m od siebie. Pachotki tworzg bramki. Na linii bramkowej
dzieci wykonuja klek obunéz. Uderzeniem pitki po ziemi,
»Sposobem tenisowym” (pitka ustawiona z boku ciata, przed
soba) staraja sie strzeli¢ bramke partnerowi. Rozgrywamy
mecz np. do 5 bramek.

Uwagi: Zadanie wykonujemy prawg i lewa reka. W celu wyznaczenia bramek mozemy

wykorzysta¢ materace. Mozna wprowadzic zasade — uderzenie pitki obok bramki —

punkt dla przeciwnika. Uderzenie pitki nad ziemig jest nieprawidtowe!

”
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Wprowadzenie

Badminton to dyscyplina olimpijska i jednoczesnie najszyb-
szy sport na $wiecie. Najnowsze dane wskazuja, ze szybkos¢ lotu
lotki w poczatkowej fazie uderzenia moze przekroczy¢ 400 km/h.
Badminton uprawia blisko 180 miIn graczy ze 140 krajéw. W swej
wyczynowej formie jest on dyscypling wymagajaca od zawod-
nikéw doskonatego przygotowania fizycznego, taktycznego,
technicznego i psychicznego oraz sprawnosci specjalnej na
wysokim poziomie. Osiggniecie badmintonowego mistrzostwa
nie jest mozliwe dla kazdego, kto rozpoczyna swoja przygode ze
sportem, a dotyczy jedynie bardzo waskiej grupy zawodnikéw.
Sport ten jest bowiem trudny i wymagajacy, a o ostatecznym
powodzeniu decyduje wielo$¢ réznorodnych czynnikéw: uwa-
runkowania genetyczne, fizjologiczne, biomechaniczne, staz
treningowy, stan zdrowia, doswiadczenie, ciezka praca oraz
specyficzne, typowe tylko dla badmintonisty zdolnosci z zakresu
koordynacyjnego obszaru motorycznosci.

Badminton to jednak nie tylko wyczynowa rywalizacja na
najwyzszym poziomie, to réwniez doskonaty sposéb na spedza-
nie czasu wolnego oraz dbatos¢ o zdrowie i dobre samopoczucie
w kazdym wieku.

Ogodlnorozwojowy charakter dyscypliny sprawia, iz sport ten
jest praktykowany w szkotach na catym $wiecie. Obok wptywu na
sprawnosc fizyczng ma réwniez duze mozliwosci ksztattowania
szybkosci reagowania i umiejetnos¢ dostosowywania sie do
nowych nieoczekiwanych sytuacji, co w codziennym zyciu jest
niezmiernie istotne.

Z uwagi na duze znaczenie umiejetnosci taktycznych, war-
tos¢ dodana z treningu tego typu stanowia nie tylko walory dla
ciata, ale réowniez dla umystu. Badmintonista walczy bowiem
z przeciwnikiem, aktywnym uczestnikiem rywalizacji sportowe;j.
Dynamika gry stawia przed nim duze wymagania w zakresie
ruchliwosci proceséw nerwowych, podzielnosci i przerzutnosci
uwagi, precyzji i doktadnosci wykonania czynnosci w czasie
i przestrzeni, podejmowania decyzji adekwatnych do sytuacji
walki, antycypowania dziatan przeciwnika oraz wykonywania na
ich podstawie skutecznych przeciwdziatan wiasnych. Zazwyczaj
zwycieza ten, kto potrafi narzuci¢ przeciwnikowi swéj styl walki,
lepiej wykorzystuje swoje silne strony, a takze stabosci i btedy
przeciwnika. Jest to sport bezposredniej walki dwdéch zawod-
nikéw, konfrontacja sposobu ich myslenia, inteligencji i sprytu
sportowego.

Aby gra¢ w badmintona nie potrzebujemy skomplikowa-
nego sprzetu, stad w poczatkowym okresie udziat w treningu
nie wymaga duzych naktadéw finansowych. Podstawowym
ekwipunkiem badmintonisty jest rakieta i lotka. Jesli dotozymy
do tego obuwie sportowe (najlepiej na kauczukowej podeszwie,
ktoéra sie nie $lizga), koszulke, spodenki i oczywiscie partnera to
jestesmy gotowi do ,gonitwy” za lotka.



Badminton jako gra sportowa - ogdlna
koncepcja gry

Badminton jest gra, w ktérej podstawowa regufa jest szybkie
i dokfadne przebijanie rakietka lotki przez siatke na druga strone
kortu. Uderzenia dokonuje sie w sposéb utrudniajacy przeciwni-
kowi odbior lotki. W grze dazy sie do tego, aby lotka dotkneta pod-
toza boiska przeciwnika, zanim ten zdota odbi¢ ja z powrotem.
W badmintonie rozgrywane sg gry pojedyncze kobiet i mezczyzn,
gry podwojne kobiet i mezczyzn, a takze gry mieszane. Mecze
tocza sie do dwdch wygranych setéw. Turnieje przeprowadza sie
w halach sportowych dysponujacych odpowiednig nawierzchnia,
wysokoscig i prawidtowym oswietleniem.

Sprzet i warunki gry

Rakietka

Rakietki do badmintona sa lekkie, elastyczne i wytrzymate,
co pozwala zawodnikom na uderzanie lotki z bardzo duza pred-
koscia. Rakieta sktada sie z czterech czesci: obreczy, naciaggu,
trzonka i raczki. Ciezar wspotczesnie produkowanych rakietek
wyczynowych zamyka sie w przedziale od 80-95 g.

Lotka

W badmintonie do gry uzywa sie dwdch rodzajow lotek:
pidérowych i syntetycznych.

Lotka piérowa zbudowana jest z 14-16 gesich piér. Znaczaca
role w upowszechnieniu badmintona odegrato wyprodukowanie
lotek syntetycznych, ktére oznaczaja sie znacznie dtuzsza zywot-
noscig od lotek piérowych i przystepniejsza cena. O ciezarze lotek
syntetycznych, atym samym ich szybkosciinformuje uzytkownika
oznaczenie odpowiednim kolorem. Cienka opaska (koloru czer-
wonego) umieszczong na korku oznacza sie lotki szybkie. Opaska
koloru niebieskiego informuje o tym, Zze mamy do czynienia
z lotka Sredniej szybkosci. Kolorem zielonym oznacza sie lotki
najwolniejsze. Zdeformowany ksztatt lotki syntetycznej ulegnie
zdecydowanej poprawie jezeli zanurzymy koszyk lotki na kilka
sekund w wodzie o temperaturze (70-80°C).

Boisko i siatka

Boisko do gry w badmintona stanowi prostokat o wymia-
rach 13,40 x 6,10 m dla gry podwdjnej i 13,40 x 5,18 m dla gry
pojedynczej. Siatka ma dtugosc 6,10 m i dzieli pole gry na dwie
réwne czesci. Siatka powinna by¢ zawieszona na wysokosci
152 cm - na $rodku boiska i na wysokosci 155 cm przy stupkach.
Jezeli przestrzen jaka dysponujemy nie pozwala na wyznaczenie
pola do gry podwdjnej to boisko moze by¢ wyznaczone tylko do
gry pojedynczej.
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2.53m 253 m

Linta tylna, rowniez do diugiego serwu do gry pojedyncze|

Linia diugiego serwuldo gry podwdjneg|

Lewe
pole serwisowe

Prawe
pole serwisowe

Linia érodkowa

Linia krotkiego serwu

Slatka

Linia boczna dnlgw podwdjnej
Linia boczna dc'gry pojedyncze]
Linia boczna dolgry podwao|negj
Linia boczna u:Ir::llgr';,.l pojedynczej

Linia krotkiego serwu

Lewe
pole serwisowe

F"raw:_a
pole serwisowe

Linia srodkowa

Ly
Linia diugiego serwujdo gry podwéjne|

Linia tylna, rdwnie? do dlugiego sarwu do gry pojedynczej
6,10m




PIERWSZE KROKI BADMINTONISTY
- CWICZENIA OSWAJAJACE Z LOTKA

Cwiczenia oswajajace z rakietq i lotka
wykonywane pojedynczo

Nauke odbijania lotki powinny poprzedzi¢ ¢wiczenia oswa-
jajace ze sprzetem, prowadzone w zabawowej formie. Pierwsze
elementy ¢wiczen powinny miec prosty, mato skomplikowany
charakter. Wykonanie ich nie moze sprawia¢ ¢wiczacym wiek-
szych trudnosci, a raczej powinno stac sie zrédtem przyjemnych
wrazen i odczué. Gtéwnym celem stosowania ¢wiczen oswaja-
jacych jest zapoznanie ucznidw z ksztattem, ciezarem, budowa
i innymi wtasciwosciami sprzetu do gry w badmintona. Innym
nie mniej waznym powodem, dla ktérego stosuje sie ¢wiczenia
oswajajace jest urozmaicenie i zwiekszenie atrakcyjnosci pierw-
szych treningow.

Btad popetniajg poczatkujacy szkoleniowcy (ale takze i ci
bardziej doswiadczeni) rozpoczynajac prace z dzie¢mi np. od
omawiania przepiséw gry, nauki serwu itp. Pierwszy kontakt
trenera z grupa dzieci powinien mie¢ charakter zabawowy, spon-
taniczny i radosny. Zastosowanie atrakcyjnych, pomystowych
i oryginalnych éwiczen oswajajacych zrakieta i lotka, uzupetnione
propozycjamiwtasnymi uczestnikdw zaje¢ daje gwarancje takie-
go wihasnie, pozadanego z pedagogicznego i prakseologicznego
punktu widzenia, charakteru pierwszych treningéw.

1. Trzymajac trzonek rakietki w dtoni, przy pomocy palcow
dioni wprowadzanie jej w rotacje wzdtuz osi dtugie;j.

2. Trzymajac trzonek rakietki palcami nadawanie jej obrotéw
w plaszczyznie czotowe;.

3. Przenoszenie rakietki ustawionej pionowo na opuszku
palca wskazujacego prawej dioni w marszu, w truchcie,
w biegu. Po kilku krokach przetozenie rakietki na inny palec.
Cwiczenie wykonujemy takze z rakietkg przenoszong w uto-
zeniu poziomym.

4. Proba jak najdiuzszego utrzymania rakietki w utozeniu
pionowym z zamknietymi oczami (w miejscu, nastepnie
W marszu).

5. Chwyt rakietki trzymanej przed soba w utozeniu piono-
wym, a nastepnie puszczonej po szybkim obrocie tutowia
0 360 stopni.\

6. Przektadanie rakietki z reki do reki pod ugieta noga, za
plecami, w miejscu, w marszu, truchcie i biegu.

7. Wyrzut rakietki prawa reka, chwyt lewa. Zadaniem ¢wicza-
cego jest wykonanie jak najwiekszej liczby klasnie¢ pomiedzy
kolejnym wyrzutem i chwytem rakietki,

8. Zonglowanie rakietka. Po opanowaniu chwytu po jednym
obrocie nalezy zwiekszy¢ wysokos¢ rzutu i liczbe obrotow.

9. Wyrzut oburacz rakietki zza plecow w gore, w przéd, chwyt
jednoracz przed soba.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Trzymajac rakietke w dioni, za pomoca ruchéw palcow
przesuwanie jej wzdtuz trzonka i obreczy do ponownego
chwytu za raczke.

Wyrzut rakietki utozonej poziomo w gore, w przéd trzyma-
nej,nadchwytem”i ztapanie ,podchwytem”.

Rakietka ustawiona w pozycji pionowej, raczka oparta
o prawa stope ¢wiczacego. Wyrzut rakietki w gére, w przéd,
chwyt jednoracz w wyskoku.

Rakietka ustawiona w pozycji poziomej. Przy pomocy pal-
cow wskazujacych obu rak jednoczesnie przesuwanych ku
sobie odnajdywanie srodka ciezkosci rakietki.

Trzymajac trzonek pomiedzy dtorimi, nadawanie rakietce
obrotéw wzdtuz osi dlugiej (robienie tzw. wiatraczka).
Cwiczenie jak wyzej — nadawanie obrotéw potaczone z jed-
noczesnym wysokim wyrzutem rakietki w gére.

Trzymajac rakietke w dowolny sposob, nasladowanie gry na
wybranym instrumencie (gitara rytmiczna, gitara basowa,
skrzypce, kontrabas itp.).

Trzymanie rakietki za trzonek poprzez rozluznienie miesni
dtoni, szybkie nadawanie jej obrotéw wzdtuz osi dtugiej
(tzw. mtynek).

Cwiczenia z rakietka wykonywane ze
wspotéwiczacym

1

. Wysokie rzuty rakietki do partnera, chwyt za trzonek.

W trakcie wykonywania rzutéw rakietka ustawiona jest obre-
cza w dét. Cwiczenie wykonujemy w adaptacji znadawaniem
rakietce rotacji wzdtuz osi dtugie;j.

. Rzut rakietki (ustawionej pionowo lub poziomo) do part-

nera, chwyt rakietki w wyskoku.

. W ustawieniu tytem do siebie przekazywanie sobie rakie-

tek poprzez skrety tutowia w obie strony lub pod nogami
i ponad glowami ¢wiczacych.

. Jeden z ¢wiczacych trzyma dwie rakietki skierowane rama

w dél, drugi stojac przodem w odlegtosci okoto 1 m stara
sie ztapa¢ upuszczong przez partnera w dowolnym mo-
mencie rakietke. Cwiczenie nalezy wykona¢ w taki sposdb,
aby rakietka nie dotkneta podtoza.

. Jeden z ¢wiczacych trzyma rakietke oparta o podtoze za

rame, w dowolnym momencie (lub na ustalony wczesniej
sygnat) puszcza jg z dtoni. Zadaniem partnera jest po wyko-
naniu szybkiego obrotu ciata o 360 stopni ztapanie rakietki
zanim dotknie ona rama podtoza.

. Jeden z ¢wiczacych wykonuje dowolne rzuty rakietka

w gore chwytajac ja za kazdym razem za inng cze$¢. Zada-
niem partnera jest szybkie, gtosne i prawidtowe wymowienie
nazwy czesci rakietki, za ktorg ztapat wspoétéwiczacy (np.
obrecz, trzonek, raczka itp.).

. Rzuty rakietki na przemian w parach, jeden z ¢wiczacych

decyduje o tym za jaka czes$¢ rakietki nalezy ja chwycic.

. Jeden z ¢wiczacych trzymajac rakietke w ustawieniu po-

ziomym na dwdéch wskazujacych palcach prawej i lewej



reki przekazuje ja partnerowi ktadac trzonkiem na przed-
ramieniu wspotéwiczacego.

Cwiczenia z lotka wykonywane pojedynczo

1.

13.

14.

15.

16.

17.

Rzut lotki w gére prawa reka, chwyt prawa. Cwiczenie wy-
konujemy takze w odmianie rzut lewa, chwyt lewa, a takze
z naprzemiennym rzutem i chwytem, np. rzut w gére prawg
reka , chwyt lewa.

. Przektadanie lotki z reki do reki pod ugieta noga, dookota

tutowia, za plecami w skos itp.

. Podbijanie lotki w gore otwarta dtonia.
. Naprzemienne podbijanie lotki w gére prawa i lewa dto-

nia.

. Przerzucanie lotki z reki do reki szerokim tukiem nad gto-

wa.

. Rzut lotki w gore z jednoczesnym nadaniem jej przy po-

mocy palcow rak obrotow wzdtuz osi diugiej.

. Rzut lotki w gére z nadaniem jej obrotéw wzdtuz osi po-

przecznej.

. Rzut lotki w gore, obroét tutowia o 360°, ponowny chwyt.
. Rzut lotki w gére, chwyt w wyskoku,

10.
11.
12.

Rzut lotki w kierunku sciany, chwyt po odbiciu.

Odbijanie lotki podbiciem stopy (tzw. zonglerka).

Rzut lotki w gére, odbicie gtowa, chwyt druga reka, ponow-
ny rzut itp.

Rzut lotki w gore, zadaniem ¢wiczacego jest wykonanie
jak najwiekszej liczby klasniec¢ przed jej ztapaniem.

Rzut lotki w gore, przechwycenie na plecy z jednoczesnym
przysiadem.

Rzut lotki prawa reka w gore, chwyt lewa w koszyczek innej
lotki trzymanej w drugiej rece.

Pojedynczy mocny wyrzut lotki w gére, a nastepnie kolejne
rzuty innych lotek do momentu opadniecia pierwszej na
podtoze.

Uktadanie piramidy z lotek utozonych na gtowie, na pod-
tozu, na naciagu rakietki itp.

Cwiczenia z lotka wykonywane
ze wspotéwiczacym

1.

Rzut lotki do partnera dotem prawa reka, chwyt prawa.
Cwiczenie wykonujemy w réznych wariantach np. rzut lewa
reka, chwyt lewa, znad gtowy, sprzed siebie itd.

. Rzut lotki do partnera z nadaniem jej obrotéw wzdtuz osi

diugiej.

. Rzut lotki do partnera prawa reka zza siebie (pod lewym

ramieniem).

. Na przemian jednoczesny rzut lotek do siebie.
. Rzut lotki w kierunku partnera, wspotéwiczacy nie odry-

wajac stop od podtoza stara sie unikna¢ trafienia.

. Rzut lotki w kierunku partnera, wspoétéwiczacy stara sie

uniknac¢ trafienia biegnac w dowolnym kierunku.
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11.
12.

. Jeden z ¢wiczacych wykonuje rzut lotka w kierunku szeroko

rozstawionych nég partnera. Po kazdym celnym rzucie roz-
stawienie stép ulega zmniejszeniu o okoto 5 cm. Cwiczenie
mozemy wykonywac takze poprzez uderzenie lotki stopa.

. Naprzemienne rzuty lotki w kierunku partnera. Przed wy-

konaniem rzutu ¢wiczacy podaje gtosno miejsce, w ktére
celuje (reka, noga, plecy itp.),

. Rzut lotki do partnera, chwyt w wyskoku.
. Rzut lotki do partnera, chwyt nastepuje w koszyczek innej

trzymanej w rece lotki.

Naprzemienne podbijanie lotki w parach otwarta dtonia.
Jeden z ¢wiczacych trzyma dwie lotki w wyprostowanych
w przoéd rekach. Drugi stojac przodem do partnera w odle-
gtosci 1 kroku stara sie ztapac puszczona lotke zanim dotknie
ona podtoza.

Cwiczenia z rakietka i lotkag wykonywane
pojedynczo

1.
2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Podnoszenie lotki z podtoza tylko za pomoca rakietki.
Stojac w szerokim rozkroku, przy uzyciu rakietki prowa-
dzenie lotki po podtozu, zataczajac ,6semki” pomiedzy
szeroko rozstawionymi stopami.

. Lekkim podrzutem przektadanie lotki z jednej strony ra-

kietki na druga.

. Przekfadanie rakietki z utozona na naciaggu lotka z reki do

reki.

. Cwiczenie j.w., przektadanie rakietki z tytu za sobga, pod

ugieta w kolanie noga, ponad gtows itp.

. Z ulozona na naciagu rakietki lotkg préba wykonania le-

Zenia tylem bez zgubienia przyboru.

. Trzymajac lotke utozona na naciaggu rakietki marsz, trucht,

bieg w dowolnym kierunku.

. Cwiczenie j.w., lotka utozona na raczce rakietki.
. Podbijanie lotki na rakietce jedna strong naciggu, a nastep-

nie ,wewnetrzng” i ,zewnetrzng” stronga rakietki.
Podbijanie lotki ,wewnetrzng” badz ,zewnetrzng” strona
rakietki z przektadaniem jej z prawej do lewej reki.
Podbijanie lotki przed sobg na przemian ,wewnetrzna
i ,zewnetrzng” strong z jednoczesnym przektadaniem ra-
kietki z prawej do lewej reki.

Podbijanie lotki wysoko nad glowa z przektadaniem ra-
kietki z prawej do lewej reki.

Przetaczanie lotki z,wewnetrznej” na,zewnetrzng” strone
rakietki.

Przetaczanie lezacej na naciggu lotki po obwodzie obre-
czy.

Proba podbijania lotki obrecza rakietki (ustawienie obre-
czy prostopadte do podtoza). Cwiczenie mozemy wykonac
z préba odbi¢ trzonkiem lub raczka.

Podbijanie lotki na przemian uderzeniem od dotu i znad
gtowy.

Odbiciem lotki od dotu kierowanie jej do obreczy kosza.

n



18.

Uderzanie lotki od dotu po odbiciu sie jej od sciany.

Cwiczenia z rakietka i lotkag wykonywane
ze wspotéwiczacym

1.

2.

w

(o)}

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

Za pomoca rakietkirzut (nie uderzenie!) do partnera lezacej
na podtozu lotki.

Stojac przodem do siebie w lekkim sktonie i szerokim roz-
kroku naprzemienne uderzanie lotki rakietka w kierunku
bramki utworzonej ze stép wspétéwiczacego.

. Ustawienie j.w., rzut lotka do bramki.
. Rzut lotki do partnera, chwyt nastepuje na rakietke po

zamortyzowaniu odbicia.

. Na przemian uderzanie lotki po odbiciu sie jej od sciany.
. Na przemian uderzanie lotki wysoko w gére nad soba.
. Po ustawieniu rakietek pionowo na podtozu naprzemienne

rzuty lotka w kierunku rakietki partnera zzamiarem trafie-
nia jej i przewrocenia.

. Ukladanie jak najwyzszej piramidy (uzycie jak najwiekszej

liczby lotek) na naciagu rakietki trzymanej przez wspotéwi-
czacego.

. Uderzanie wtasna lotka w lotke partnera z zamiarem

przewrécenia jej. Cwiczenie wykonujemy takze z uzyciem
wiekszej liczby lotek.

Odbijanie lotki dowolnym sposobem w parach zzamiarem
utrzymania jej jak najdtuzej w powietrzu.

Cwiczenie j.w., z uzyciem dwéch lotek.

Dowolne odbijanie lotki w parach. Po kazdorazowym bte-
dzie (nie trafienie w lotke przez ktéras z ¢wiczacych oséb)
nastepuje w kolejnosci: klek na jedna noge, na obie nogi, siad
ptaski, lezenie tytem, lezenie przodem itp., po prawidtowym
odbiciu w nastepnej serii powracamy do wczesniejszej po-
Zycji.

Na przemian wysokie odbijanie lotki przed soba w gore.
Po uderzeniu rakietke przejmuje wspétéwiczacy.

Dowolne odbijanie lotki w parach. Uderzenie nastepuje
w wyskoku, po odbiciu jednondz, obunéz itp.

Dowolne odbijanie lotki w parach z kazdorazowym prze-
ktadaniem rakietki z prawej do lewej reki (i na odwrot).
Cwiczacy wykonujac zagrywke dituga stara sie trafi¢ do
oznaczonych liczbami od 1 do 10 kwadratéw narysowa-
nych w poblizu linii koricowej boiska przeciwnika. Wielkos¢
kwadratéw jest zréznicowana, mniejszej figurze przydzielona
jest wyzsza liczba.

Zawodnik A wykonuje zagrywke dtuga. Zaraz po uderze-
niu lotki rozpoczyna bieg tytem w kierunku linii koncowej
wtasnego boiska. Cwiczacy zatrzymuje sie w momencie usty-
szenia komendy ,st6j” podanej przez zawodnika B w chwili,
w ktorej lotka zostanie przez niego ztapana, lub uzyska
kontakt z podtozem.
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Do zadan osoby prowadzacej nalezy:

dobranie gier i zabaw odpowiednio dostosowanych
do wieku, pfci, zainteresowania,

stopnia rozwoju intelektualnego itp. 0s6b uczestni-
zacych w zajeciach,

ustalenie skutecznych sposobéw porozumiewania
sie z grupa,

wybranie odpowiedniego momentu rozpoczecia,
a takze zakoniczenia zabawy,

whikliwie $ledzenie przebiegu gier i zabaw, wychwy-
tywanie wszelkich przewinieni i uchybier wzgledem
ustalonych requt i zasad,

ustalanie wyniku toczacego sie wspotzawodnictwa
oraz rzeczowe i przekonywujace uzasadnianie
werdyktu,

kazdorazowe, krétkie podsumowanie zabawy.
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GRY | ZABAWY Z UZYCIEM RAKIETEK | LOTEK

Wskazéwki metodyczne
do prowadzenia zaje¢ z dzie¢mi
z wykorzystaniem gier i zabaw

Rola prowadzacego

Prowadzenie zaje¢ z gier i zabaw nie jest tatwe. Obowigzek
zapewnienia dobrej, pogodnej atmosfery, w ktérej dzieci i mto-
dziez, a niekiedy takze i osoby doroste zechca aktywnie w nich
uczestniczy¢, w zasadniczym stopniu spoczywa na barkach
prowadzacego.

Nawet przy prawidtowym doborze gier i zabaw i ich duzej
atrakcyjnosci zwigzanej z wystepujacym zazwyczaj zaangazowa-
niem emocjonalnym dzieci, zabawy nie moga trwac zbyt dtugo,
gdyz znuzenie psychiczne przejawia sie gwattownym spadkiem
zainteresowania. Nalezy przyja¢ zasade, ze czas trwania zajec
powinien zaleze¢ od sytuacji zewnetrznej, czyli czasu jakim dys-
ponuje trener i od sytuacji wewnetrznej czyli stopnia zaintereso-
wania dzieci proponowanymi grami i zabawami. Zaleca sie, aby
nastepujace po sobie gry i zabawy réznity sie od siebie zaréwno
pod wzgledem tresci jak réwniez formy. Gry czynnosciowe mogaq
by¢ np. przeplatane grami stownymi; po zabawach integracyjnych
o charakterze statycznym powinny nastepowac formy ruchowe
pofaczone z przemieszczaniem sie itp.

Uwaga: Rakietkiilotki do badmintona stanowig rekwizyty o nieograniczonych wrecz
mozliwosciach ich wykorzystania!
Doboér gier i zabaw

Dobér gier i zabaw nie powinien by¢ przypadkowy. Przygo-
towujac sie do prowadzenia zaje¢ prowadzacy powinien mie¢
na uwadze m.in. wiek uczestnikéw zajec ich pte¢, stan zdrowia,
poziom sprawnosci fizycznej, itp. Proponowane w danej grupie
wiekowej gry i zabawy powinny uwzgledniac stopien rozwoju za-
réwno intelektualnego, emocjonalnego jak réwniez (szczegdlnie
w przypadku zabaw i gier ruchowych) motorycznego.
Organizacja zajec

Zadaniem prowadzacego jest taka organizacja zaje¢, aby
w optymalny sposéb wykorzystac czas przeznaczony na zabawe
i stworzy¢ mozliwosci maksymalnego zaangazowania wszystkich
jego uczestnikéw. Nalezy wystrzegac sie tak popularnego w spo-
rcie systemu eliminacyjnego, w wyniku ktérego osoby przegrywa-
jace odpadaja zzabawy. Osoby, ktére szybko odpadajg zzabawy
tracag motywacje i che¢ do dalszego uczestnictwa w zajeciach,
a w kranncowych wypadkach petnia role destrukcyjna: gtosno
rozmawiaja, przeszkadzaja innym, ostentacyjnie demonstrujac
swoja dezaprobate dla proponowanych tresci zaje¢. Gry z uwagi
na bardziej eksponowany element rywalizacji wymagaja staran-
niejszego i uwazniejszego podziatu, takiego ktéry stwarza wszyst-
kim zespotom te same lub zblizone mozliwosci wygranej.
Bezpieczenstwo i higiena na zajeciach

Zajecia z wykorzystaniem gier i zabaw z uwagi na swoj cha-
rakter nie cechuje wysoki stopien ryzyka wystepowania kontuzji



i urazéw, pomimo to zadaniem prowadzacego jest ograniczenie
do minimum mozliwosci ich wystapienia. Podstawowg zasada
jest nie pozostawianie nawet na krotka chwile uczestnikéw
zajec¢ bez nadzoru. Jest to tym wazniejsze, im mtodsze grupy
dzieci i mtodziezy uczestnicza w zajeciach. Prowadzac zajecia
w pomieszczeniach zamknietych nalezy zadba¢, aby byly one
odpowiednio przygotowane. Nalezy pamieta¢, ze starannie
przygotowane zajecia i catkowita kontrola nad ich przebiegiem
w duzym stopniu minimalizujg mozliwos¢ wystgpienia kolizji
i innych niebezpiecznych sytuacji.

GRY | ZABAWY ROZWIJAJACE PODSTAWOWE
UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNE

1. Poznajmy sie

Ustawienie: Uczestnicy zabawy tworza kilkunastoosobowy
zespot siedzac na krzestach na obwodzie duzego
kota. Kazda osoba ma 5 lotek i rakietke.

Przebieg:  Na polecenie prowadzacego uczestnicy zabawy
rozchodza sie po sali w dowolnych kierunkach
(wewnatrz kota). Spacerujac po sali bawigcy sie
starajg sie podac reke jak najwiekszej liczbie oséb
i zapamietac ich imiona. Osoba, ktéra przedstawia
sie przekazuje jedna z lotek swojemu rozméwcy.
Ta z 0s6b, ktérej uda sie zapamieta¢ pie¢ imion
uczestnikéw zabawy siada na krzesle.

Wskazéwka metodyczna:
Zabawie towarzyszy¢ moze muzyka odtwarzana
z magnetofonu. Na dany sygnat muzyka milknie,
woéwczas wszyscy zatrzymuja sie, witajg ze sobg
przedstawiaja nawzajem, prowadza krétki dowolny,
swobodny dialog. W momencie w ktérym wiaczany
jest magnetofon nastepuje ceremoniat pozegnania
i uczestnicy zabawy kontynuuja spacer po sali.

2. Poznajmy sie blizej

Ustawienie: Uczestnicy zabawy tworza jeden duzy zespét stojac
na obwodzie kota, jedna z oséb ma w reku lotke.

Przebieg: Na polecenie prowadzacego uczen z lotka rzuca ja
w kierunku wybranej osoby, ta po ztapaniu lotki w obie
dtonie ma za zadanie dokonczyc¢ zdanie wypowiedzia-
ne przez prowadzacego zajecia, np.:
- Lubie gra¢ w badmintona poniewaz...
- Moja ulubiona pora roku to...
- W wolnych chwilach najchetniej ...
- Moja najwiekszg wada jest ...
- Do osobistych zalet zaliczam...
- Moim najwiekszym marzeniem jest ...
- Gniewa mnie gdy ktos... itd.

3. Zyweimiona

Ustawienie: Uczestnicy zabawy tworza jeden kilkudziesiecio-
osobowy zespot.

Przebieg: ~ Na polecenie prowadzacego uczestnicy zabawy
dobieraja sie w zespoty piecioosobowe. W srodku

BADMINTON

221



BADMINTON

222

kota rozsypane lotki, do srodka kofa kolejno wcho-
dza uczestnicy zabawy i wymawiajac swoje imie
ustawiaja w szeregu taka liczbe lotek zilu liter sktada
sie ich imie.

4. tancuch gestéow
Ustawienie: Uczestnicy zabawy stoja na obwodzie kofa, kazdy

Przebieg:

uczen ma rakietke.

Wyznaczona osoba w kole ma za zadanie podac¢
swoje imie i wykona¢ dowolng czynnos$¢ z uzyciem
rakietki. Kolejna osoba podaje imie poprzednika,
wykonuje jego czynnos¢, wymawia swoje imie i pre-
zentuje inne, swoje ¢wiczenie z uzyciem rakietki.
Kazda kolejna osoba ma za zadanie powtérzy¢i po-
kazac to, co pokazata pierwsza, druga, trzecia osoba
itd. Podajac swoje imie i prezentujac demonstrujac
na koricu swoja czynnosc.

GRY | ZABAWY RUCHOWE

Gry i zabawy orientacyjne

1. Gapa

Ustawienie: Dzieci biegaja po sali w luznej gromadce.

Przebieg:

Na parkiecie lezg roztozone rakietki, o dwie mniej niz
liczba uczestnikéw zabawy. Na sygnat prowadzacego
kazdy z uczniéw stara sie podnies¢ najblizej lezaca
rakietke.,Gapa", ktéra nie zdazyta w ten sposéb pod-
nies¢ rakietki, odpada z zabawy. Zmniejszajac liczbe
rakietek, zabawe kontynuuje sie dalej do momentu,
az na placu gry pozostana dwie osoby.

2. Kropla wody
Ustawienie: Zabawa odbywa sie w dwéjkach ustawionych twa-

Przebieg:

rzg do siebie na catej powierzchni sali.

Jedna osoba trzyma w szeroko roztozonych rekach
lotki —,krople wody". Stosujgc dowolne zwody stara
sie upuscic ktoras z lotek tak, aby upadta na parkiet.
Druga osoba trzymana w rece rakietka stara sie wy-
tapac spadajaca,krople”. Zabawa trwa do momentu,
az obie lotki zostang przechwycone.

3. Zgnite jajko
Ustawienie: Grupa tworzy koto o promieniu 3 m. Uczestnicy

Przebieg:

zabawy ktada swoje rakietki na podtozu wewnatrz
kota. Jedna z 0séb pozostaje na zewnatrz kofa.

Uczen stojac na zewnatrz kota stara sie niepostrze-
zenie potozy¢ lotke (,zgnite jajko”) na jedna z leza-
cych rakietek. Wiasciciel rakietki wchodzi do Srodka
kofa z chwilg, gdy podrzucajagcemu uda sie obiec
koto. Jezeli jednak lotka zostanie zauwazona przez
wiasciciela rakietki, stara sie on szybko podnies¢
podrzucony przedmiot i schwyci¢ uciekajacego,
zanim ten zajmie jego miejsce na obwodzie kota.
Jezeli mu sie to uda, uciekajacy wchodzi do srodka



kofa, jezeli nie wéweczas lotke stara sie podrzucic¢

innemu uczestnikowi zabawy jej nowy witasciciel.

4. Zrecznerece

Ustawienie: Zabawa odbywa sie w dwdjkach. Uczniowie usta-
wieni sg twarza do siebie w kleku lub przysiadzie
(na catej powierzchni sali). Kazdy uczen marakietke
i trzy lotki.

Przebieg: ~ Trzymajac trzonek rakietki w prawej rece ¢wiczacy
ustawia jg pionowo opierajac raczka o podtoze.
W dowolnym momencie jeden z graczy puszcza
swoja rakietke. Zadaniem partnera jest chwycenie
upadajacej rakietki zanim naciagg dotknie podtoza.
Jezeli mu sie to nie uda, oddaje jedna lotke partne-
rowi. Zabawa toczy sie do momentu, az ktéremus
z uczniéw zabraknie lotek.

5. Wedrujaca rakietka

Ustawienie: Cztery grupy uczniéw zajmujg miejsca w rzedach
stajac na obwodzie kota. Pierwszy z rzedu trzyma
rakietke z lezaca na naciggu lotka.

Przebieg:  Po odliczeniu w rzedach na sygnat prowadzacego
JJjedynka” przekazuje rakietke ,dwdéjce”, ,dwojka” -
Jtréjce” itd. Robi to w taki sposdb, aby nie zrzuci¢
lezacej na rakietce lotki. Wygrywa grupa, ktérej
rakietka szybciej,,obiegnie” rzad i znajdzie sie po-
nownie w dtoni osoby rozpoczynajacej zabawe. Za
stracong lotke dolicza sie punkty karne.

rakietka przekazywana jest w jedna strone prawa,

w druga strone lewa reka;

— uczestnicy zabawy stoja w rozkroku. Rakietka
rozpoczyna ,wedréwke” pod nogami, a wraca
ponad gtowami 0séb stojacych w rzedzie;

- dlautrudnieniaizwiekszenia atrakcyjnosci zabawy,
mozna zmieniac liczbe przenoszonych lotek.

6. Sztafeta gwiazdzista

Ustawienie: Cztery grupy uczniéw ustawione w rzedach na
obwodzie kofa.

Przebieg: ~ Grupy odliczaja w rzedach. Kazdy z uczestnikéw
ma jedna lotke. Na sygnat prowadzacego,jedynka”
obiega rzad w prawo i z lewej strony przekazuje
dwie lotki ,tréjce’, ,tréjka” trzy lotki ,czworce” itp.
Ostatni w rzedzie konczy zabawe:

- podajac wszystkie lotki géra do,jedynki”;

- przenoszac lotki pod nogami kolegdéw na pocza-
tek rzedu;

- przekazujagc w dowolny sposéb lotki wszyst-
kim uczniom stojgcym w rzedzie. Wyciggniecie
w gore rak (trzymajacych lotke) wszystkich sto-
jacych w rzedzie uczestnikow zabawy konczy
zabawe.

Wariant ll:  lotke nalezy przenosi¢ na naciggu rakietki.

7. Mini golf

Ustawienie: Zabawa odbywa sie w dwodjkach na catej po-
wierzchni sali. Kazdy z graczy ma rakietke i lotke. Na

Wariant II:
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Przebieg:

Wariant Il:

wyznaczonym przez prowadzacego obszarze jeden
z grajacych rysuje kreda linie startu i mety. Pomie-
dzy tymi dwoma liniami drugi z graczy rysuje kétka
o $rednicy 10 cm, ponumerowane od 1 do 10.
Zadaniem grajacych jest uderzeniem rakietki wpro-
wadzi¢ lotke kolejno do oznaczonych két. Jeden
zgrajacych pokonuje przeszkody, drugi liczy gtosno
liczbe uderzen. Zwycieza gracz, ktéry przesunie
lotke na linie mety mniejsza liczba uderzen.

Kazdy z graczy ,prowadzi” swoja lotke. Uderzenia
odbywaja sie na przemian, zwycieza gracz, ktory
szybciej przekroczy linie mety, trafiajac szybciej do
wszystkich zaznaczonych pél.

8. Kamien w wode

Ustawienie:

Przebieg:

9. Alfabet
Ustawienie:

Przebieg:

Wariant Il:

10. Zegar
Ustawienie:

Przebieg:

Grupa uczniéw tworzy koto, wszyscy uczestnicy
zabawy ustawiaja sie twarza do wewnatrz ktadac
przed stopami rakietki. Jeden z uczniéw pozostaje
wewnatrz kota trzymajac lotke w rece.

Uczenh ze $rodka kofa zmieniajac szybko kierunek
marszu, stara sie niepostrzezenie rzuci¢ lotke
(,kamien”) na rakietke (,wode") ktéregos z kole-
gow. Broniacy sie przed wrzuceniem ,kamienia”
do swojego ,akwarium” maja prawo wybijac lotke
dtorimi; jezeli zostanie ona uderzona tak mocno, ze
wypadnie poza koto, nastepuje zmiana — wybijajacy
wchodzi do kota, a rzucajacy zajmuje jego miejsce
na obwodzie. Jezelilotka uderzy rakietke, rzucajacy
zdobywa punkt. Zwycieza gracz, ktéry zdobedzie
najwieksza liczbe punktéw.

Zabawa odbywa sie w dwdjkach na catej powierzch-
ni sali. Kazdy uczen trzyma w reku rakietke.
Trzymajac rakietke w jednej rece przed sobg, gracze
L,WYPpIisuj3” na zmiane w powietrzu litery alfabetu.
Jeden z grajacych pokazuje litere, drugi stara sie
odgadnac jej ksztatt. Jezeli osoba odgadujaca poda
prawidtowa nazwe litery wéwczas nastepuje zmiana
rél.

Gracze pokazujg cyfry, pisza krétkie proste wyrazy
np. dom, kot, auto itp., rysujg zwierzeta itp.

Grupy tworza kofa. Kazdy z uczniéw ma jedna ra-
kietke.

Uczestnicy zabawy ustawiaja swoje rakietki na
parkiecie pionowo opierajac raczke o podtoze. Na
sygnat prowadzacego, ktéry regularnymi sygnatami
odmierza sekundy gracze puszczaja swojg rakietke
i starajg sie ztapa¢ rakietke stojacego przed nimi
partnera. Jednoczesnie z chwytaniem rakietek
nastepuje przemieszczenie sie graczy na obwodzie
kot, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Osoba,
ktéra nie ztapie rakietki otrzymuje punkt karny. Wy-
grywa druzyna tworzaca ,zegar’, ktéry dokfadniej
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»Chodzi”— mniej sie spdZnia (zgubit mniejsza liczbe
rakietek).

11. Sprzatanie lisci

Ustawienie: Dwie grupy uczniéw ustawione po przeciwnej stro-
nie sali, oddzielone s3 liniag. Na boiskach rozrzucono
rowne liczby lotek.

Przebieg: ~ Na sygnat prowadzacego gracze staraja sie jak
najszybciej przerzucic¢ wszystkie lotki na pole prze-
ciwnikéw. Gre przerywa gtosny sygnat dzwiekowy.
Wygrywa druzyna, na ktérej boisku znajduje sie
mniejsza liczba lotek.

12. Lusterko

Ustawienie: Zabawa odbywa sie w parach na catej powierzchni
sali.

Przebieg:  Jeden z graczy trzyma rakietka i lotke. Jego zada-
niem jest wykonywanie dowolnych czynnosci (np.
dowolne odbicie, zonglerka rakietka, przenoszenie
lotki dowolnym sposobem itp.). Drugi gracz spet-
nia role lusterka i nasladuje wszystkie czynnosci
partnera. Zabawa zmusza ¢wiczacych do statego
obserwowania partnerai szybkiego reagowania na
jego zachowanie. Zabawa odbywa sie w ustalonym
czasie, na sygnat prowadzacego nastepuje zmiana
rol.

13. Rzut karny

Ustawienie: Zabawa odbywa sie w dwojkach na catej powierzch-
ni sali.

Przebieg:  Jeden z graczy stoi w szerokim rozkroku, trzymana
w rece rakietka skierowang naciaggiem w dét broni
dostepu do ,bramki”. Odstep miedzy stopami bro-
nigcego nie moze by¢ mniejszy niz dtugosé rakietki.
Przeciwnik z odlegtosci 2-3 m oddaje trzy strzaty
uderzajac lotke od dotu w przéd. Obronca broni
dostepu do bramki szybkim zwarciem nég, ale nie
moze zrobic tego wczes$niej, zanim padnie strzat. Po
zdobyciu,gola” nastepuje zmiana rol.

Wariantll:  Zabawe uatrakcyjni zaréwno zwiekszenie odlegtosci
jak réwniez zmiana szerokosci rozstawienia stop
~obroncéow”.

Gry i zabawy biezne

1. Pajaki i muchy

Ustawienie: Uczniowie trzymaja w rece lotke, biegajac po catej
sali w dowolnym kierunku. Dwie wyznaczone osoby
- .pajaki”- stoja w kacie sali.

Przebieg: ~ Dzieci—,muchy”biegaja po sali i staraja sie nie dac
ztapac gonigcemu ,pajgkowi”. Jezeli ktéres z nich
zostanie ztapane po raz pierwszy, oddaje lotke ,pa-
jakowi” i zostaje puszczone wolno. Jezeli zostanie
ztapane po raz drugi wéwczas udaje sie do ,paje-
czyny”, ktéra ,pajaki "w trakcie zabawy buduja ze
zdobytych lotek.,Mucha”zagoniona do, pajeczyny”
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pozostaje tam do korica zabawy. Zabawa konczy sie
z chwila, gdy wszystkie ,muchy” znajda sie w sieci.

2. Wyscig pilotéw

Ustawienie:

Przebieg:

Cztery grupy ¢wiczacych ustawione w rzedach na wy-
znaczone;j linii. W odlegtosci 3-4 metry wzdtuz kazdego
rzedu taweczki gimnastyczne tworza ,pas startowy”;
w kazdym rzedzie dwie rakietki i dwie lotki.

Na sygnat prowadzacego pierwsizrzeddw trzymajac
rakietke w wyprostowanych w bok rekach wybie-
gaja na,pas startowy” niosac na,skrzydtach samo-
lotu” lotki. Po zakonczeniu biegu (,lotu”) zeskakuja
z taweczek starajac sie przy tym nie zgubi¢ lotek.
Zwycieza grupa, ktérej, piloci” szybciej ukoncza bieg
nie popetniajac btedu.

3. Berekzlotka

Ustawienie:

Przebieg:

Dzieci biegaja po sali trzymajac w rece lotke. Jednej
z 0s6b wyznaczona zostaje rola berka.

Berek trzymajac rakietke stara sie dogoni¢ ktéras
z uciekajgcych oséb. Uchronic sie przed berkiem
mozna uderzajgc go tuz przed dotknieciem trzy-
mana w rece lotka. Jezeli gonigcy zdazy sie zastonic
rakietka lub wykona unik przed lecaca lotkag ma
prawo da¢ woéwczas berka uciekajagcemu.

4. Wyscig numeréw

Ustawienie:

Przebieg:

Wariant Il:

Cztery grupy uczniéw stoja w rzedach na obwodzie
kota.

Uczestnicy zabawy odliczajg w rzedach. Prowadzacy
podaje gtosno dowolng cyfre, zgodna z liczba oséb
stojacych w rzedzie. Wywotany numer obiega w pra-
wo wszystkie rzedy i zamykajac koto przechodzi
na czworakach pod nogami kolegéw, starajac sie
zebra¢ jak najwieksza liczbe rozrzuconych wewnatrz
kota lotek. Wygrywa zespot, ktérego uczniowie
w pieciu biegach zdobedg najwiecej lotek.
Sygnatem do rozpoczecia zabawy jest wrzucenie
przez prowadzacego pewnej liczby lotek do kofa,
na ktérego obwodzie stoja uczniowie. Jest to sygnat
do startu dla zawodnika majacego numer zgodny
z liczba lezacych lotek.

5. Polowanie

Ustawienie:

Przebieg:

Prowadzacy dzieli uczestnikow zabawy na ,my-
sliwych” i ,zwierzyne”. ,Mysliwi” stoja w szeregu
w poprzek sali, kazdy z nich ma rakietke i trzy lotki.
»Zwierzyna " w luznej gromadce zbiera sie na linii
koncowej sali.

Prowadzacy gto$no podaje nazwe dowolnego zwie-
rzecia np. jelen, dzik, lis itp. Podanie hasta stanowi
sygnat do rozpoczecia biegu dla ucznia, ktéremu
prowadzacy wczesniej przydzielit role jelenia, dzika,
lisa. Stara sie on przebiec sale wyznaczona droga
przed szeregiem rzucajacych lotka (strzelajacych)
;mysliwych” Jezeli biegnacy zostanie trafiony, zatrzy-
muje sie i pozostaje w bezruchu w miejscu, w ktérym
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dosiegta go lotka. Jezeli uda mu sie przechytrzy¢, my-
sliwych”iza pomocg dowolnych zwodéw zdota unik-
na¢ trafienia i dobiegnie do mety wéwczas zdobywa
punkt dla swojego zespotu. Jezeli,zwierzyna“zostanie
wystrzelana’, nastepuje zmiana rél. Po skoriczonej za-
bawie prowadzacy ogtasza krélem polowania ucznia,
ktory zebrat najwieksza liczbe trafien.

Gry i zabawy skoczne

1. Skocznosciowy tor przeszkéd

Ustawienie: Dwie grupy dzieci ustawione sa w rzedach nawyzna-
czonej linii w okreslonej odlegtosci od przeszkod.
Po wykonaniu kazdego zadania dzieci wracaja do
rzedu skaczac na jednej nodze.

Przebieg: Uczestnicy zabawy kolejno pokonuja przeszkody
starajac sie wykonac zadanie szybko i doktadnie.
Dwoéch wyznaczonych uczniéw pomaga prowadza-
cemu w ocenie doktfadnosci wykonanych ¢wiczen.
Zwycieza grupa, ktérej zawodnicy popetniajac
mniej btedéw szybciej ukorcza bieg:

- W obrebie kota o promieniu 1m nalezy z rozrzu-
conych lotek utozy¢ piramidke.

- Wyznaczony odcinek 4 metréw nalezy pokonac
niosac rakietke w wyprostowanej rece, utrzymu-
jac ja w réwnowadze na wyprostowanej dfoni.

- Utworzony z dwéch taweczek i pieciu rakietek
tunel nalezy pokonac czotgajac sie tak, aby nie
uszkodzi¢ konstrukcji.

- Przesuwajac sie na czworakach nalezy gtowa
przesuna¢ lotke na linie oddalong o 3-4 m.

- Zkofa o promieniu 1m nalezy za pomoca rakietki
usuna¢ lotki z zo6ttymi koszyczkami, pozostawia-
jac jedynie te, ktore maja biaty kolor.

- Na 5 czesci skrzyni nalezy wejs¢ dowolnym
sposobem, podnies¢ lezaca na niej rakietke
z lotka i zeskoczy¢ na podtoze nie gubiagc przy
tym lotki.

2. Wyscig skoczkow

Ustawienie: Cztery grupy uczniéw stoja w rzedach. W odlegtosci
4-5 m od linii startu naprzeciw kazdego rzedu lezy
rakietka.

Przebieg: Na sygnat prowadzacego pierwsza osoba z rzedu
skaczac na jednej nodze przesuwa przed sobg lotke
tracajac ja stopa. Po obiegnieciu rakietki wraca na
linie startu skaczac na drugiej nodze. Mijajac linie
startu uprawnia nastepnego gracza do rozpoczecia
biegu, a sama ustawia sie na koncu rzedu. Wygrywa
zespot, ktérego zawodnicy szybciej wykonaja swoje
zadanie.

Wariant Il:  Uczestnicy zabawy trzymajg lotke miedzy stopami
pokonujac wyznaczony odcinek skokami obunéz.
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3. Walka kanguréw

Ustawienie: Zabawa odbywa sie w dwdjkach. Pary oséb ¢wicza-
cych stoja na linii dzielgcej boisko na dwie rowne
czesci.

Przebieg:  Chwytajac lotke pomiedzy stopy jedna z bawigcych
sie 0s6b wykonuje skok obunéz w dowolnym kie-
runku. Zostawiong w miejscu lagdowania lotke drugi
+kangur”ukfada miedzy stopamii skacze w kierunku
przeciwnym. Zwycieza osoba, ktéra szybciej dotrze
do upatrzonego celu, np. Sciany, materaca w kacie
sali, drabinki gimnastycznej, stojacej nieruchomo
(lub przemieszczajacej sie) osoby prowadzacej
zabawe itp.

Gry i zabawy doskonalace odbijanie lotki

1. Znajdz mnie

Ustawienie: Zabawa odbywa sie nadwéch polach gry w badmin-
tona. Po jednej stronie siatkiznajduje sie dwoje, po
drugiej szescioro ¢wiczacych.

Przebieg:  Jeden z dwdjki graczy wprowadza lotke do gry
uderzeniem od dotu (jak przy serwie diugim) jed-
noczesnie gtosno wymawia imie jednego z uczest-
nikéw zabawy znajdujacego sie po drugiej stronie
siatki. Zadaniem osoby wywotanej jest odbicie
lotki ustalonym sposobem (np.forhendem gérnym)
i przebiegniecie pod siatka na miejsce zagrywaja-
cego. Osoba, ktéra wykona nieprawidtowe odbicie
(lotka wypadnie poza boisko lub uderzy w siatke)
3 razy obiega cate boisko.

2. Wyliczanka
Ustawienie: Zabawa odbywa sie w dwojkach na catej powierzch-
ni sali.

Przebieg: ~ Gracze odbijajg w parach lotke ustalonym sposo-
bem. Jeden z zawodnikéw przed uderzeniem po-
kazuje na palcach lewej reki dowolna liczbe. Partner
przed odbiciem musi jg gtosno wymienic. Zabawa
toczy sie do momentu, az odgadujacy wymieni nie-
wiasciwa liczbe, wéwczas nastepuje zmiana rol.

Wariant ll:  Dla graczy bardziej zaawansowanych technicznie.

Pokazana na palcach liczba informuje, jakim rodzajem odbicia
partner powinien lotke odesta¢ np.:

- 1 -forhend goérny, 2 - bekhend gérny, 3 - for-
hend dolny, 4 — bekhend dolny, liczba 5 - nie
nalezy wcale odbic lotki.

- 1 - uderzenie w wyskoku, 2 — w przysiadzie,
3 - po obrocie wokot wiasnej osi, 4 -w siadzie
ptaskim, 5 — nie nalezy wcale odbic¢ lotki.

3. Wesoly debel

Ustawienie: Gracze ustawieni sa w parach po obu stronach
boiska.

Przebieg: ~ Parytrzymaja sie za rece, odbicie przez siatke naste-
puje prawg lub lewa reka. Para, ktéra odbije lotke



nieprawidtowo (w trakcie dobiegania do lotki roz-
taczy sie, przewrdci sie jeden z grajacych, uderzona
lotka wyjdzie na aut itp.) traci punkt.

4. Zywe zoo

Ustawienie:

Przebieg:

5. Kolory
Ustawienie:

Przebieg:

Wariant II:

Grupy uczniéw tworza kotfa na catej powierzchni
sali.

Uczestnicy zabawy biegajg po obwodzie kota.
W srodku kota stoi gracz, ktéry podbija lotke nad
soba. W dowolnym momencie uczen ze srodka
kofa gtosno wymawia imie ktéregos z biegnacych
na obwodzie kolegéw. Zadaniem wywotanego
jest przechwycenie lotki tak, aby nie spadfa na
podtoze. Jezeli osoba wywotana wykona zadanie
prawidtowo wéwczas pozostaje w kole i postepuje
tak jak poprzednik, jezeli trzykrotnie nie uda sie jej
przechwyci¢ lotki - odpada z zabawy.

Zabawa odbywa sie w dwdjkach na catej powierzch-
ni sali.

Gracze odbijaja do siebie lotke ustalonym spo-
sobem. Jeden z nich zanim jednak odbije lotke
do partnera wymawia gto$no nazwe dowolnego
koloru. Przeciwnik odbija lotke do momentu, az
ustyszy stowo, po ktérym nie wolno uderzy¢ lotki np.
»czarny” Jezeli nastagpi pomytka, wéwczas nastepuje
zmiana rol.

Mozna wymienia¢ nazwy roslin, samochodoéw,
dyscyplin sportowych itp.

6. Zlap rakietke
Ustawienie: Gra odbywa sie w parach po obu stronach siatki.

Przebieg:

Kazda dwdjka ma do dyspozycji jedna rakietke.

Po uderzeniu lotki gracz majacy rakietke oddaje ja
szybko partnerowi. Zabawa toczy sie do momentu,
az ktoéras z par uzyska okreslong liczbe punktéow
karnych (nie zdazy odbi¢ lotki lub zrobi to niedo-
ktadnie).

7. Obrona twierdzy

Ustawienie:

Przebieg:

Kreda narysowane sa dwa kota - mniejsze o pro-
mieniu 30 cm i wieksze o promieniu 1,5 m. Przed
kotem wiekszym w dowolnej odlegtoscii ustawieniu
stojg ,obroncy”. W odlegtosci 5-7 m z rakietkami
i lotkami szykuja sie do,ataku” pozostali uczestnicy
zabawy.

Kazdy z atakujacych ma prawo uderzajac lotke do-
wolnym sposobem skierowac ja tak, aby spadajac
pionowo wylagdowata ona w mniejszym kole. Moze
to by¢ uderzenie wysokie (jak przy serwie dtugim)
lub ptaskie (lotka przelatuje wéwczas pomiedzy
,obrofncami”).Przy kazdym nieudanym strzale lotka
przechodzi na wiasnos¢ bronigcych. Zabawa koni-
czy sie z chwila, gdy atakujagcym zabraknie lotek -
L-amunicji". Liczba lotek lezacych w obrebie matego
kofa informuje o liczbie punktéw zdobytych przez
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Wariant Il:

atakujacych. Wygrywa druzyna, ktéra po dokonaniu
zmiany zdobyta wiecej punktéw.

Obroncy nie wytapuja lotek, tylko odbijaja je w do-
wolnym kierunku. Atakujacy oddajac dowolng
liczbe, strzatdw”zdobywaja ,twierdze” po uzyskaniu
pewnej ustalonej liczby celnych uderzen, np. 5. Gra
toczy sie wéwczas na czas. Wygrywa zespot, ktory
dtuzej wystepowat w roli,,obroncéw”.

8. Wedrujace szeregi
Ustawienie: Cwiczacy stoja w dwdch szeregach wzdtuz catej sali,

Przebieg:

Wariant Il:

Wariant Ill:

zwrdceni sg twarza do siebie.

Gracze odbijaja lotke do siebie w parach w dowolny
sposob. Na sygnat uczen, w kierunku ktérego leci
lotka, nie odbija jej, lecz wytapuje na rakietke i bie-
gnie szybko na miejsce partnera, ktéry w miedzy-
czasie rowniez stara sie zajac jego pozycje. Uczen,
ktéry po sygnale odbit lotke lub ktéremu spadtfa ona
na parkiet, otrzymuje punkt karny.

Dla utrudnienia kazde odbicie poprzedza jakas
czynnos¢ (np. obrot wokot whasnej osilub potozenie
rakietki na parkiecie itp.).

Zmiany miejsc dokonuje sie w ustalony sposéb (np.
skaczac na jednej nodze, biegnac, tytem, bokiem itp.)

9. Indianie i kowboje
Ustawienie: Jedna grupa uczestnikéw zabawy (,kowboje”) stoi

Przebieg:

w dwoch szeregach po obu stronach sali. Druga
grupa (,Indianie”) ustawiona jest na koncu sali.

Na srodku salilezy lotka —,ustrzelona zwierzyna”; za-
daniem ,Indianina” jest przechwycenie ,zdobyczy".
W tym celu biegnie do lotki, podnosi ja i rakietka
odbija do swojej grupy. Przeszkadzajg mu w tym
+kowboje" starajac sie trafi¢ lotkg uderzona od dotu
LIndianina” Jezeliim sie to uda,,Indianin "pozostaje
w miejscu, w ktérym dosiegta go lotka. Jezeli prze-
chwyci lotke, ,Indianie” zdobywaja punkt.
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Trzy podstawowe
zasady judo:

® ustap a zwyciezysz,

o doskonal samego siebie,

e maksimum efektu przy mini-
mum wysitku.

Wprowadzenie

Judo to zmodyfikowana forma starej japonskiej sztuki walki
— ju-jitsu. Twérca judo - profesor Jigoro Kano zebrat, usystema-
tyzowat i ulepszyt techniki réznych tradycyjnych szkét ju-jitsu
eliminujac z nich elementy mogace zagraza¢ zdrowiu i zyciu
¢wiczacych. Celem byto stworzenie ogélnorozwojowego, utyli-
tarnego systemu ¢wiczen, majacego zastosowanie w wychowa-
niu fizycznym dzieci i mtodziezy, szkoleniu obronnym formacji
policyjnych i wojskowych, a takze dyscypliny sportu w wymiarze
olimpijskim i rekreacyjnym. Judo moze by¢ bowiem uprawiane
przez ludzi w kazdym wieku, o r6znej budowie ciata i réznym
poziomie sprawnosci.

Dla Jigoro Kano judo byto nie tylko sztuka walki, ale i swo-
istg filozofig. Uczniowie jego szkoty (Kodokan) obowiazani byli
do przestrzegania surowych przepiséw ustanowionych przez
mistrza. Stowo judo w dostownym ttumaczeniu z jezyka japon-
skiego oznacza droge (zasade, sposdb) fagodnosci (zwinnosci,
ustepliwosci). Idea judo wedtug jego twércy miata by¢ walka
z wykorzystaniem sity przeciwnika.

Strdj i miejsce ¢wiczen w judo

Zawodnik judo ubrany jest w specjalny stroj — judogi, w ko-
lorze biatym lub niebieskim, sktadajacy sie z dtugich spodni
i bluzy przepasanej pasem. Kolor pasa odzwierciedla poziom
umiejetnosci. Wyrdzniamy 6 stopni uczniowskich — kyu i 10 stop-
ni mistrzowskich - dan. Pierwszym stopniem mozliwym do
uzyskaniu po opanowaniu ¢wiczenh przygotowawczych, uktonéw
(rei), padoéw (ukemi), sposobu poruszania sie po macie (shin-tai),
zwrotéw i obrotéw (tai-sabaki), postaw (shizei), uchwytow (kumi-
kata), wychylen (kuzushi), sposobdw skfadania judogi i wigzania
pasa oraz po zapoznaniu sie z podstawowymi zasadami i wiado-
mosciami dotyczacymi judo jest pas biaty czyli 6 kyu. Nastepne
w kolejnosci stopnie uczniowskie to: pas zo6tty (5 kyu), pomaran-
czowy (4 kyu), zielony (3 kyu), niebieski (2 kyu) i brazowy (7 kyu).
Stopnie mistrzowskie to pas czarny (7-5 dan), pas biato-czerwony
(6-8 dan) oraz pas czerwony (9-10 dan). Zdobycie kazdego kolej-
nego stopnia wigze sie z opanowaniem nowym umiejetnosci
i wiadomosci oraz wykazaniem sie znaczacymi osiggnieciami
zawodniczymi, trenerskimi, sedziowskimi lub organizatorskimi.

Treningi i zawody judo odbywaja sie w hali (dojo) na macie
(tatami). Wedtug przepiséw IJF (International Judo Federation)
walka podczas zawoddw powinna sie odbywac na polu walki
w ksztatcie kwadratu o wymiarach 8 x 8 lub 10 X 10 m. Dziatania
zawodnikéw sg oceniane przez sedziego arbitra i dwéch sedzidow
pomocniczych. Walke mozna prowadzi¢ w postawie stojacej
- wertykalnej (tachi-waza) lub lezacej (wzglednie siedzacej) -
horyzontalnej (ne-waza). Celem walki jest uzyskanie 10 punktéw
— ippon poprzez rzut (nage-waza), czyli przewrécenie konkurenta
na plecy, przytrzymanie na plecach przez 20 sekund (osaeko-
mi-waza) lub zmuszenie do poddania sie zaktadajac dZzwignie
(kansetsu-waza) na staw fokciowy lub duszenie (shime-waza).



Ippon konczy walke przed uptywem regulaminowego czasu (5
minut). Punkty o mniejszej wartosci to waza-ari (7 pkt) i yuko (5
pkt) uzyskiwane, gdy rzut lub trzymanie nie spetnia kryteriow
ipponu (rzut na bok lub mniejsza czes¢ plecéw, trzymanie krétsze
niz 20 sekund).

Cwiczenia nauki podstawowych elementéw sztuk walki moz-
na wykonywac w sali gimnastycznej lub w plenerze (niezaleznie
od pory roku). Do ¢wiczen ukierunkowanych i specjalistycznych
niezbedna jest sala z miekka matg (tatami) lub przynajmniej sala
wyposazona w miekkie materace gimnastyczne. Cwiczacy powin-
ni byc¢ ubrani w stréj gimnastyczny (koszulka i spodenkilub dres).
Wskazane jest ¢wiczenie bez obuwia. Cwiczenia specjalistyczne
tatwiej jest wykonywac w stroju judo (judogi).

NAUKA BEZPIECZNEGO UPADANIA

Indywidualne ¢wiczenia bezpiecznego
upadania

Nauke bezpiecznego upadania nalezy rozpocza¢ od powté-
rzenia (nauki) podstawowych ¢wiczen gimnastycznych i réwno-

legle wprowadza¢ ¢wiczenia nauki padania. Cwiczenia powinny
by¢ wykonywane na macie judo (tatami) lub materacu.

1. Turlanie po macie (materacu).

2. Przewroty gimnastyczne w przod i w tyt.

3. Lezenie tylem (gtowa pochylona, broda
przywiedziona do mostka), jednoczesne
uderzenia (amortyzujace) ramionami

JUDO

Dla potrzeb szkolnego wychowania
fizycznego ¢wiczenia elementéw judo
nalezy podzieli¢ na cztery grupy:

¢wiczenia wszechstronne, ukierunkowane na nauke
podstawowych elementéw techniki (oméwione
w rozdziale ,Elementy sportow walki”),

nauka bezpiecznego upadania,

zabawowe formy walki,

elementy samoobrony.

o mate (materac).

4. Siad prosty lub rozkroczny, przetoczenie
do lezenia tylem z jednoczesnym uderze-
niem ramionami o mate.

Uwaga: we wszystkich ¢wiczeniach padéw, zwracamy szcze-

g6Ing uwage na ochrone gtowy!

5. Przysiad podparty, przetoczenie do leze-
nia tylem z jednoczesnym uderzeniem
ramionami o mate.

6. Stojac w niewielkim rozkroku, przysiad
i przetoczenie do lezenia tytem z jedno-
czesnym uderzeniem ramionami o mate.

7. Siad rozkroczny — przewroét w tyt przez
bark (z amortyzujacym uderzeniem ra-
mionami o mate).

8. Klek jednonéz- przewrét w przéd przez
bark. Cwiczenie wykonujemy na obie stro-
ny.

9. Postawa wykroczna - przewrét w przéd
przez bark (zamortyzujacym uderzeniem
dalsza reka o mate). Cwiczenie wykonuje-
my na obie strony.
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10. Klek obunéz - pad w przéd z uderzeniem amortyzujaca
przedramionami i rekoma.

11. Siad rozkroczny - przetoczenie na bok z jednoczesnym
uderzeniem amortyzujacym blizsza reka o mate.

12. Przewrét w przéd przez bark zamortyzacjg reka w marszu.
Cwiczenie wykonujemy na obie strony.

13. Przewrot w przoéd przez bark zamortyzacja reka z biegu.

14. Przewrot w przod przez bark z amortyzacja reka z biegu,
przeskakujac nad przeszkoda (np. wspétéwiczacym usta-
wionym w kleku podpartym).

Cwiczenia bezpiecznego upadania
ze wspotéwiczacym

1. Cwiczacy naprzeciwko siebie w przysiadzie w rekoma przed
soba. Jednoczesne uderzenie (klasniecie) o rece wspotéwi-
czacego z odepchnieciem i wykonaniem ,kotyski” z padem
w tyt (amortyzacja rekoma).

2. Jednaosobaw kleku podpartym, druga opiera przedramie
o plecy wspoétcwiczacego i wykonuje przewrot przez
bark.




JUDO

3. Jedna osoba w kleku podpartym, druga siada na plecach
wspotéwiczacego i zsuwajac sie biodrami w tyt wykonuje
~kotyske” i pad w tyt.

4. Jednaosobaw podporze lezac przodem. Druga stojac obok
chwyta za jednoimienna reke (prawa za prawa) wspoétéwicza-
cego i pociagajac lekko w gére doprowadza do jego obrotu
w powietrzu i upadku (zamortyzacja) na bok.

|
|
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5. Oboje ¢éwiczacy w postawie stojacej podaja sobie jed-
noimienne rece (jak na powitanie). Jeden z ¢wiczacych
przeskakuje nad reka wykonujac przewrot przez bark zamor-
tyzacjg wolna reka.

6. Przewr6tw przod przez bark zamortyzacja reka z rozbiegu
nacierajac na stojace (pionowo) materac (trzymany przez
wspotéwiczacego).

Zabawowe formy walki

Wprowadzeniem do nauki judo mogg by¢ ¢wiczenia ze .ﬂ

wspoétéwiczacym ze wspoédtzawodnictwem czyli zabawowe formy
walki. Cwiczenia, w ktérych stosowane sg elementy techniki judo
przyczyniaja sie do wypracowywania prawidtowych nawykoéow
ruchowych przydatnych w kolejnych etapach nauczania. Przy-
ktadowe zabawowe formy walki: 7‘
1. ,Sitowanie na nogi 1” ‘

Cwiczacy stajg jednoimiennym bokiem (twarzami zwréceni
w przeciwnych kierunkach), zahaczaja od zewnatrz blizsze nogi
(kolano pod kolano), na sygnat staraja sie przewrdécic lub zmusi¢
do podparcia przeciwnika (ryc.).
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2. ,Sitowanie na nogi2”

Cwiczacy stajg jednoimiennym bokiem (twarzami zwréceni
w przeciwnych kierunkach), zahaczaja od wewnatrz blizsze nogi
(kolano pod kolano), na sygnat staraja sie przewrécic¢ lub zmusi¢
do podparcia przeciwnika.
3. Wytracenie zréwnowagi

Cwiczacy w przysiadzie, przodem do siebie, chwytaja sie za
rece, na sygnat ciggnac lub pchajac staraja sie wytraci¢ z réwno-
wagi konkurenta.
4. Podciecia

Cwiczacy naprzeciw siebie trzymaja sie za ramiona, jeden
skacze obundz, drugi prébuje podcigé nogi konkurenta, gdy ten
znajduje sie w powietrzu. Cwiczenie wykonywane ze zmiang rél.
5. Walka na jednej nodze

Cwiczacy naprzeciw siebie trzymaja sie za nogi (na wysokosci
uda), prébuja wytraci¢ z rownowagi konkurenta.
6. ,Walka parterowa”

Cwiczacy w kleku obunéz naprzeciw siebie, chwytajg sie po
rece (splatajac rece za plecami wspo6téwiczacego), staraja sie
przewrécic przeciwnika na mate (nie wolno wstawac).

7. ,Sumo1”

Cwiczacy stojg naprzeciw siebie w ograniczonym polu (np.
materac, koto hula-hop itp.), na sygnat starajg sie usuna¢ prze-
ciwnika z pola zabawy (poprzez wypchniecie, badz uniesienie)
lub zmusi¢ go do podparcia dowolng czescig ciata.

8. ,Sumo 2”

Cwiczacy stoja ze splecionymi rekoma za plecami wspét-
¢wiczacego (tak aby jedna reka przechodzita tytem za plecami,
adruga przed brzuchem konkurenta), staraja sie wypchnac (wy-
prowadzi¢) przeciwnika poza wyznaczone pole walki.
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9. ,Sumo 3”

Cwiczacy w kleku ze splecionymi rekoma za plecami wspét-
¢wiczacego (tak aby jedna reka przechodzita tytem za plecami,
a druga przed brzuchem konkurenta), staraja sie wypchna¢
(wyprowadzi¢) przeciwnika poza wyznaczone pole walki (kto
pierwszy dotknie jakgkolwiek ciata pola poza wyznaczonym
obszarem - przegrywa).

10. ,Granica”

Cwiczacy stoja naprzeciw siebie nie przekraczajac przecia-
gnietej pomiedzy nimi linii (mozna uzy¢ jako przyboru pasa judo),
chwytaja sie za rece, na sygnat probujg wciggna¢ przeciwnika
na linie.

11. ,Przecigganie liny”

Cwiczacy naprzeciw siebie, pomiedzy nimi ustawiony ma-
terac chwytaja line (moze by¢ pas judo), starajg sie wciggnac
przeciwnika na materac (przegrywa ten, kto pierwszy dotknie
materaca lub pusci line).

12. ,Walka kogutéw”

Cwiczacy naprzeciw siebie w przysiadzie, rece przed soba,

skaczac i uderzajgc w rece wspoétéwiczacego starajg sie wytracic

o

przeciwnika w réwnowagi, tracagc rownowage wykonuje pad
(ukemi) w tyt (nie wolno chwytac).
13. ,Walka rycerska”

Cwiczenie dla czterech 0s6b (dwéch par), dwie osoby w kle-
ku podpartym, ich wspotéwiczacy siadaja na plecach, na sygnat
prébuja zrzucic z plecéw, badz przewréci¢ konkurencyjng pare.
Przy upadku ¢wiczacy staraja sie wykonac prawidtowy pad
ukemi.

Podstawy samoobrony

Cwiczenia podstaw samoobrony nalezy wykonywa¢ zpomoca
wspotéwiczacego (nie w formie walki). Kazdy element techniczny
powinien by¢ poprzedzony pokazem i oméwieniem. Trudniejsze
¢wiczenia mozna wykonywac z asekuracjg prowadzacego. Przykta-
dowe ¢wiczenia (uproszczone formy rzutéw i chwytéw judo):

1. Duze podciecie zewnetrzne (o-soto-gari)

Jeden ¢wiczacy w kleku jednonéz, drugi naprzeciw, zahacza
blizsza, jednoimienna noge (prawa za prawa), jedna reka trzyma
za nadgarstek, druga za bark, wymachem nogi w tyt przewraca

JUDO
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kleczacego na plecy (do konca trzymajac rekoma w celu aseku-
racji upadku).
2. Duze podciecie wewnetrzne (o-uchi-gari)

Cwiczacy naprzeciw siebie, w rozkroku, chwytaja sie oburacz
za rece wychylaja w tyt, jeden z ¢wiczacych zahacza od wewnatrz
réznoimienna noge wspodtéwiczacego (prawa — lewa) i wykonujac
niewielki wymach w tyt przewraca go na plecy (do konca trzy-
majac rekoma w celu asekuracji upadku).

3. Rzut przez bark (soei-nage) w obronie przed duszeniem

(hadaka-jime)

Jeden z ¢éwiczacych w kleku obunéz, drugi stojac za nim
chwyta reka za dalszy bark, ustawiajac swoje przedramie powy-
zej obojczykéw, pomiedzy barkami wspétéwiczacego, kleczace
chwyta oburacz za ramie powyzej ,atakujacego” przedramienia
wykonuje skretoskton tutowia.
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4. Rzut rekoma za nogi (morote-gari)

Jeden z ¢wiczacych stoi w niewielkim rozkroku, drugi kleczac
obunéz naprzeciw niego chwyta go oburacz za nogi, wykonujac
pociagniecie rekoma z jednoczesnym pchnieciem barkiem prze-
wraca wspoétéwiczacego na plecy.

y-

5. Rzut przez biodro (koshi-guruma)

Cwiczacy naprzeciw siebie w kleku obunéz, chwytaja jedna
reka za gtowe, druga za reke, jeden z ¢wiczacych przyciagajac
reke do siebie wykonuje obrét wokét whasnej osi ciagnac obie
rece (trzymajaca reke i gtowe) po tuku przed siebie, przewracajac
tym samym wspotéwiczacego na plecy.

6. Rzutz chwytem za noge (kuchiki-taoshi) w obronie przed
kopnieciem
Cwiczacy naprzeciw siebie, jeden wykonuje wymach noga

w przéd, symulujac kopniecie, drugi fapie za noge i pociaggajac

ja do gory oraz lekko popychajac na wysokosci barku przewraca

napastnika.

7. Rzut z chwytem za noge (kuchiki-taoshi) i podcieciem
wewnetrznym (o-uchi-gari) w obronie przed kopnieciem
Cwiczacy naprzeciw siebie, jeden wykonuje wymach noga

w przéd, symulujac kopniecie, drugi tapie za noge i podcina od

wewnatrz noge podporowa, przewracajac napastnika.

Stowniczek podstawowych zwrotéw
japonskich stosowanych w judo:

Ashi-waza — grupa rzutéw noznych

Dojo - sala treningowa

Eri-kata — uchwyt jednostronny

Hajime! — naprzéd!, start! (poczatek walki)

Hansoku-make — dyskwalifikacja

Ippon - peten punkt, czyli umowne 10 pkt, ocena uzyskiwana
w walce za rzut na plecy, przytrzymanie przeciwnika na ple-
cach przez 20 sekund lub zmuszenie do poddania sie poprzez
zatozenie dzwignilub duszenia. [ppon jest jednoznaczny z za-
konczeniem walki przed uptywem regulaminowego czasu

Jigo-tai — postawa defensywna

JUDO
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Judogi - stréj judo

Kaeshi-waza - kontratak

Kake - rzut

Kansetsu-waza — grupa dzwigni (w judo dozwolone s3a tylko
dzwignie na staw tokciowy)

Katame-waza - grupa chwytéw (trzymania, dZzwignie, dusze-
nia)

Keiko - trening, ¢wiczenia

Koho-ukemi — pad w tyt

Koshi-waza - grupa rzutéw biodrowych

Kumi-kata — uchwyt dwustronny

Kuzushi — wychylenie (do rzutu)

Mae-ukemi — pad w przéd

Maitta! - poddaje sie!

Mate - stop, czekaj, przerwa

Nage-komi - rzuty wykonywane w miejscu (treningowe)

Nage-waza — grupa rzutow

Ne-waza - walka w tzw. parterze (w postawie horyzontalnej)

Obi - pas

Osaekomi — trzymanie

Osaekomi-waza - grupa trzyman

Randori — sparing

Shido — upomnienie, kara (za niewielkie przewinienie)

Shime-waza - grupa duszen

Sore-made - koniec (walki)

Sutemi-waza - grupa rzutéw poswiecenia

Tachi-rei — ukton wysoki (wykonywany stojac)

Tachi-waza — walka w postawie stojacej (wertykalnej)

Tai-sabaki — zwroty i obroty ciata

Tatami - mata judo

Te-waza - grupa rzutéw recznych

Tokui-waza - ulubiony, najefektywniejszy element techniki da-
nego zawodnika

Tori — zawodnik wykonujacy ¢wiczenie (aktywny)

Tsukuri- wejscie (obrét) do rzutu

Uchi-komi — powtarzane wejscia do rzutu (¢wiczenie treningowe)

Uke — wspotéwiczacy (bierny)

Ukemi - pad

Waza-ari — umowne 7 pkt, ocena uzyskiwana w walce za rzut na
niepetne plecy lub przytrzymanie przeciwnika na plecach
przez 15 sekund

Yoko-ukemi — pad w bok

Yuko —umowne 5 pkt, ocena uzyskiwana w walce za rzut na bok
lub przytrzymanie przeciwnika na plecach przez 10 sekund

Za-rei — ukton niski (wykonywany siedzac w siadzie klecznym)

Zenpo-kaiten-ukemi — pad w przéd z przewrotem
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ZAPASY

Nauczanie ze wzgledu na bezpieczenstwo

¢wiczacych i stopien trudnosci

poszczegdlnych gier i zabaw powinno

uwzgledniac¢ nastepujaca kolejnosé:
przetaczanie,
petzanie,
przepychanie,
powalanie,
walki o utrzymanie rownowagi,
walki, kto - kogo”,
walki z oderwaniem (uniesieniem) od podtoza,
walki z dZwiganiem przeciwnika,
walki zadaniowe i fragmenty walk dla zaawansowa-
nych zawodnikéw.
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Wprowadzenie

Zapasy sg jedna z najstarszych dyscyplin sportu. Rézne formy
walk zapasniczych byty uprawiane w starozytnym Egipcie, Me-
zopotamii, Chinach, Indiach, Grecji, Rzymie i na Kaukazie. Do
programu antycznych Igrzysk zapasy zostaty wtgczone 708 roku
p.n.e.Znalazty sie rbwniez w programie pierwszych nowozytnych
Igrzysk Olimpijskich w Atenach w 1886 roku.

W starozytnosci trening zapasniczy byt bardzo waznym
elementem szkolenia wojennego. Zapasy to bezposrednia wal-
ka z przeciwnikiem toczona wedtug $cisle okreslonych regut,
w ktdrej stosuje sie réznego rodzaju chwyty, powalenia i rzuty.
Wspétczesna walka zapasnicza wymaga od zawodnikéw dosko-
natego przygotowania fizycznego i silnej psychiki.

Zawody zapasnicze rozgrywane sa w dwoch stylach:
= stylu klasycznym, w ktérym dozwolone jest stosowanie réz-

nych technik i chwytéw tylko do pasa.
= stylu wolnym - mozna stosowac rézne techniki i chwyty na

caty tutéw i nogi.

Zapasy kobiet rozgrywane sa tylko w stylu wolnym. W zapa-
sach zabronione sg uderzenia, duszenia i dZzwignie.

Celem walki zapasniczej jest potozenie przeciwnika na fopatki
i przytrzymanie przez jedna sekunde, czyli tak zwany , tusz’, ktory
konczy walke przed czasem.

Najczesciej jednak zapasnicy rozstrzygaja pojedynki na punkty
techniczne. Punkty techniczne (1, 2, 4, 5 w stylu klasycznym oraz
1, 2, 4 w stylu wolnym) sg przyznawane za wykonanie réznych
elementéw techniki zapasniczej do ktorej nalezg rzuty i powa-
lenia w pozycji stojacej oraz,, klucze” i przetoczenia w parterze.
Walka zapasnicza rozgrywana jest w dwoch rundach po 3 minuty
z30-sekundowa przerwa dla senioréw i junioréw. Mtodzicy walcza
dwa razy 2 minuty z 30-sekundowa przerwa wedtug specjalnie
ustalonych przepiséw zapewniajacych bezpieczna rywalizacje.

Pole walki zapasniczej stanowi miekka mata o $rednicy 9
metréow. Zawodniczki i zawodnicy walczg ubrani w specjalne
kostiumy w kolorach czerwonym i niebieskim. Rywalizacja w za-
pasach przebiega z podziatem na kategorie wagowe jest wiec
jedna z nielicznych dyscyplin sportu w ktérej jest miejsce dla
wszystkich, bez wzgledu na posiadane warunki fizyczne.

Na poczatkowym etapie nauczania zapasow, jednym z naj-
wazniejszych elementéw sg gry i zabawy z mocowaniem. Sta-
nowig one takze wazny element treningu w zapasach. Mozna je
stosowac praktycznie przez okres catej kariery zawodnika.

W poczatkowym okresie treningu oddziatywuja wszechstron-
nie na rozwéj dziecka, przyczyniajac sie do podnoszenia jego wy-
dolnosci oraz ogdlnej sprawnosci fizycznej. Cwiczenia te wistotny
sposéb zwiekszajg intensywnosc¢ zajed. Ksztattuja rowniez cechy
bardzo pozadane zapasach: koordynacje ruchowa, poczucie réw-
nowagi, zrecznos¢, wytrzymatosg, site, czucie miesniowe oraz szyb-
kos¢. Ponadto angazuja podczas ¢wiczen duze grupy migsniowe
oraz system nerwowy, ksztattuja odwage i pewnos¢ siebie. Innym
istotnym walorem gier i zabaw z mocowaniem jest mozliwos¢
realizowania znacznej ich czesci w réznych warunkach.



Podczas nauczania gier i zabaw z mocowaniem, niezbedne, ze
wzgledu na bezpieczenstwo ¢wiczacych i whasciwa realizacje pro-
cesu dydaktycznego, jest uwzglednienie kolejnosci nauczania.

Kazda jednostka lekcyjna majaca w programie przygotowa-
nie do uprawiania zapaséw, tak jak kazdy trening zapasniczy,
powinna zawiera¢ elementy gier i zabaw z mocowaniem, ktére
wszechstronnie oddziatywajg na wszystkie grupy miesniowe.
Tego rodzaju ¢wiczenia powinny by¢ uwzglednione w programie
zajec przez caty rok.

Gry i zabawy sg wykonywane w dwojkach, dlatego nalezy
pamietac, ze przy doborze ¢wiczacych powinno sie uwzglednic
ich mase i wysokosc ciata oraz site.

W zaleznosci od zaawansowania, nalezy stosowac ¢wicze-
nia w pozycjach bezpiecznych. Zaczynamy od zabaw w pozycji
lezacej, kleku, w przysiadzie, do pozycji stojacej dla ¢wiczacych
dtuzej i bardziej zaawansowanych. Dla niektérych gier zabaw ze
wzgleddw bezpieczenstwa niezbedne jest zabezpieczenie ¢wi-
czacym miekkiego podtoza (maty zapasnicze, tatami, materace
lub w terenie np. piasek).

Whasciwie dobrane gry i zabawy w znaczacy sposéb podnosza
intensywnos¢ i atrakcyjnos¢ zajec co jest istotnym czynnikiem
pracy zdzie¢mi.Wazne jest rowniez utrzymanie wiasciwego rytmu
poprzez odpowiedni dobdr ¢wiczen. Intensywne zabawy powin-
ny by¢ przeplatane przerwami i ¢wiczeniami rozluzniajacymi.

Oferta gier i zabaw z partnerem jest bardzo bogata i rézno-
rodna. W opracowaniu podano przyktady wszystkich wymienio-
nych grup zabaw.

ZABAWY Z PARTNEREM KSZTALTUJACE
SZYBKOSC REAKCJI

1. Walka w ,tapki” na wyciagniete rece

Cwiczacy stykaja sie rekoma. W drugiej formie, rece walcza-
cych s w odlegtosci ok.20 cm.

2. Zabawa, nadepnij stope przeciwnika”

Zadaniem ¢wiczacych jest dotkniecie swoja stopa - stopy
przeciwnika, o zwyciestwie decyduje wieksza liczba dotkniec.
3. Zabawa, uchwyc¢ rece przeciwnika

Cwiczacy poprzez szybkie potaczenie ramion starajg sie
uchwyci¢ opadajace ramiona przeciwnika, rece chwytajacego
w odlegtosci okoto 40 cm.
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ZAPASY

Ze wzgledu na rodzaj ksztattowanych
umiejetnosci oraz charakter pracy,
gry i zabawy na réznych etapach treningu
zapasnika, proponuje sie dzieli¢
na nastepujace grupy:

o zabawy i formy walki ksztattujace szybkos¢ reakji,

zabawy i formy walki ksztattujace zdolnos¢ utrzyma-
nia réwnowagi,

zabawy i walki z elementami przeciagania,

zabawy i walki z elementami przepychania,

zabawy i walki z elementami powalania,

zabawy i walki o charakterze zwinno$ciowym,
zabawy i formy walki z elementami ksztattowania

sity,

e formy walki o oderwanie (uniesienie) partnera

zpodtoza.
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ZAPASY

4. Walka o dotkniecie przeciwnika w udo

Cwiczacy walczac w pétdystansie i w dystansie, starajg sie
obydwoma rekami jednoczesnie dotkna¢ nogi przeciwnika.
Wariant Il: w trakcie walki ¢wiczacy trzymaja sie lewymi badz
prawymi rekami.

5. Chwy¢ stopy przeciwnika

Cwiczacy w pozycji siadu podpartego, nogi uniesione w gére,
wyprostowane i lekko rozszerzone. Nalezy uchwyci¢ opadajace
(zetkniete stopami) nogi przeciwnika.

ZABAWY | FORMY WALK KSZTALTUJACE
ZDOLNOSC UTRZYMANIA ROWNOWAGI

Zabawy i formy walki z elementami
przeciggania
1. Cwiczacy stoja zwréceni twarzami do siebie we wzajemnym

uchwycie za jedna (lub dwie) rece - usitujg przeciagnaé
partnera 2-3 m na swoja strone

2. Cwiczacy ustawieni tylem do siebie, rece splecione z tytu
(lub w drugiej formie dotem miedzy nogami) - staraja sie
przeciggna¢ partnera na swojg strone




3. Cwiczacy w rozkroku ustawieni bokiem do siebie oparci

zewnetrzng czescia stop, trzymajac dionie w uchwycie na
sygnal ciagna przeciwnika do siebie. Wygrywa ten, ktory
przeciagnie przeciwnika na swoja strone powodujac u niego
oderwanie od podtoza dalszej nogi.
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Cwiczacy ustawieni tytem do siebie, rece splecione pod tok-
cie, walcza o przeciagniecie przeciwnika na swoja strone.

Cwiczacy w siadzie ptaskim rozkrocznym naprzeciw siebie,
nogi proste stykaja sie stopami o siebie, podaja sobie rece.
Na sygnat prostuja sie do tytu, ciggnac partnera usituja go
postawic¢ do pozycji stojace;.

Cwiczacy ustawieni bokiem do siebie zaczepiaja sie sto-
pami jednoimiennych nég. Skaczac w przdd staraja sie
przeciagna¢ przeciwnika na swoja strone.

Zabawy i formy walki z elementami
przepychania

1.

Walka, Sumo” na kolanach, ¢wiczacy staraja sie wypchnac
przeciwnika z kota, materaca lub spowodowac dotkniecie
do podtoza dtonig badz inng czesciq ciata.

Walka ,Sumo” w staniu, ¢wiczacy walcza o wypchniecie
przeciwnika z kota, materaca lub spowodowanie dotkniecia
do podtoza dlonia lub inng czesciq ciata.

Cwiczacy w podporze przodem, stykaja sie barkami, na
sygnat poruszajac sie do przodu staraja sie przepchna¢
swojego przeciwnika.

Cwiczacy naprzeciw siebie stykaja sie klatkami piersiowy-
mi, rece zatozone z tytu. Na sygnat starajq sie przepchnac
swojego przeciwnika.

ZAPASY
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5. Cwiczacy w siadzie rbwnowaznym przodem do siebie, rece
splecione na klatce piersiowej, stopy oparte o stopy part-
nera. Na sygnat walczacy staraja sie mocnym pchnieciem
spowodowac upadek przeciwnika na plecy.

Zabawy i formy walki z elementami
powalenia
1. Cwiczacy w siadzie rozkrocznym tytem do siebie, ramiona

splecione pod tokcie, na sygnat walka do pozycji, w ktérej
przeciwnik barkiem dotknie podtoza.

b

2. Cwiczacy leza na plecach réwnolegle obok siebie w pozy-
cji odwrotnej, blizsze ramiona splecione pod tokcie, blizsze
nogi uniesione w gore i splecione. Na sygnatl walcza kto
kogo doprowadzi do lezenia przewrotnego (,walka cygan-
ska”).




3.

Cwiczacy w podporze przodem naprzeciwko siebie. Jedna
reka chwytajq za kark partnera. Wygrywa ten, ktory zmusi
przeciwnika do lezenia przodem.

Cwiczacy blisko, bokiem do siebie splataja blizsze rece pod
tokcie i nogi w kolanach, walcza kto kogo powali.
Cwiczacy stoja naprzeciw siebie chwytaja jednoimienne
nogi za piety przeciwnika, druga reka tapia za kark. Walczac
unoszg noge przeciwnika do momentu powalenia.

Zabawy i formy walki o charakterze
zwinnosciowym

1.

Cwiczacy stojac naprzeciw siebie chwytaja sie za prawe
(lewe) rece. Przyciagajac przeciwnika do siebie staraja sie
uderzy¢ druga reka w posladek.

Jeden z éwiczacych w parterze, przeciwnik stojac z przodu
opiera sie klatka piersiowa na barkach. Na sygnat stara sie
obejs¢ do tytu przeciwnika nie pomagajac sobie rekoma.
Przeciwnik broni sie obracajac w lewo i w prawo.
Cwiczacy siedza tylem do siebie opierajac sie plecami. Rece
splecione na klatce piersiowej. Na sygnat staraja sie obejsc¢
ztyhlu i ,opanowac” swojego przeciwnika.

Cwiczacy siedza przodem do siebie. Blokujac wzajemnie
swoje nogi, walczg starajac sie ztapac za kark przeciwnika.
Cwiczacy stojac naprzeciw siebie trzymaja rece ztaczone na
plecach. Walcza o powalenie przeciwnika samymi nogami.

Zabawy i formy walki z elementami
ksztattowania sity

1.

2.

Cwiczacy lezac naprzeciw siebie walczg ,na reke” (,walka
kanadyjska”).

Cwiczacy naprzeciw siebie w siadzie prostym opierajac
sie stopami lub pozycji stojacej, splataja wskazujace palce
jednoimiennej reki. Walka polega na przeciagnieciu prze-
ciwnika do siebie lub spowodowaniu rozerwania przez
niego uchwytu.

ZAPASY
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3. Cwiczacy kleczac naprzeciw siebie na jednym kolanie
walcza ,na reke” opierajac tokcie na drugiej rece (,walka
kanadyjska”).

4. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie splataja palce obydwu
rak. Silnym naciskiem starajq sie zmusi¢ partnera do wy-
konania przysiadu lub kleku.

5. Jeden z ¢wiczacych (kleczac) lub stojac trzyma oburacz
pitke lekarska, przeciwnik stara sie ja zabra¢.

6. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie splataja rece w uchwycie
»skrzyznym” pod topatkami przeciwnika. Walka polega na
powaleniu przeciwnika bez rozerwania uchwytu.

Formy walki o uniesienie (oderwanie)

przeciwnika od podtoza

Uwaga: Cwiczenia obowigzkowo wykonujemy na migkkim podtozu (mata, mate-

race)!

1. Jeden z ¢wiczacych w lezeniu przodem. Partner taczac
rece na wysokosci bioder stara sie oderwac i unie$¢ z maty
przeciwnika.
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2. Jeden z ¢wiczacych z pozycji stojacej stara sie potozyc¢ na
macie. Przeciwnik przeszkadza usitujgc utrzymac go uchwy-
tem w pasie.

3. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie splatajac rece w uchwycie
»Skrzyznym” - walcza starajac sie oderwac (uniesc) przeciw-
nika.

4. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie zapinaja obydwaj uchwyt
na, odwrotny pas” Na sygnat walcza kto kogo uniesie (ode-
rwie) od maty.

5. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie chwytaja oburacz blizsza
noge przeciwnika. Na sygnat walczg starajac sie uniesc
(oderwac) noge przeciwnika i powali¢ go na mate.

6. Jeden z ¢wiczacych w podporze przodem, drugi stojac
z tylu zapina uchwyt rak na wysokosci bioder. Na sygnat
trzymajacy uchwyt stara sie unies¢ (oderwac) od maty opo-
rujacego przeciwnika.
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Formy walki z elementami uwalniania sie
od uchwytu przeciwnika

Uwaga: Cwiczenia obowigzkowo wykonujemy na migkkim podtozu (mata, mate-

race)!

1. Jedenzéwiczacych w podporze przodem, drugi stojac z tytu
chwyta oburacz noge przeciwnika w okolicach kostki. Na
sygnat, bedacy w podporze stara sie uwolni¢ z uchwytu.
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Jeden z ¢wiczacych w kleku podpartym (pozycja w parterze).
Drugi kleczy ztytu na jednym kolanie, trzymajac dtonie nato-
patkach przeciwnika. Na sygnal, partner bedacy z tytu stara
sie uchwyci¢ w pas i powali¢ bronigcego sie przeciwnika.
Jeden z éwiczacych w pozycji stojacej trzyma ramiona
przy tutowiu. Drugi stojac z tytu, trzyma partnera za biodra.
Na sygnat stara sie opanowac i powali¢ bronigcego sie na
mate.

Cwiczacy w kleku podpartym naprzeciwko siebie, tapia
blizsza noge partnera od wewnatrz - za udo (,dZwigniowy
uchwyt”). Na sygnat walczacy staraja sie opanowac prze-
ciwnika, poprzez wyjscie biodrami do gory i ciagniecie
trzymanej nogi.

Cwiczacy stojac naprzeciw siebie. Walka polega na wyrwa-
niu (uwolnieniu) ztapanej za nadgarstek reki. Wariant Il
polega na walce o uwolnienie reki, trzymanej za nadgarstek
i ramie, dwoma rekoma przez przeciwnika.

-
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Cwiczacy stojac chwytaja i unosza wzajemnie oburacz
jednoimienne nogi pod kolanem. Na sygnat starajg sie wy-
rwac (uwolni¢) swoja noge.
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LYZWIARSTWO

Kolejnos¢ postepowania w nauczaniu
jazdy na tyzwach:

umiejetnos¢ upadania.

chodzenie przodem,

chodzenie przodem z ustawieniem stop w ksztatcie

Jjodetki”,

po opanowaniu chodzenia préby biegu,

chodzenie tytem,

chodzenie tytem z ustawienie stop w ksztatcie

Jjodetki”,

przenoszenie ciezaru ciata z prawej na lewa noge

w jezdzie,

¢wiczenia rownowazne,

¢wiczenia techniczne (jazda w przysiadzie, beczka,

pdtheczka, hamowanie, itd.).
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Wprowadzenie

Do olimpijskich sportéw tyzwiarskich naleza: tyzwiarstwo
szybkie, tyzwiarstwo figurowe, short track i hokej. Dla wszyst-
kich elementem wspdlnym jest umiejetnos¢ poruszania sie po
lodzie przy pomocy tyzew. Nauczanie poczatkowe w sportach
tyzwiarskich dotyczy opanowania jazdy przodem i tytem, prze-
ktadanek przodem i tytem oraz umiejetnosci hamowania. Na
bazie tych umiejetnosci mozemy przeprowadzac szereg gier
i zabaw podczas zaje¢ lekcyjnych, ktore sg bardzo atrakcyjne
dla dzieci.

NAUCZANIE JAZDY NA tYZWACH

Niezaleznie od planowanej gtéwnej czesci zaje¢, wszyst-
kie powinny by¢ zawsze poprzedzone rozgrzewka, ktdrej czas
trwania wynosi okoto 5 minut. Rozgrzewamy wszystkie czesci
ciata: konczyny gorne, dolne, tytdw i miesnie szyi. Poczatkowe
rozgrzewki wykonujemy w miejscu, a po kilku lekcjach mozna
urozmaici¢ je jazda po kole. Podstawowe ¢wiczenia rozgrzewko-
we to: wymachy i krazenia rak i ndg, przysiady, wypady w przéd
i w bok, skrety tutowia, podskoki, itd. jako typowe ¢wiczenia zajec
gimnastycznych wykonywanych na sali podczas lekcji WF, sg one
dobrze znane dzieciom, a wykonywanie ich na lodzie stanowi
dodatkowe uatrakcyjnienie.

Nauka jazdy na tyzwach rozpoczyna sie od nauki chodzenia
po lodzie oraz opanowania umiejetnosci upadania.

1. Umiejetnos¢ upadania: demonstrujemy upadek lekkim
LSlizgiem” do przodu z przyciggnieciem brody do klatki pier-
siowej w celu ochrony czaszki przy upadkach. Ciato powinno
by¢ ztozone w ksztatcie kotyski. Dtonie powinny by¢ potozone
na lodzie w celu lepszej stabilizacji i ochrony.

2. Chodzenie przodem: rece uniesione do géry w bok réwno-
legle do tafli lodowiska w celu utrzymania réwnowagi.

3. Chodzenie przodem z ustawieniem stép w ksztatcie, jodet-
ki”: rece uniesione réwnolegle do lodu w bok.

4. Po kilku krokach chodzenia kroétki przysiad w jezdzie
przodem: rece wyciggniete w przéd w celu utrzymania
réwnowagi.

5. Poopanowaniu chodzenia: préba biegu od bandy do bandy
lodowiska - ramiona wyciggniete w bok.

6. Chodzenie tytem:rece uniesione do géry w bok réwnolegle
do tafli lodowiska w celu utrzymania réwnowagi.

7. Chodzenie tylem z ustawieniem stop w ksztalcie ,jodetki”:
rece uniesione réwnolegle do lodu w bok.

8. Pokilku krokach chodzenia krétki przysiad w jezdzie tytem:
rece wyciggniete do przodu w celu utrzymania réwnowagi.

9. W jezdzie przodem przenoszenie ciezaru ciata: z prawej na
lewa noge i przedtuzenie czasu jazdy na jednej nodze.

Cwiczenia rownowazne

1. Nauka jazdy w pozycji,bociana”:



Nalezy wykonac kilka krokéw w jezdzie przodem w celu
rozpedzenia sie. Nastepnie pozostanie na jednej nodze i pod-
ciggniecie drugiej nogi stopa do kolana nogi jadacej —ramiona
wyciggniete w bok. To samo ¢wiczenie wykonujemy w jezdzie
tytem.

2. ,Wahadto”

Po rozpedzeniu sie kilkoma dtugimi krokami przenosimy
ciezar ciafa na jedng noge uginajac ja lekko w kolanie. Rozktada-
my ramiona w bok w celu utrzymania réwnowagi. Druga noge
przenosimy do tytu. Prostujemy jg w kolanie obracajac stope
palcami na zewnatrz. Kolano nogi, na ktérej jedziemy powinno
znajdowac sie dokfadnie nad czubkiem buta tyzwy. Cwiczenie
to trzeba powtarzac raz na jednej, raz na drugiej nodze, starajac
sie jak najdtuzej jechac na jednej tyzwie, utrzymujac noge wolna
wyraznie z tytu. To samo ¢wiczenie mozna wykonac z przenie-
sieniem nogi wolnej do przodu.

3. Nauka jazdy w przysiadzie

Nalezy rozpedzi¢ sie kilkoma odepchnieciami, utrzymujac
prawidtowg postawe. Wysuwajac rece daleko przed siebie po-
woli wykonujemy przysiad wychylajac tutéw do przodu w celu
utrzymania rownowagi. Nastepnie unosimy sie do gory prostujac
kolana. Powtarzamy to ¢wiczenie systematycznie pogtebiajac
przysiad.

4. Nauka odepchniec

Ustawienie stép w literke, T"tzn. noga, ktéra bedzie wykony-
wac odepchniecie ustawiona jest z tytu — stopa pod katem 45°
w stosunku do kierunku jazdy, a noga, na ktérej bedzie ,jechac¢”
dziecko - ustawiona jest przed nig z pietg dosunietg do niej
réwniez pod katem 45° w stosunku do kierunku jazdy. Uginamy
obydwie nogi przenoszac ciezar ciata na noge ustawiong z przo-
du odpychajac sie jednoczesnie krawedzig wewnetrzna tyzwy
ustawionej z tytu (np. stopa prawa przed lewg — odepchniecie
lewg stopa a jazda na prawej). Po przejechaniu krétkiego odcinka
zmieniamy ukfad stop - lewa przed prawg itd.) i wykonujemy
odepchniecie.

Uwaga: charakterystycznymi btedami w tym ¢wiczeniu sg odbicie czubkiem tyzwy
i utrata réwnowagi przy jezdzie na jednej nodze!

Dla ufatwienie ¢wiczenie to wykonuje sie na trzy:

= odbicie prawa noga,

= jazda na dwoch nogach,

= zatrzymanie,

= i dalej odbicie lewa noga, jazda na dwdch nogach, za-

trzymanie itd.

W efekcie jedziemy do przodu przy stopach ustawionych
lekko na ukos.

5. Cwiczenie pomocnicze do nauki odbicia - imitacja odbi-
cia

Trzymajac z przodu jezdzacy przedmiot, odepchniecie sie
od bandy, jezdzac na jednej lub dwdch nogach — odbicia na
przejazd jak najdalej.

6. Imitacja odbicia - ,hulajnoga” (ryc. 1)

W ¢éwiczeniu tym, ktérym caty czas odbicie wykonuje sie

jedna noga, rece do boku.
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Nauka jazdy ,beczka” przodem

Podczas nauki tego elementu nalezy zwréci¢ uwage na to,
aby w czasie przechodzenia w,beczke” - nogi byty ugiete w sta-
wach kolanowych, atyzwy ustawione na ich wewnetrznych krawe-
dziach. Beczke rozpoczynamy stojac prosto z lekko rozstawionymi
palcami stép, piety razem. Nastepnie uginajac systematycznie
kolana naciskamy réwnomiernie na piety i przesuwamy sie do
przodu rysujac ksztatt beczki. Pod koniec tej fazy prostujemy nogi
w stawach kolanowych i, $ciggamy”z powrotem palce a nastepnie
piety do siebie. Dziecko jedzie” przez chwile w pozycji wyprosto-
wanej - stopy razem (odpoczynek) (ryc. 2). Przesuwanie sie do




przodu jest mozliwe dzieki aktywnemu zwezaniu i rozszerzaniu
noég.To samo wykonujemy w jezdzie tytem z tym, ze nacisk fyzew
przesuniety jest na srédstopie.

Po opanowaniu jazdy ,beczka” przechodzimy do ¢wiczen
przygotowawczych do nauki jazdy przektadanka przodem. Jezeli
dziecko posiadto umiejetnosc jazdy,beczkami” przechodzimy do
wykonywania jazdy ,pétbeczka”.

Potbeczka prawa noga

Stajemy w postawie tyzwiarskiej z lewa tyzwa ustawiona na
wprost, a prawa skosnie w prawo, piety zlaczone — przenosimy
ciezar ciata na lewa noge. Uginamy nogi w kolanach, tak jak
przy beczce i pozwalamy prawej tyzwie odjecha¢ na zewnatrz
- skosem w prawo. Utrzymujac ciezar ciata na ugietej lewej
nodze - prawa naciskamy coraz mocniej pietg na wewnetrzng
krawedz tyzwy, az do catkowitego wyprostowania prawej nogi
w kolanie. Nastepnie kierujemy prawg stope palcami do srodka
i pozwalamy jej zblizy¢ sie rownolegle do lewej stopy. Prostujemy
sylwetke, wysuwajac biodra do przodu. Powtarzamy to ¢wiczenie
wielokrotnie na jednej nodze. To samo wykonujemy w potbeczce
wykonywanej lewa noga.

Uwaga: nalezy ¢wiczy¢ az do uzyskania ptynnych i, obszernych”ruchéw. Poczatkowo
wykonujemy pétbeczki tylko jedna noga (prawa lub lewa) a nastepnie naprzemiennie
prawa i lewa!

Nauka jazdy pétbeczka po kole

Po opanowaniu jazdy po6tbeczka po prostej, przechodzimy
do wykonania tego samego ¢wiczenia po kole. Pamietac nalezy
przy tym, ze ramiona,obejmuja”koto, po ktérym dzieci poruszaja
sie z klatka piersiowa skierowana do $rodka kota. Jadac w lewo
po kole stojg na mocno ugietej lewej nodze, a prawa wykonuje
potbeczke. Prawa reka wysunieta jest do przodu, a lewa do tytu.
Wykonujemy cyklicznie pétbeczki jedna po drugiej przemieszcza-
jac sie do przodu po kole. To samo wykonujemy w przeciwnym
kierunku ze zmiana rak i nég.

Nauka przektadanki przodem

1. Krzyzowanie nég w chodzeniu bokiem

Idac w lewo krzyzujemy prawa noge przed lewa. Nastepnie
dostawiamy lewg stope do prawej i rozpoczynamy nastepny
krok. Odpowiednio poruszajac sie w przeciwnym kierunku — lewa
przed prawa.
2. Jazda po kole

Wykonujemy pétbeczke np. prawa noga (jedziemy w lewo).
Po pierwszej fazie odepchniecia podnosimy prawa noge z lodu
i przenosimy ja nisko przed czubkiem lewego buta i wstawiamy
do srodka kota na wewnetrzng krawedz. Po postawieniu prawej
nogi i przeniesieniu na nig ciezaru ciata odrywamy lewa noge
od lodu i stawiamy jg obok prawej stopy blizej srodka kota, po
ktérym poruszamy sie.
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Uwaga: pamietamy o ustawieniu ramion: prawe z przodu, lewe z tytu. Caty tutéw
i ciato przechylone jest do $rodka kota. Dtonie skierowane do dotu!

Te same ¢wiczenia w kolejnych wariantach wykonujemy
w jezdzie w przeciwnym kierunku. Wykonujemy po6tbeczke lewa
noga. Nastepnie przenosimy jg z przodu i krzyzujemy przed prawa
noga i stajemy na niej odrywajac prawa noge od lodu. Po krétkim
$lizgu na lewej nodze dostawiamy prawa stope do lewej blizej
srodka kota, po ktérym jedziemy. Powtarzamy nastepny cykl
przektadanki az do ptynnego poruszania sie po kole.

Nauka przektadanki tytem

1. Wykonujemy skrzyzowanie n6g w chodzeniu bokiem. Idac
w lewo krzyzujemy prawa noge przed lewg i odpowiednio
lewa przed prawa idac w prawo.

2. Jazda po kole
Wykonujemy poétbeczke np. prawa noga — jedziemy w prawo

po kole. Po pierwszej fazie odepchniecia podnosimy prawa noge
zlodu i przenosimy ja nisko przed czubkiem lewego buta wsta-
wiajac jg do srodka kota na wewnetrzng krawedz. Po postawieniu
prawej nogi i przeniesieniu na nig ciezaru ciata odrywamy lewg
noge od lodu i stawiamy jg obok prawej stopy blizej srodka kota,
po ktérym sie poruszamy.

Uwaga: Pamigtamy o ustawieniu ramion: prawe z przodu, lewe z tytu. Caty tutdw

i ciato przechylone jest do srodka kofa. Dfonie skierowane do dotu!

3. Wykonujemy te same ¢wiczenia w jezdzie w przeciwnym
kierunku.

Wykonujemy potbeczke lewa noga. Nastepnie przenosimy
ja z przodu i krzyzujemy przed prawa noga i stajemy na niej od-
rywajac prawg noge od lodu. Po krétkim slizgu na lewej nodze
dostawiamy prawa stope do lewej blizej sSrodka kota, po ktérym
jedziemy. Powtarzamy nastepny cykl przektadanki, az do ptyn-
nego poruszania sie po kole.

Hamowanie

Nauke sposobéw hamowania zalicza sie do najwazniejszej
czesci programu poczatkowego nauczania. Stosujemy hamowa-
nie na dwoch i na jednej nodze. Najbardziej prostym sposobem
jest hamowanie literg T.

1. Hamowanie literg T

Zatrzymanie tym sposobem wykonuje sie przy jezdzie przo-
dem na dwdch nogach drogg naciskania na wewnetrzng krawedz
nogi, ktéra znajduje sie z tytu. Noga, na ktérej jedziemy jest lekko
zgieta, rece rozstawione do boku. Noga z tytu ustawiona jest na
wewnetrznej krawedzi tyzwy, na ktéra naciskamy coraz mocniej
az do zatrzymania. Mozna powiedzie¢, ze ciggniemy za soba
tyzwe nogi wolne;j.

2. Hamowanie poprzez skret

Zatrzymanie poprzez skret na dwdch nogach prostopadle do
kierunku jazdy jest ¢wiczeniem trudniejszym. Jedna noga na we-
wnetrznej krawedzi, a druga — na zewnetrznej. Ramionai gtowa sa
obrécone w kierunku jazdy. Ciato jest lekko pochylone do boku,



przeciwlegle do kierunku jazdy. Jadac w lewo mamy lewa tyzwe
ustawiong na krawedzi zewnetrznej a prawg na wewnetrznej.
Jadac w prawo przeciwnie.

3. Hamowanie,p6t plugiem”

Nalezy do najbardziej popularnych sposobéw hamowania.
Jest to hamowanie krawedzia tyzwy na jednej nodze. Przy za-
trzymywaniu ,p6t ptugiem” uczers podnosi lekko noge do przo-
du skrecajac stope na zewnatrz w poprzek do kierunku jazdy.
Zatrzymanie dokonuje sie naciskiem na zewnetrzng krawedz
tyzwy. Podczas wykonywania hamowania nogi sg lekko zgiete
w kolanach, krzyz wyprostowany. Nalezy rozpoczyna¢ nauke
tego hamowania jadac bardzo wolno.

4. Hamowanie ,ptugiem”

Sposéb hamowania w technice,ptug”jest trudny i podobny
do, pot ptugiem”. R6znica polega na tym, izhamowanie dokonuje
sie dwoma tyzwami. Podczas hamowania uczen ugina nogi, ob-
raca je czubkami do wewnatrz i naciska na wewnetrzna krawedz
tyzew. Zatrzymanie krawedzia tyzwy na jednej nodze stwarza
trudnosci rekrutom. Wyttumaczy¢ to mozna koniecznoscia wy-
konania ptynnego przejscia od jazdy do hamowania.

5. Hamowanie ,zwrotem”

Typowe hokejowe hamowanie. Polega na jednoczesnym
skrecie dwdch stép ustawionych do siebie réwnolegle w prawo
lub w lewo. Poczatkowa faza hamowania to szybki skret stép przy
ich jednoczesnym odciazeniu przez wyjscie catego ciata w gore
anastepnie silne ugiecie kolan i docisniecie catym ciezarem ciata
w dot az do catkowitego zatrzymania. Stopy w tym momencie
powinny znajdowac sie prostopadle do kierunku jazdy. Hamo-
wanie to mozna nazwac w skrocie — nisko, wysoko, nisko — po-
niewaz jadac na wprost jedziemy na ugietych nogach nastepnie
skrecamy stopy przy jednoczesnym wyjsciu w gore a nastepnie
uginamy silnie kolana koficzac hamowanie. (ryc. 3)

Uwaga: Przedstawione sposoby hamowania wykorzystuje sie przy jezdzie do przodu.
Spotykaja sie w praktyce hamowania zabkiem, pietowa czescig — sq to sposoby
nieprawidtowe i czesto doprowadzaja do niepozadanych nawykéw!

Aby zatrzymac sie przy jezdzie tytem, uczen stawia noge na
wewnetrzna krawedz, prostopadle do kierunku jazdy i przenosi
na nig ciezar ciafa.

-
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CWICZENIA, GRY | ZABAWY NA tYZWACH
| tYZWOROLKACH

1. Cwiczenia techniki startu tyzwiar-
skiego.
Uwaga: technika startu z jazdy na tyzworolkach

g -
m 3 ' jest zblizona do techniki jazdy na tyzwach!
| | . Bieg po prostej.
. Bieg po wirazu.
. 4

Cwiczenia na prostej. (ryc. 4)
= pistolet”,
= przysiad,
= pozycja tyzwiarza,
) = kto dalej na jednej nodze”.

N

w

5. Cwiczenia na wirazu. (ryc. 5a i 5b)
= jazda po obwodzie kota,
= jazda,po ésemce”.

6. Berek
Rézne odmiany z akcentem na
szybkie przemieszczanie sie.

> 7. Wyscigi rzedéw
R6zne odmiany z akcentem na
szybkie przemieszczanie sie.
8. Woyscigi indywidualne
5b
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PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI W HOKEJU
Sprzet hokejowy (ryc.6)

Odpowiednie wyposazenie do gry w hokeja obejmuje:
e tyzwy hokejowe (cechami charakterystycznymi sa tutaj sztyw-
ny sznurowany but oraz zaokraglona ptoza).
kask hokejowy,
kij (o odpowiedniej dtugosci i uchwycie),
rekawice ochronne,
ochraniacze (na kolana i piszczele, na tokcie, na ramiona, na
uda i posladki, na szyje),
e krazek.

Pozycja hokejowa (ryc.7)

Ustaw nogi ugiete w kolanach w rozkroku na szerokos¢
barkow. Tutéw powinien by¢ pochylony w przéd, plecy proste,
wzrok skierowany w przéd. Kij trzymamy oburacz (odstep miedzy
dtorimi — dtugos¢ przedramienia).

Elementy techniczne

Jazda na tyzwach
1. Jazda przodem (ryc. 8)
= odepchniecie tylng tyzwa,
= $lizg (jazda) na dwoch tyzwach,
= $lizg (jazda) na jednej tyzwie,
= beczkii potbeczki przodem.
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2. Jazdatytem (ryc.9)
et e o et " pozycja,
L LA L = odbicia,

Q? = beczkii potbeczki tytem.

b 3. tuki(ryc. 10)

4~
LS = 5
=1 g \\ g o = jednondz na wewnetrznej krawedzi,

= jednondz na zewnetrznej krawedzi,
= obunéz przodem,

° = obunoéztytem.
4. Przektadanka (ryc. 11)
= przodem,
= tytem.
5. Hamowanie (ryc. 12)
Lptug”i,potptug” przodem,
= bokiem (przod),
= tytem obunéz,
10 = tytem jednonéz
= bokiem (tyh)
d —
Ty P ]
TV, "\' b L | '\-Q L4
=9 < : —_“
<
= ot
5 .o G
1
¥ i:T ™ Y
."?J 4VHy “We
6. Obroty, przejscia "
= 7 jazdy tylem do jazdy W % - =
przodem, (ryc. 13a) ‘* = I R o
= zjazdy przodem do jazdy —— AT adh—
tytem. (ryc. 13b) ' -
(i i 50 i'l '.'—..l = =
e q v B .\}J
A = = LS -
o B i
13b
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7. Prowadzenie krazka (ryc. 14)
= W miejscu,
= wruchu (jazda przodem i tytem),
= drybling (w miejscu i w ruchu).

8. Podanie i przyjecie krazka (ryc. 15)
= forhendowe,
= bekhendowe,
= wmiejscuiw ruchu,
= niskie (po lodzie),

y
*| 7
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9. Strzaty (ryc. 16)

= forhendowe, o ad
=  bekhendowe, ‘& 4 &' ]
= W miejscu i w ru-
chu. ‘\ \
— (4 &
g ¢ u©
= il = _"'h--l-

GRY | ZABAWY Z ELEMENTAMI HOKEJA

1. ,Mini Gra”

Zawodnicy podzieleni na dwie druzyny graja w hokeja na lo-
dzie na uproszczonych zasadach i zmniejszonym obszarze. Bramki,
w ktore trzeba trafia¢, aby zdobywaé punkty tworza pachotki lub
zmniejszone rameczki.

= mozna grac réznymi przyborami (np. lekkim krazkiem,

piteczka tenisowa, pitka do pitki noznej)

= mozna dodawac kilka przyboréw (np. dodatkowy krazek)

= mozna tworzy¢ przewagi liczebne
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= mozna ustala¢ dodatkowe zasady (np. liczba podan przed
zdobyciem punktu, przejazd wszystkich zawodnikéw na
potowe przeciwnikéw, strzaty wylacznie z bekhendu)
2. ,Rozsypane przedmioty”

Uczestnicy podzieleni na zespoty ustawione w swoich stre-
fach lodowiska. Przedmioty sg rozsypane po catym lodowisku.
Na sygnat dzieci przerzucajg przedmioty do innej strefy. Dru-
zyna, ktéra bedzie mie¢ wiecej przedmiotéw w swojej strefie

przegrywa.
= mozna uzywac krazkéw i kijow hokejowych do wybija-
nia

= mozna okresli¢ sposéb lub osobe w kazdej druzynie do
wybijania przedmiotéw
3. ,Sztafeta”

Uczestnicy podzieleni na zespoty. Na sygnat prowadzacego
wykonuja zadanie i wracaja na koniec swojego rzedu. Rzad, kt6-
rego zawodnicy najszybciej wykonaja zadanie wygrywa.

= moznawprowadzac elementy technikijazdy, prowadze-

nia krazka, celnosci podan i strzatéw

= mozna uzywac réznych przyboréw i przyrzadéw do

ustawiania tras przejazdu
4. ,Celnos¢”

Zawodnicy podzieleni na zespoty wykonuja w kolejnosci
strzaty do okreslonego celu. Wygrywa zespot, ktéry lepiej wykona
zadanie.

5. .Berek zamrozony”

Dzieci jezdza po okreslonym terenie.,Berek” stara sie dotkngc
i ,zamrozi¢” innego uczestnika. Koniec zabawy nastepuje w mo-
mencie ,zamrozenia” wszystkich uczestnikow.

= mozna wprowadza¢ dodatkowych ,berkéw”

= mozna korzystac z okre$lonego elementu jazdy na tyz-

wach
6. .Berek Obronca”

Dzieci kontrolujac krazek poruszajg sie po okreslonym ob-
szarze. Osoba gonigca ma za zadanie wybic¢ krazki pozostatych
0sOb poza teren zabawy.

= moznauzywacréznych przyboréw do ¢wiczenia techniki

(np. pitki tenisowe).
7. sZdazyc przed hatasem”

Uczestnicy stawiajg swoj kij hokejowy na trzonku. Wykonujac
polecenia maja to uczynic przed upadkiem kija na 16d.

= moznawydawac polecenia zwigzane z technika jazdy (np.

tukiem wokot kija, przysiad, wyskok, obrot)

= mozna tworzy¢ grupy ¢wiczebne i fapac kije hokejowe

innych uczestnikéw
8. ,Nasladowanie”

Dzieci znajdujac sie na lodzie udajg rézne zwierzeta, przed-
mioty, zwykorzystaniem wtasnego ciata. Nasladuja ruchy, ksztatty
i odgtosy.

= mozna pokazywac np. zwierzeta, litery, liczby, pojazdy
9. ,Zmiany pozycji”

Na sygnat dzieci zmieniaja pozycje wiasnego ciata (np. wsta-
nie z lezenia bez pomocy rak, siad ze stania).



10. ,Czerwone $wiatto”

Dzieci ustawione w jednej linii staraja sie dojecha¢ do linii
mety. Na sygnat musza jak najszybciej zatrzymac sie. Osoba
ztapana na braku hamowania wraca na linie startu.

= mozna uzywac réznych sygnatéw (np. uderzenie kijem

w 16d, uderzenie krazkiem w bande, gtos, odwrocenie
gtowy, podniesienie reki)
11. ,Prowadzenie krazka”

Uczestnicy przeprowadzajg krazek lub inny przedmiot na
druga strone lodowiska uzywajac réznych czesci ciata (np. dtormi
po lodzie, kolanami, stopami, glowa w kasku).

12. ,Przeskakiwanie liny”

Prowadzacy obraca sie z lina. Ciggnac ja po lodzie — dzieci
maja za zadanie jg przeskakiwaé. Osoba, na ktérej lina sie za-
trzyma odpada.

= mozna wprowadzi¢ element kontroli krazka (np. prze-

rzucanie krazka kijem nad ling, utrzymywanie krazka na
fopatce kija podczas podskokow)
13. ,Murarz”

Dzieci ustawione na linii startu zkragzkami. Jeden,murarz”na
linii Srodkowej przygotowany na tapanie. Na sygnat dzieci kontro-
lujac krazek/pitke musza przedostac sie na druga strone lodu.
14. ,Lustro”

Zawodnicy podzieleni na dwdjki. Jeden zawodnik jezdzi
wykonujac rézne elementy techniczne, a drugi stara sie je od-
tworzyc.

= mozna wprowadzi¢ elementy kontroli krazka

PROBY CZASOWE W HOKEJU NA
LODZIE

1. Jazda przodem (ryc. 17)
Przygotowanie:

- zaznaczy¢ pachotkami cztery 3-metrowe

odcinki zaczynajac od linii startu.
Przeprowadzenie:

- uczestnik zaczyna z linii startu,

- jedzie po linii prostej do najdalszego
pachotka,

- okraza ostatni pachotek,

- wraca slalomem miedzy pachotkami, robi
krotki, szybki tuk wokét pachotka najbliz-
szego (najblizej linii startu),

- zawodnik wraca slalomem miedzy pachot-
kami do najdalszego pachotka, za ktérym
robi krétki tuk i wraca jak najszybciej po
linii prostej do mety.

Wersje ¢wiczenia:

LYZWIARSTWO

Start
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Prébe mozna przeprowadzac np.: pro-
wadzac krazek kijem lub nogami, prowadzac
piteczke kijem lub nogami, toczac pitke po
lodzie.

2. Jazda przéd - tyt (ryc. 18)
Przygotowanie:

- zmierzy¢ odlegtosci 7-metrowe, zazna-

czy¢ 4 punkty oraz linie start/meta,

- punkty majg utworzy¢ kwadrat o bo-
kach 7 m,

- ustawi¢ pachotki na zaznaczonych
punktach.

Przeprowadzenie:

— uczestnik zaczyna z linii startu,

- jedzie przodem do dalszego prawego
pachotka, robituk w prawo i przechodzi
do jazdy tytem,

- jedzie tytem do blizszego prawego
pachotka,

- mija pachotek, przechodzi do jazdy
przodem i jedzie przodem do dalszego
lewego pachotka,

- wykonuje tuk w lewo i przechodzi do
jazdy tytem,

- jedzie tytem do blizszego lewego pa-
chotka,

- po minieciu pachotka zawodnik prze-
chodzi ponownie do jazdy przodem
i jedzie do linii przeciwlegtej w stosunku
do linii start/meta,

- zawodnik wykonuje hamowanie przy
linii, potem startuje do linii mety.

Wersje ¢wiczenia:

Préobe mozna przeprowadzac¢ np.: jezdzac
tylko przodem, jezdzac tylko tytem, prowadzac
krazek/piteczke kijem.

3. Jazda szybka przodem (ryc. 19)
Przygotowanie:
- odmierzy¢ miarka 30 metréw od linii
startu,
- zaznaczy¢ linie mety.
Przeprowadzenie:
— uczestnik zaczyna z linii startu,
- jedzie przodem jak najszybciej do linii
mety.
Wersje ¢wiczenia:
Préobe mozna przeprowadzaé np.: jezdzac
tytlem, prowadzac krazek/piteczke kijem, przo-
dem i tytem.
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Dlaczego warto uprawiaé
narciarstwo biegowe:

bieg na nartach, chéd mozna uprawia¢ w kazdym
terenie, w gdrach, na nizinach, wszedzie tam gdzie
lezy $nieg;

ruch odbywa sie na Swiezym powietrzu, w bezpo-
Srednim kontakcie z otaczajaca przyroda, w zimowej
scenerii, co hartuje organizm, sprzyja odprezeniu
psychicznemu i relaksowi;

dzieki naprzemiennemu zaangazowaniu w pracy
duzych grup mie$ni ramion, nég i tutowia, wszech-
stronnie rozwija organizm;

korzystnie wptywa na uktad krazenia, podwyzsza
wytrzymatosc i wydolnos¢ fizyczng organizmu;
nauka nowych elementéw techniki biegu i zjazdu
wzbogaca zdolnosci ruchowe i usprawnia organizm;
bieg na nartach jest doskonatym ¢wiczeniem ogdl-
norozwojowym, co powoduje, ze jest zalecany do
stosowania przez inne dyscypliny sportowe jako sport
uzupetniajacy;

uprawianie narciarstwa w formie turystycznej umoz-
liwia poznawanie ciekawych regiondw, zakatkow
przyrodniczych, miejsc zwigzanych z kultura i historia
danego regionu;

szkolenie dzieci w zakresie narciarstwa biegowego
daje dobra podstawe do uprawiania w przysztosci
innych dyscyplin narciarskich: skokdw i konkurencji
Zjazdowych.
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Wprowadzenie

Historia narciarstwa, gtéwnie tego w wydaniu sportowym,
ma swoj rodowdd w krajach skandynawskich, a szczegdlnie
w Norwegii. Uzytkowe wykorzystywanie nart i zamitowanie do
nich Norwegoéw sprawito, ze juz w potowie XVIIl wieku czyniono
pierwsze préby sportowej rywalizacji z udziatem norweskich
zohnierzy. Poczatkowo organizowano zawody tylko w biegach
narciarskich. W drugiej potowie XIX wieku do programu imprez
narciarskich wigczono skoki, a nastepnie zjazdy.

Na przetomie XIX i XX wieku swoje zamitowanie do nart
emigrujacy Norwegowie zaczeli przenosi¢ do Srodkowej Europy
i Ameryki Pétnocnej. Powstawaty pierwsze organizacje narciar-
skie, wytwornie nart, skocznie i trasy narciarskie, na ktérych
organizowano zawody. Pierwsze zawody narciarskie na terenach
Polski odbyty sie w Stawsku w sezonie narciarskim 1907/1908.

Narciarstwo biegowe to sport przestrzenny, lokomocyjny,
w ktérym obok techniki biegu i zjazdu, w osigganiu dobrych
wynikéw sportowych, bardzo duza role odgrywa wysoka wy-
trzymatos¢ i wydolnos¢ fizyczna organizmu. Zawodnicy trenuja
i startuja po wytyczonych i odpowiednio przygotowanych przez
ratraki trasach narciarskich. Musza one spetnia¢ okreslone warun-
ki, zgodnie z Narciarskim Regulaminem Sportowym.

W narciarstwie biegowym tradycyjnym sposobem biegu jest
technika klasyczna. W potowie lat 80. XX wieku wprowadzono do
programu zawodéw technike tyzwowa. Efektywne jej stosowanie
wymaga uzywania odmiennego sprzetu narciarskiego oraz od-
powiedniego przygotowania trasy biegowej, ktéra powinna by¢
dostatecznie szeroka i dobrze utwardzona. W zwigzku z tym nart
do techniki tyzwowej nie smaruje sie smarem spowalniajagcym
odbicie, a samo odbicie jest efektywniejsze, poniewaz wykonuje
sie je z krawedzi narty, technika ta jest szybsza od klasyczne;j.

Przygotowanie sprzetu, smarowanie nart

Do uprawiania narciarstwa biegowego niezbedne jest posiada-
nie odpowiedniego sprzetu: nart, butéw, kijkow i wigzan. Dla dzieci,
ktére w przysztosci nie bedg kierowane do treningu i udziatu w za-
wodach wskazane jest uzywanie nart popularnie nazywanych $la-
déwkami. Sg one nieco szersze od biegowych i na czesci slizgowej
narty (pod stopka) posiadaja wyztobione rowki, czesto w ksztatcie
rybiej tuski. Takie narty sg stabilniejsze i umozliwiajg pokonywanie
wzniesien bez smarowania ich pod stopka na tzw. trzymanie.

Dtugos¢ nart dobiera sie dodajac do wysokosci ciata 25 cm.
Smaruje sie je, pomijajac srodkowa czes¢é nart - tuske, tylko od-
powiednig na dany gatunek $niegu i jego temperature parafing.
Naktada sie ja na goragco. Po uprzednim nasmarowaniu, parafine
wtapia sie rozgrzanym zelazkiem i po ostygnieciu cyklinuje - $cia-
gasie jg z narty. W szkoleniu podstawowym, do smarowania nart
Sladowych wystarcza trzy rodzaje parafin: zielona, czerwona i z6t-
ta. Parafing zielong smaruje sie narty na Sniegi bardzo zmrozone
(ponad-10°C), parafing czerwong na $niegilekko zmrozone (-1 do
-10°C), a z6Hta na $niegi przy plusowej temperaturze powietrza.



Uwaga: prawidtowe smarowanie nart jest jednym z podstawowych warunkéw skutecz-
nego nauczania techniki biegu. Szczegélnie dotyczy to klasycznej techniki biegu!

Dtugos¢ kijkéw dobiera sie odejmujac od wysokosci ciata
25 cm. Prawidtowo dobrane kijki powinny siega¢ do wysokosci
barkéw. Buty narciarskie nalezy pasowa¢ do wigzan, ktére pro-
dukuje sie w kilku rodzajach.

Do technikityzwowej dobiera sie narty o okoto 10 cm krétsze
od klasycznych (sladowych), a kijki o okoto 10 cm diuzsze. Narty
do techniki tyzwowej, na catej dtugosci slizgowej, smaruje sie
tylko parafina.

Dzieci mozna obja¢ wstepnym szkoleniem narciarskim od
najmtodszych lat szkoty podstawowej. Do nauki prostych elemen-
tow techniki biegu i zjazdu nalezy wykorzystywac gry i zabawy
na $niegu w tym szeroka game ¢wiczen rownowaznych.

Nauke narciarstwa biegowego zaczynamy od prostych ele-
mentéw techniki klasycznej charakteryzujacej sie réwnolegtym
prowadzeniem nart. Jedynym wyjatkiem jest krok rozkroczny wy-
korzystywany na podejsciach. Nauczanie narciarstwa powinno sie
podzieli¢ na poszczegdlne etapy. Do kolejnego etapu przechodzimy
dopiero wtedy, kiedy w wystarczajgcym stopniu zostat opanowany
poprzedni cel. Cwiczenia wykonywane w ruchu nalezy poprzedzi¢
¢wiczeniami imitacyjnymi wykonywanymi w miejscu.

Cwiczenia imitujace technike biegu i zjazdu
(wykonywane w terenie bez nart)

1. W pozycji zjazdowej niskiej:

= przenoszenie ciezaru ciata z nogi na noge, z piet na
palce,

= przeskoki w przéd, w tyt, w bok,

= wyskoki, wyskoki z pétobrotem i powrotem do pozycji
zjazdowej niskiej,

= przyjmowanie pozycji zjazdowej niskiej na sygnat pro-
wadzacego,

= cofanie sie pod gére, z utrzymaniem pozycji zjazdowej
niskiej,

= zeskokiz gory z przyjeciem pozycji zjazdowej niskiej.

Imitacja bezkroku w miejscu.

Imitacja kroku naprzemianstronnego w miejscu.

Imitacja 1-kroku w miejscu.

W wykroku, przeskoki z nogi na noge z naprzemianstron-

nym wymachem ramion.

Marsz pod gére imitujacy krok naprzemianstronny (bez

kijkow i z kijkami),

7. Zbieg z gory slalomem miedzy drzewami.

Uwaga: Wigkszos¢ proponowanych ¢wiczer mozna réwniez wykonywac w szkole

na sali gimnastycznej!

v W

o

Proponowane gry i zabawy terenowe:
1. Nieuchwytni

Dzieci starajg sie podejsc¢ jak najblizej obserwatora stojgcego
w jednym miejscu na polance. Zauwazeni eliminowani sa zdalszej

NARCIARSTWO BIEGOWE

Elementy techniczne do opanowania
W nauczaniu narciarstwa biegowego:

¢wiczenia imitujace chdd na nartach,
krok naprzemianstronny klasyczny,
bezkrok,

jednokrok klasyczny,

zjazd na wprost,

hamowanie ptugiem,

sposoby pokonywania wzniesie,
tuki ptuzne,

zmiana kierunku jazdy przestepowaniem,
tyzwowanie,

dwukrok tyzwowy.
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zabawy. Wygrywa ten, kto niezauwazony podszedt najblizej
obserwatora.
2. Zabawa w chowanego

Na wyznaczonym terenie jeden zesp6t ubrany w szarfy ukry-
wa sie, drugi szuka.

3. Przejscie granicy (drogi)

Jeden zespét stojac na drodze petni role straznikéw, drugi
zespdt stara sie przedostac na druga strone drogi. Wygrywaja ci,
ktérym uda sie, bez dotkniecia przez straznikéw, dostac sie na
drugg strone drogi.

4. Poszukiwanie ,zaginionego”

Ukryty w lesie uczestnik zabawy, ktéry wydaje odgtosy np.
kukufki, i zmienia miejsce ukrycia.
5. Walka o sztandar

Na wyznaczonym terenie (okoto 1 km), jeden zespét organi-
zuje zasadzke, drugi stara sie niezauwazony przedostac i zdoby¢
sztandar ustawiony okoto 50-100 m za ostatnim uczestnikiem or-
ganizujacym zasadzke. Z gry eliminowani sg uczestnicy zatrzymani
przez,straznikow’, na sygnat stdj, z odlegtosci do 10 m. Zatrzymane
w ten sposéb dzieci, oddajg otrzymane przed zabawa karteczki
z nazwiskiem. Wygrywa zespdt, ktéry zbierze wiecej kartek.

6. Okrazenie

Jeden zesp6t okraza drugi w odlegtosci okoto 100 m i petni
role straznikéw. Drugi zespét stara sie wydosta¢ z okrazenia.
Z zabawy eliminowane sg dzieci dotkniete przez straznikéw.

7. Podchody

Rywalizujg dwa zespoty: tropiony i tropigcy. Zastep tropiacy
porusza sie po znakach pozostawionych przez zesp6t tropiony
i szuka ukrytych listéw z zadaniami do wykonania. Znaki pa-
trolowe moga by¢ rysowane na ziemi, znakowane gatazkami,
szyszkami i kamieniami. Wygrywa zespoft, ktéry pokona cafa trase,
znajdzie listy i rozwigze wszystkie zadania.

8. Lesny tor przeszkéd

Rywalizacja moze by¢ indywidualna i zespotowa. Wygrywa
zespot, ktérego taczny czas pokonania toru jest krétszy.

Uwaga: realizacja tego typu zajec spowoduje, ze dzieci beda lepiej przygotowane do zajec
na$niequ, awczesniejsze przygotowanie sprzetu narciarskiego nie bedzie odbywato sie
kosztem lekcji wychowania fizycznego przeznaczonych na szkolenie z narciarstwa!

CHOD NA NARTACH

Ten etap powinien by¢ poprzedzony nauka prawidtowego za-
pinania nartizaktadania kijow, co mozna ¢wiczy¢ juz podczas zaje¢
na sali gimnastycznej. Wskazane jest, aby nauke chodu poprzedzic¢
¢wiczeniami réwnowaznymi wykonywanymi w miejscu.

Cwiczenia réwnowazne

Pétprzysiady

Pétprzysiady na jednej nodze

Podskoki w miejscu

Podskokiz oderwaniem pietek nart od ziemi i lekkim skretem
bok.

N =



5. Podskoki z oderwaniem czubéw nart od ziemi i lekkim skre-
tem bok.

6. Przeskokiz narty na narte w miejscu.

7. Préba stania na jednej narcie z przenoszeniem ciezaru ciata

Z nogi ha noge.

Chéd na nartach stuzy do poruszania sie w terenie ptaskim i lek-
ko wznoszacym. Polega na naprzemianstronnym ruchu slizgowym
nart, wspomaganym naprzemianstronng pracg ramion. Poslizg na
narcie wykrocznej spowodowany jest odbiciem noga zakroczna.
Pamietajmy, ze kolejne odbicie rozpoczyna sie juz w momencie,
kiedy powracajgca noga mija noge wykroczna. Odbicie jest wspo-
magane pracg przeciwnego ramienia. Tutdw powinien by¢ lekko
pochylony do przodu. Kijek wbijamy na wysokosci wigzania nogi
wykrocznej. Pamietajmy o przeniesieniu ciezaru ciata na noge
poslizgowa i 0 naprzemianstronnej pracy rak i nég.

Uwaga: Pamietaj 0 naprzemianstronnej pracy ramion i ng. Jednoczesnie wysuwamy
do przodu prawa narte i lewe ramie. Pierwsze ¢wiczenia wykonujemy w terenie
plaskim. Cwiczenia bez kijow stuzg doskonaleniu réwnowagi!

KROK NAPRZEMIANSTRONNY KLASYCZNY

W nastepnym etapie nauczania wykonujemy mocniejsze
odbicie nogg i po nim lekko unosimy narte nad $nieg. Wynikiem
odbicia jest poslizg na drugiej narcie. Odbicie noga musi by¢
réwnoczesne z odepchnieciem kijkiem, ktéry przeciggamy za
linie bioder. Opanowanie tych elementéw spowoduje przejscie
z chodu do biegu - kroku naprzemianstronnego klasycznego.

NAUKA BEZKROKU

Bezkrok stuzy do poruszania sie w terenie ptaskim i lekko
opadajacym. Ramiona, pracujac réwnoczes$nie i symetrycznie,
s3 wspomagane pochylaniem tutowia.

1. Rozpoczynamy od pozycji wyprostowanej (biodra w linii stép),
przenosimy ramiona do przodu, groty kijéw wbijamy w $nieg
na wysokosci wigzan, ciezar ciata opieramy na kijach.

2. Pracujemy ramionami, przyciggajac kije poza wysokos¢ linii bio-
deriodpychajac sie od nich. Pracy ramion towarzyszy stopniowe
pochylanie tutowia do przodu. To wprowadzi narty w $lizg. Kiedy
poczujemy, ze narty zaczynajg wytraca¢ predkos$¢ nastepuje
powr6t do pozycji wyprostowanej i powtdrzenie cyklu.

NARCIARSTWO BIEGOWE
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Uwaga: Zacznij ¢wiczy¢ w terenie lekko opadajacym. Technika ta jest bardziej
przydatna na dobrze przygotowanych trasach. Pamietaj, ze bezkrok to nie tylko
praca ramion. Odepchnigcie wspomagamy pochylaniem tutowia. Przed kolejnym
odepchnigciem nalezy pamigetac o wyprostowaniu sie tak, aby barki, biodra i stopy
znalazly sie w jednej linii!

NAUKA JEDNOKROKU KLASYCZNEGO

Jednokrok klasyczny stuzy do poruszania sie w terenie ptaskim
i lekko opadajacym. Ramiona pracuja rownoczesnie i symetrycznie,
tak jak w bezkroku, ale s3 wspomagane odbiciem noga.

»

Rozpoczynamy od pozycji wyprostowanej, przenosimy ra-
miona do przodu i wykonujemy jedno odbicie noga. Po odbiciu
odpychamy sie oburgcz kijkami. Faza poslizgu odbywa sie na obu
nartach. Odbicie wykonujemy raz lewg, raz prawa noga. Praca
ramion powinna by¢ wspomagana sktonem tutowia.

ZJAZD NA WPROST W TERENIE
LEKKO OPADAJACYM STOPNIOWO
PRZECHODZACYM W PLASKI

W pozycji wyjsciowej rownomiernie obcigzamy narty, lekko
uginamy nogi we wszystkich stawach i nieznacznie pochylamy
tutéw do przodu. Rece uginamy w tokciach. Dtonie wyciagniete
do przodu powinny pozostawac w linii bioder, lekko odwiedzio-
ne w bok. W celu zwiekszenia predkosci jazdy mozna przyjaé
pozycje pétwysoka.
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Uwaga: Nalezy dobrac spadek terenu do stopnia zaawansowania grupy. Teren stop-
niowo przechodzacy w ptaski umozliwi naturalne wytracenie predkosci!

v
NAUKA HAMOWANIA PLUGIEM ( )

Nauczanie hamowania ptugiem rozpoczynamy w miejscu

w terenie ptaskim. Dopiero w kolejnych etapach przechodzimy

do hamowania podczas jazdy w terenie opadajacym, przecho-

dzacym w wyptaszczenie.

1. Stojac w miejscu, cwiczymy rozsuwanie i zsuwanie tytéw nart
pilnujac, aby czuby pozostawaty blisko siebie.

2. Nastepnie przechodzimy do rozsuwania pietek nart w zjez-
dzie zugieciem kolan i skierowaniem ich do wewnatrz. Ruch
konczymy zakrawedziowaniem wewnetrznej czesci nart, az
do zatrzymania sie.

=T
e
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SPOSOBY PODCHODZENIA POD GORE

Podchodzenie pod gérke mozemy wykonaé na dwa sposoby:

1. Podstawowa metoda jest tzw.,schodkowanie’, czyli przeste-
powanie z nartami ustawionymi w poprzek linii spadku stoku.
Odstawiajac kolejno gdérna narte, z jednoczesnym wsparciem
na kijach, dostawiamy do niej narte dolna. Aby unikna¢ ze-
slizgiwania sie, musimy pamieta¢ o zakrawedziowaniu nart.
Narty krawedziujemy poprzez ugiecie kolan i skierowanie ich
do stoku.

2. Podchodzenie krokiem rozkrocznym. Wykonujemy je tak,
jak w kroku naprzemianstronnym w chodzie z katowym
ustawieniem nart. Podchodzimy pod stok, kierujac dzioby
na zewnatrz, silnie dociskajgc wewnetrzne krawedzie nart,
z jednoczesnym naprzemianstronnym wsparciem na kijach.
W sytuacji, kiedy narta ulegnie poslizgowi przechodzimy do
wykonania kroku naprzemianstronnego tyzwowego.

Uwaga: Cwiczenie wykonujemy poczatkowo w terenie ptaskim, nastepnie pod gére.

Krok rozkroczny wykonany w terenie ptaskim moze by¢ wprowadzeniem do kroku

tyzwowego!

ELEMENTY ZJAZDU NA NARTACH, tUKI
PLUZNE

Zjazd tukami ptuznymi jest najprostszym sposobem zmiany
kierunku podczas jazdy. Do nauki tukéw ptuznych przechodzi-
my po opanowaniu hamowania ptugiem. Jadac w linii stoku
w pozycji ptuznej, przenosimy ciezar ciata raz na lewa, raz na
prawa narte. W ten sposéb skrecamy w zamierzonym kierunku,
obciazajac prawa narte przy skrecie w lewo i odwrotnie. Nauke
powinnismy zacza¢ od pojedynczych skretéw, najlepiej dosto-
kowych, zakonczonych wytraceniem predkosci lub catkowitym
zatrzymaniem sie. Nastepnie przechodzimy do taczenia dwéch
lub wiecej skretéw.

Uwaga: Dobrymi ¢wiczeniami doskonalacymituki ptuzne jest jazda skretami 0 zréz-
nicowanym promieniu lub jazda wyznaczonym $ladem!
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ZWROTY PRZESTEPOWANIEM W MIEJSCU

1. Osig obrotu sa pietki nart. Z pozycji podstawowej kolejno od-
stawiamy katowo jedng narte i dostawiamy do niej druga.

2. Trudniejsza wersja jest zwrot przez dzioby nart. Cwiczenie
doskonali technike zmiany kierunku na nartach. Nalezy je
wykonywac na ubitym $niegu.

3. Zwroty podskokamiz réwnoczesnym réwnolegtym ustawie-
niem nart (w prawo i w lewo).

ZMIANA KIERUNKU JAZDY PRZESTEPOWANIEM

Trudniejszym, ale czesciej uzywanym i znacznie szybszym
sposobem zmiany kierunku jazdy jest przestepowanie. Naucza-
nie zmiany kierunku jazdy przestepowaniem nalezy poprzedzi¢
¢wiczeniami rbwnowaznymi w zjezdzie.



Przyktady ¢wiczen:

1. Wykonanie potprzysiadéw w zjezdzie.

2. Wykonanie podskokdéw w zjezdzie.

3. Zjazd w linii spadku stoku z podnoszeniem jednej narty (raz
lewej, raz prawej).

4. Pojedyncze odstawienie narty w bok i dostawienie drugiej
podczas jazdy w linii spadku stoku (raz w lewa, raz prawa).
Zmiana kierunku jazdy przestepowaniem polega na wie-

lokrotnym odstawianiu narty w kierunku zamierzonego skretu

i dostawianiu do niej drugiej narty. Pozycja ciata powinna by¢

obnizona, kolana lekko ugiete. Ciezar ciata przeniesiony na

narte dolna (dalsza od skretu). Ramiona trzymamy podobnie,
jak w zjezdzie. Doskonalac ten element w terenie ptaskim, mo-
zemy zastosowac jednoczesne odepchniecie sie kijami i odbicie

z krawedzi narty. Do poprawnego wykonania tej ewolucji po-

trzebna jest dobra réwnowaga, dlatego nauke przestepowania

warto poprzedzi¢ ¢wiczeniami ro(wnowaznymi wykonywanymi

i w miejscu, i podczas jazdy.

Uwaga: Zmiana kierunku jazdy przestepowaniem jest wstepem do naukityzwowania.

W grupach bardziej zaawansowanych po opanowaniu zmiany kierunku przestepo-

waniem mozna zacza¢ uczy¢ tyzwowania w terenie lekko opadajacym!
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273



NARCIARSTWO BIEGOWE

\
ng

/;‘3‘”

“d

<

-

ﬁz/

A

KROK LYZWOWY (LYZWOWANIE)

Nauke krokéw tyzwowych zaczynamy od tyzwowania w te-
renie lekko opadajagcym, dobrze utwardzonym. Wykonujemy
naprzemianstronne odbicia z kagtowo ustawionych nart rozwar-
tych w kierunku jazdy. Staramy sie przenosi¢ ciezar na jedna
narte i odbija¢ zwewnetrznej krawedzi drugiej narty. Pamietamy
o powrocie nogi wymachowej do podporowej i ptynnego wpro-
wadzenia jej w kolejne odbicie. W poczatkowym nauczaniu tutéw
powinien by¢ wyprostowany, a nogi lekko ugiete. Doskonalac
technike, mozemy obnizy¢ pozycje tyzwowania lub pracowac
ramionami naprzemianstronnie. Po opanowaniu tyzwowania
mozemy przej$¢ do nauczania dwukroku tyzwowego
Uwaga: Nauczanie krokéw tyzwowych wymaga dobrego poczucia réwnowagi. Patrz
¢wiczenia réwnowazne!

DWUKROK LYZWOWY

Jest to podstawowy krok w technice tyzwowej. Polega on
na pofaczeniu dwéch odbic tyzwowych z jednym cyklem pracy
ramion. Pierwsze odbicie wykonujemy bez pracy ramion, drugie
wspomagamy ich réwnoczesng praca. Dobieramy do ¢wiczen
teren lekko opadajacy. Podczas pokonywania wzniesien dwukrok
przybiera wersje asynchroniczna. Odbicie skoncentrowane jest na
narcie dolnej, poslizg na narcie gérnej. To powoduje, e kijki pracuja
asynchronicznie, a praca koncentruje sie na odpychaniu zkijka gor-
nego.Wymienione elementy techniczne w dalszym etapie naucza-
nia doskonalimy w terenie o zréznicowanej konfiguracji w ré6znych
warunkach $niegowych i na dtuzszych odcinkach trasy.
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Podczas wycieczki terenowej mozemy doskonali¢ wytrzy-
matos¢, technike biegu, zjazdu i rownoczeénie zwiedzaé miejsca
ciekawe przyrodniczo, kulturowo, historycznie. Jest to bardzo
zdrowa forma spedzania czasu, ale wymaga nalezytego przygo-
towania. Pamietaj, ze zima dzien jest krotki, dlatego wycieczke
trzeba zaplanowac tak, by wréci¢ przed zmrokiem. Unikaj dzikich
przejs¢, wybierz oznakowane szlaki, lesne drogi po uzgodnieniu
z leSnikami, a w go6rach $ciezki pod reglami lub gérskie doliny.
Sprawdz czy wybrana trasa jest zima otwarta. W lasach czesto
w tych okresach odbywa sie $cinka drzew. Warto zorganizowa¢
takie wyjscie w lutym lub marcu, kiedy pokrywa $niezna jest duza,
dni dtuzsze, a storice operuje mocniej niz w grudniu i styczniu.
Sprawdz prognoze pogody.

W plecaku prowadzacego powinny znalez¢ sie: ciepta odziez
zapasowa, apteczka z podstawowymi lekami i ptachta NRC,
termos z goraca herbata, latarka, natadowany telefon w etui
ochronnym. Pamietaj, ze narty $ladowe stuza do wycieczek tak-
ze w gérach, ale w raczej ptaskim terenie. W wyzszych partiach
wybieramy narty typu backcountry oraz skitourowe, powyzej
1000 m n.p.m. wymagany jest przewodnik goérski.

OBJAWY | SPOSOB POSTEPOWANIA W WYPADKU WYCHEODZENIA

Objawy Przyczyny Sposéb dziatania

Podanie cieptej herbaty lub

Wychtodzone ciato, zgra- | Za cienkie ubranie, za i
zupy, tarcie rak, szybsze

biate koriczyny, dreszcze | wolny chdd oraz gtéd

tempo marszu
Odmrozenie I° objawia sie | Przedfuzajace sie Ogrzewac cieptem swojego
biata skdra, nie czujemy rak | wychtodzenie, brak ruchu | ciata, goraca herbata.
i ndg, gtebokie wychto- i nieodpowiednie ubranie | Rozcierac koriczyny do
dzenie sie grozi odmrozeniami ustapienia biatego koloru.

Numery ratunkowe w polskich gérach: 601100300, 112

GRY | ZABAWY W DOSKONALENIU
NARCIARSTWA BIEGOWEGO

1. W marszu zwrot”

Dzieci ustawione w szeregach, w odstepach 3-metrowych po-
ruszajg sie na nartach do przodu. Na sygnat nauczyciela wykonuja
réwnoczesnie zwrot w tyt przestepowaniem i idg w przeciwnym
kierunku. Odmiana tej zabawy moze by¢ wykonanie zwrotu w tyt
innymi sposobami, np. zwrot w tyt z przetozeniem pigtek nart,
zwrot skokiem. Przed rozpoczeciem zabawy nalezy nauczy¢ dzieci
wykonywania zwrotéw.

2. ,Ktéra godzina?”

Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kota. Kazde z nich jest jed-
na cyfra na zegarze. Jedna osoba wchodzi do srodka kota, a jej
narty sg wskazéwkami. Nauczyciel wymienia godzine, a dziecko
w $rodku obraca sie na nartach, aby jg wskazac.

NARCIARSTWO BIEGOWE
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3. Zbieranie galazek/fantéw

Wzdtuz linii, ale obok toréw rozrzucamy gatazki lub szyszki,
ktére dzieci bedg musiaty podnie$¢ w czasie biegu. Kto podniesie
najwieksza liczbe gatazek do géry i odtozy — wygrywa. Inng wer-
sjg zabawy jest dobranie dzieci parami. Tak, by jedno rozktadato
fanty, a drugie je zbierato.

4. ,Podejscie pod gore”

Whbitymi w $nieg kijkami wyznaczamy trase wyscigu. Na
sygnat rozpoczyna sie wyscig w podchodzeniu pod goérke. Wy-
grywa ten, kto najszybciej dotrze do mety. Wykonujemy kolejno
podejscie schodkowaniem, jodetka. Mozemy ustawia¢ dzieci na
starcie zgodnie z ich wiekiem.

5. ,Bieg synchroniczny”

Uczniowie biegna po s$ladach osoby prowadzacej. Ten kto
jedzie z przodu wykonuje rézne ¢wiczenia, np.:

- krok naprzemianstronny,

- bezkrok,

- jednokrok klasyczny,

- zmiana kierunku

Wszyscy uczestnicy zabawy starajg sie powtorzy¢ ¢wicze-
nia, jednocze$nie zachowujac bezpieczne odlegtosci. Liczy sie
doktadnos¢ wykonania, a nie szybkos¢. Mozemy wyznaczy¢
chetnego ucznia, aby poprowadzit grupe. Poczatkowo ¢wiczenia
wykonujemy w terenie pfaskim, kolejno w lekko opadajacym
i wznoszacym.Ten, kto jedzie z przodu wykonuje rézne ¢wiczenia,
a wszyscy z tytu musza je powtorzyc.

6. ,Bieg sztafetowy”

Wyznaczmy druzyny np. czteroosobowe. Uczestnicy stoja
ustawieni w rzedach. Naprzeciwko kazdego rzedu w odlegtosci
20-50 m, np. za pomoca kijka wyznaczamy miejsce nawrotu.
Zmiana nastepuje w momencie powtdrnego przekroczenia linii
startu i mety. Wygrywa rzad, ktéry pierwszy ukonczy wyscig
oraz ustawi sie tak, jak w momencie startu. Mozna wprowadzic¢
elementy techniczne, np.:

- krok naprzemianstronny,

- bezkrok,

- jednokrok klasyczny.

W takiej sytuacji najwazniejsze jest prawidtowe wykonanie
zadanego elementu technicznego.

7. ,Tropiciel”

Tropienie narciarza po jego sladach. Zabawe mozna rozwinac
w forme narciarskich podchodéw.

8. ,Bieg po 6semce”

Wyscigi wokot whbitych dwéch kijkow w odlegtosci 4-5 m od sie-
bie. Na sygnat dzieci biegna w kierunku drugiego kijka. Okrazaja go
zzastosowaniem zmiany kierunku biegu przestepowaniem i wracaja
do pierwszego kijka rowniez go okrazajac. Wygrywa dziecko, ktére
po wykonaniu zadania pierwsze ustawi sie w pozycji wyjsciowej, przy
czym nie przewrdci kijéw oraz prawidtowo wykona ¢wiczenie.

9. ,Jak najmniej odbi¢”

Odcinek 20 metréw nalezy przejs¢ na nartach jak najmniejsza
liczba krokéw. Ta zabawa uczy jak najdiuzszej jazdy na jednej
narcie. Im lepsza rownowaga, tym lepszy rezultat.
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Wprowadzenie

Zajecia ruchowe na nartach wymagaja od nauczyciela nie-
zbednych umiejetnosci poruszania sie na nartach w stopniu $red-
niozaawansowanym. Nie jest jednak konieczne doswiadczenie
zawodnicze lub instruktorskie. Najwazniejsze jest zrozumienie
specyfiki ruchu narciarza zaréwno biegowego (Sladowego), jak
i zjazdowego, dzieciecego sposobu myslenia i procesu uczenia
sie przez nie ruchu. Oddziatywanie na linii nauczyciel - uczen
jest bardzo dynamiczne i wymaga wzajemnego zrozumienia
i dobrych relacji. Ze wzgledu na specyficzne srodowisko zajec
narciarskich, nauka jazdy na nartach rézni sie od nauczania sto-
sowanego w wiekszosci innych dyscyplin sportu.

Pomimo, Ze czotowe miejsce w wyobrazeniach zdecydowanej
wiekszosci nauczycieli i ucznidw zajmuje narciarstwo zjazdowe,
warto postrzegac narciarstwo zjazdowe i biegowe jako catos¢
szczegdlnie na poczatkowym etapie nauczania. Praktyka w na-
uczaniu jazdy na nartach oraz wiedza teoretyczna wskazuja, ze
najlepszym wstepem do nauczania dzieci narciarstwa jest nie-
watpliwie jazda na,biegéwkach”. Dla dzieci w wieku szkolnym sa
najlepsza metoda nauki lokomocgji w ruchu slizgowym, doskonalg
réwnowage, ucza podstaw poruszania sie na nartach w prawi-
dtowej pozycji i obycia ze sprzetem. Wedtug wielu specjalistéw
powinny by¢ takze pierwszym krokiem do nauki narciarstwa
zjazdowego. W krajach skandynawskich nabér do narciarstwa
czesto prowadzi sie w naturalny sposéb. Dzieci zaczynajg tre-
ning na nartach zwolng pietka, aby dopiero pézniej sprofilowac
swoje uzdolnienia w kierunku zjazdéw, biegéw, a nawet skokéw
narciarskich.

Niezaleznie od obrazu narciarstwa jaki mamy w gtowie, ce-
lem nadrzednym jest wychowanie dziecka tak, aby swobodnie
poruszato sie na nartach i potrafito zadba¢ o bezpieczenstwo
swoje i innych na trasie.

Samodzielny i odpowiedzialny narciarz to taki, ktory posiadt
wiedze kompleksowa: potrafi na nartach swobodnie biegac
i jezdzi¢, a nawet pokonywac przeszkody terenowe, dba o swoj
sprzet, potrafi dostosowac sie do panujacych warunkéw i po-
gody, potrafi rozpozna¢ rodzaj $niegu i zna oznakowanie tras.
Kolejnym efektem lekcji jest wpojenie uczniom, ze narciarstwo
to przyjemny sport, ksztattujacy wszechstronna sprawnos¢,
rozwijajacy rownowage i hartujacy organizm. Narciarstwo to
jednak dyscyplina, ktéra wymaga wczesniejszego przygotowania
sprzetu oraz organizmu do wysitku.

Przygotowanie fizyczne i teoretyczne
ucznidéw przed sezonem narciarskim

Miesigce poprzedzajace zime to wazny czas na przygotowa-
nie fizyczne oraz wpojenie wychowankom zasad bezpieczenstwa
na sniegu.

Okres pierwszych 4-6 tygodni nalezy poswieci¢ na ¢wiczenia
sensoryczne, rbwnowazne, ogélnorozwojowe oraz adaptujace do
wysitku w niskiej temperaturze. W tym okresie skupiamy sie na



grach i zabawach ogélnorozwojowych, przeplatanych ¢wicze-
niami specjalistycznymi na obwodzie stacyjnym.

Rados¢ zwigzana z pierwszymi opadami sniegu towarzyszy
niemal kazdemu dziecku. Warto by¢ przygotowanym na taka
ewentualnos¢. Dlatego nalezy wczesniej pomysle¢ o organizacji
i doborze sprzetu. Jezeli pierwszy opad $niegu jest wystarczajacy,
mozemy wyruszy¢ w teren na pierwsze oswojenie sie z nartami.
Jezeli jest go jednak za mato, wystarczg zabawy np. z samymi
kijami. Zanim przeprowadzimy lekcje na pierwszym $niegu
powinnismy ustali¢ z rodzicami przygotowanie odpowiedniego
stroju.

Przyktadowe ¢wiczenia w okresie
przygotowawczym

1. ,Berek narciarz”

Wyznaczamy berkéw, ktérych zadaniem jest ztapanie wszyst-
kich uczestnikéw zabawy. Osoby ztapane przy najblizszej Scianie
wykonuja po6tprzysiad, opierajac ledzwia, plecy i gtowe o $ciane.
Rece wyciagaja do przodu. Ztapane osoby pozostaja w tej pozycji
do czasu, az ktoéres z biegajacych jeszcze dzieci przybije z nimi
Jpiatke”. Wtedy wracajg do biegania. Zabawe konczymy, kiedy
wszyscy zostang ztapani, gdy grupa jest juz zmeczona lub gdy
chcemy zmieni¢ osoby bedace berkami.

2. Obwdd stacyjny, przyktady éwiczen:

= wypady do przodu na podkfadke sensoryczna,

= przysiady na podktadce sensorycznej,

= przysiady/utrzymanie pozycji w przysiadzie na pitce

rehabilitacyjnej przy drabinkach, z asekuracja,

= zabawy zrecznosciowe: przejscie po faweczce w niskiej

i wysokiej pozycji zjazdowej, stanie na poduszce senso-
rycznej lub pitce lekarskiej,

= ¢wiczenie, kaczka”: w przysiadzie chdd z przeniesieniem

ciezaru z prawej na lewa noge z jednoczesnym przekro-
czeniem linii $Srodka,

= ustawienie bramek slalomowych z ,grzybkéw”; wersje

zadania to: bieg przodem, bieg z pitka, z koztowaniem,
bieg z duzg pitka rehabilitacyjna,

= wyscigi rzedéw slalomem,

= tory przeszkdd: celem sg przeskoki przez przeszkody

o wysokosci okoto 20-50 cm,

= zabawy biezne, zawierajgce bieg wokét tyczki, po 6semce,

po kopercie, a takze niskie zeskoki w doét.

Dobor sprzetu

Odpowiedni dobér sprzetu narciarskiego pozwoli na obni-
zenie ryzyka powstawania urazéw. Przy doborze nart najlepiej
skorzystac¢ z porady specjalistéw z serwisow narciarskich. Nalezy
sie jednak upewnic czy wybrany sprzet umozliwi dziecku sprawne
poruszanie sie i jezdzenie po stoku. Narty dla poczatkujacych po-
winny byc¢ taliowane, o dtugosci: wysokos¢ ciata minus 5-10 cm.
Dla narciarzy bardziej zaawansowanych moga by¢ nieco dtuzsze,

NARCIARSTWO ZJAZDOWE

279



NARCIARSTWO ZJAZDOWE

280

Etap I:
postugiwanie sie sprzetem, objasnienie
podstawowych pojec,
pozycja podstawowa,
sposoby podchodzenia,
bezpieczne upadanie i podnoszenie sie,
zwroty przestepowaniem,
jazda na wprost w linii spadku stoku,
ptug,
zjazd w skos linii spadku stoku,
zmiana kierunku jazdy przestepowaniem,
tuki ptuzne,
skret z pot ptugu.

Etap II:

jazda na wyciagu orczykowym,

skret NW dostokowy i odstokowy,
skrety réwnolegte slizgowe i ciete,
jazda terenowa na nartach zjazdowych.

ale nigdy nie powinny by¢ wyzsze od dziecka. Warto siegnac
po wigzania tzw. ,juniorskie’, poniewaz ich skala pozwoli na ich
precyzyjne ustawienie do masy ciata dziecka. Najwiecej uwagi
nalezy poswieci¢ pierwszym butom, poniewaz zZle dobrane moga
zniecheci¢ dziecko do jazdy. Najstosowniejsze beda buty junior-
skie, wygodne i ciepte, ale jednoczesnie trzymajace stope i staw
skokowy (najlepiej zapinane na co najmniej trzy klamry).

Uwaga: Samodzielne zakfadanie butow i zapinanie nart moze na poczatku przy-
sporzy¢ trudnosci, dlatego obycie ze sprzetem warto pocwiczy¢ z uczniami jeszcze
zanim spadnie pierwszy $nieg!

Lekcje w sezonie

Lekcje na nartach réznia sie od typowych zaje¢ w szkole. Se-
zon narciarski to czesto krotki okres, zintensyfikowany w miesia-
cach zimowych, a miejscem prowadzenia zaje¢ sg przede wszyst-
kim stoki narciarskie lub przygotowane szlaki. Nauczyciel musi
wykazac sie umiejetnosciami nie tylko planowania, ale réwniez
improwizowania w zaleznosci od wielu czynnikéw, przede wszyst-
kim pogodowych. Réwniez ocena postepdw podopiecznych jest
zupetnie inna niz w klasycznych lekcjach wychowania fizycznego.
Na lekcje z narciarstwa przyjda dzieci z réznym nastawieniem
i umiejetnosciami. Bedg osoby zainteresowane zajeciami, zmo-
tywowane przez rodzicdw, ktdrzy czesto sami sg zafascynowani
narciarstwem, ale beda réwniez tacy uczniowie, ktérym dopiero
trzeba bedzie zaszczepic narciarskiego bakcyla.

Uwaga: Pierwsze lekcje mozna odby¢ na nartach zjazdowych lub sladowych na
boisku szkolnym. Pozwoli to na nauke podstawowych krokéw i radzenie sobie ze
sprzetem!

Metodyka

Nauczanie narciarstwa zjazdowego powinno przebiega¢
dwuetapowo. W pierwszym etapie nauczania skupiamy sie na
objasnieniu zasad bezpieczenstwa poruszania sie na nartach
zjazdowych oraz na praktycznych uwagach. Zanim zaczniemy
pierwsze zajecia musimy doktadnie sprawdzi¢ sprzet wszystkich
uczestnikow lekgji. Warto pamietac o najwazniejszych sprawach:

= (Czy wiazania sa odpowiednio wyregulowane i dostoso-

wane do wagi dziecka?

= Czy narty sa w dobrym stanie technicznym?

= Czy wszystkie klamry butéw sg odpowiednio zapiete?

= (Czy dzieci majg odpowiedni stré;j?

Uwaga: W szkoleniu grupowym bardzo istotne jest wyjasnienie podstawowych
pojec, tak aby przekaz informacji byt trafny i zrozumiany. Dzieci musza wiedzie¢, co
oznaczaja krdtkie wskazéwki i komendy nauczyciela!

Elementy techniczne do opanowania
w narciarstwie zjazdowym:

Wazne dla nauczania jest wyznaczenie bezpiecznego
i bezkolizyjnego miejsca zaje¢. Uczymy sposoboéw prawidto-
wego noszenia nart, zapinania oraz wypinania butéw, a takze



prawidtowego trzymania kijow. Okreslamy i pokazujemy linie
spadku stoku, uwzgledniajagc mozliwe trawersy i ttumaczymy
konsekwencje wynikajace z réznego sposobu ustawienia nart.
Objasniamy podstawowe pojecia, ktérymi bedziemy sie postu-
giwac podczas zaje¢, takie jak narta gérna, dolna, pietka, dziéb,
krawedziowanie itd. Ustawienie uczniéw prostopadle do linii
spadku stoku pozwoli zapobiec niekontrolowanemu rozjezdzaniu
sie ich w rézne strony.

Uwaga: Pamietaj, ze kazdy, nawet poczatkujacy uczestnik umie samodzielnie stac
i poruszac sie po stoku, ale NIE umie sie zatrzymac! Do dalszego etapu nauczania prze-
chodzimy dopiero wtedy, kiedy kazdy nauczy sie prawidtowego zatrzymywania si!

ETAPI

Pozycja podstawowa

Prawidtowa pozycja podstawowa to element wyjsciowy
do niemal kazdej ewolucji, dlatego tak wazne jest jej wtasciwe
pokazanie. Narty ustawiamy mniej wiecej na szerokosc¢ bioder,
ale tak, aby pozycja byta naturalna. Nogi powinny by¢ ugiete
w kolanach, ciezar ciata lekko przeniesiony do przodu tak, aby
podudzie naciskato na jezyk buta. Kolana powinny znajdowac sie
na wysokosci wigzan, a biodra nad stopami. RozluZnione ramiona
wysuwamy do przodu tak, aby dtonie znalazly sie na wysoko-
$ci pasa. Pamietamy, aby groty kijow byty skierowane do tytu
i znacznie pochylone do dotu. W pozycji podstawowej wszystkie
stawy konczyny dolnej powinny by¢ ugiete, poczawszy od stawu
biodrowego, poprzez kolanowy, az do skokowego.

Uwaga: Najcze$ciej popetnianymi btedami s3: cofniete biodra, stopy ustawione zbyt
blisko siebie, wyprostowane nogi lub rece opuszczone wzdfuz tutowia!

Sposoby podchodzenia

Najczesciej uzywanym sposobem jest tzw. ,schodkowanie”.
Polega na przestepowaniu nartami ustawionymi w poprzek linii
spadku stoku. Odstawiajac kolejno gérng narte, zjednoczesnym
wsparciem na kijach, dostawiamy do niej narte dolng. Aby unik-
nac zeslizgiwania sie, musimy pamietac o zakrawedziowaniu nart.
W tym celu uginamy kolana i kierujemy je do stoku.

Podchodzenie krokiem rozkrocznym, popularnie nazywane
jest ,jodetka”. Podchodzimy pod stok, kierujac dzioby nart na
zewnatrz, silnie dociskajagc wewnetrzne krawedzie nart, jedno-
czesnie wspierajac sie na kijach. Pamietajmy o tym, zeby pietki
nart byly blisko siebie. Nadmierne rozsuniecie pietek spowoduje
réwnolegte ustawienie nart i niekontrolowany zjazd do tytu. Kijki
whbijamy naprzemiastronnie z tytu za nartami.

Bezpieczne upadanie i podnoszenie sie

Nie da sie unikna¢ upadku na nartach, dlatego warto wie-
dzie¢, jak zrobi¢ to bezpiecznie oraz jak sie po takim upadku
podnie$é. Swiadomy upadek moze by¢ takze traktowany jako
awaryjny sposob zatrzymania sie. Cwiczac upadanie powinnismy
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ustawic narty w poprzek linii spadku stoku, ugiag¢ mocno nogi
w kolanach w celu obnizenia ciata i opadac zawsze na bok w stro-
ne stoku. W trakcie jazdy hamowanie bedzie skuteczniejsze, kiedy
utozymy narty w poprzek linii spadku stoku.

Podnoszenie sie po upadku moze przysporzy¢ poczatkuja-
cym narciarzom wiele trudnosci, dlatego warto pamietac o pod-
stawowych elementach:

= zanim zaczniemy sie podnosi¢, musimy podciagnac

narty blizej siebie i ustawic je prostopadle do linii spadku
stoku; inaczej zaczna zjezdzad, zanim podniesiemy sie
ze $niegu;

= kijki wbijamy w $nieg na wysokosci bioder i wspierajac

sie na nich podnosimy ciato;

= podnoszac sie, mozemy trzymac kije za raczki lub jedna

reka opierac sie o talerzyki kijow, a druga podciagac sie
za raczki.
Uwaga: Pamigtajmy, ze nieodpowiednio upadajac mozemy spowodowac uraz.
Unikajmy zatem upadania do przodu, upadania na kolana i rece oraz siadania na
tyfach nart!

Zwroty z przestepowaniem

Zwroty przestepowaniem sg najprostszym sposobem na
zmiane kierunku utozenia nart w terenie pfaskim. Nauke rozpo-
czynamy na dobrze ubitym $niegu. Wykonujemy wielokrotne
katowe odstawienie dziobu narty w zamierzonym kierunku
(skierowane do gory stoku) i dostawienie do niej drugiej narty,
nie dopuszczajac do utozenia réwnolegtego. Osig obrotu sg pietki
nart. Z pozycji podstawowej kolejno odstawiamy katowo jedna
narte i dostawiamy do niej druga. Kije stuzg nam do asekuracji.
Po opanowaniu zwrotu przez pietki nart mozna wprowadzi¢
zwroty przestepowaniem, w ktérym osiag obrotu sg dzioby nart
(skierowane do dotu). Zwroty wykonujemy zawsze w ten sposéb,
aby czesci nart trzymane razem byty skierowane do dotu stoku.

Jazda w linii spadku stoku

Kiedy uczniowie poznaja juz podstawowe sposoby po-
ruszania sie na nartach oraz zasady bezpiecznego upadania,
mozna przej$¢ do jazdy na wprost. Zaczynamy od ustawienia
sie w opisanej powyzej pozycji wyjsciowej. Kije wbijamy przed
wigzaniami i odpychajac sie z nich, rozpoczynamy jazde. Podczas
jazdy pamietamy, aby rece byty wysuniete do przodu, a dtonie
pozostawaty na wysokosci pasa. Podobnie, jak w pozycji podsta-
wowej, groty kijéw powinny by¢ skierowane do tytuiw dét. Jazda
powinna zakonczyc¢ sie naturalnym wytraceniem predkosci.

Jedli jazda rozpoczyna sie na stoku o wiekszym nachyleniu,
narciarz powinien by¢ ustawiony w poprzek linii spadku stoku.
W takiej sytuacji nalezy najpierw wbic oba kije w znacznej odle-
gtosci po obu stronach nart i wykonac¢ zwrot przestepowaniem
w kierunku linii spadku stoku. Podnosimy kije i ruszamy.

Uwaga: Jazde na wprost najlepiej rozpoczac na stoku lekko opadajacym z wyraznym
wyptaszczeniem na koricu, na dobrze przygotowanym $niegu!



Ptug

To podstawowy sposéb panowania nad predkosciag jazdy
i hamowania w tatwym i przygotowanym terenie.

Nauczanie hamowania ptugiem rozpoczynamy w terenie
lekko opadajacym, przechodzacym w wyptaszczenie. Pierwsze
¢wiczenia wykonujemy w miejscu. Dopiero po prawidtowym
wykonaniu pozycji ptuznej, przechodzimy do hamowania pod-
czas jazdy.

Stojac w miejscu w pozycji podstawowej, ¢wiczymy rozsu-
wanie i zsuwanie tytéw nart pilnujac, aby dzioby pozostawaty
blisko siebie. Nastepnie przechodzimy do rozsuwania pietek
nart w zjezdzie. Pamietajmy o réwnomiernym obcigzeniu
i rozsuwaniu pietek. Dzieki silniejszemu zakrawedziowaniu
wewnetrznej czesci narty zwiekszymy skutecznos¢ hamowania
pamietajac i zwracajac uwage na slad slizgowy. Jesli ¢wiczenie
jest wykonane prawidtowo, obie narty powinny zostawiac¢ taki
sam $lad na sniegu. Pozycje utrzymujemy az do catkowitego
zatrzymania.

Jazda w skos stoku

Jadac na nartach ustawionych réwnolegle w poprzek linii
spadku stoku nalezy przyjac¢ uktad dostokowy, to znaczy pochyli¢
ciato w kierunku stoku. Stopien pochylenia ciata uzalezniamy od
stopnia nachylenia stoku i od predkosci poruszania sie oraz od
stopnia nachylenia stoku. Na bardziej stromym pogtebiamy po-
zycje. Narty prowadzimy réwnolegle. Nalezy zwréci¢ szczegdlng
uwage na mocniejsze obcigzenie narty dolnej. Mocniejsze ugiecie
kolan i skierowanie ich do srodka skretu spowoduje poruszanie
sie po tuku. Efektem coraz mocniejszego zakrawedziowania nart
bedzie zmniejszenie promienia skretu i podjechanie pod gore,
az do zatrzymania sie.

Podczas jazdy w skos stoku mozemy wykonywac ¢wiczenia

doskonalace réwnowage, takie jak: podnoszenie gérnej narty
i jazda na narcie dolnej lub wykonywanie skretéw o réznym
promieniu poprzez odpowiednio silniejsze lub stabsze zakra-
wedziowanie nart.
Uwaga: Aby unikna¢ niechcianego zsuwania sie, pamietajmy o mocniejszym zakra-
wedziowaniu dolnej narty! Skret dostokowy to doskonaty moment, aby poczatkujacy
narciarze poczulii wykorzystali krawedzie i taliowanie nart. Cwiczenia wykonujemy
na szerokim stoku i dobrze przygotowanym $niequ!

Zmiana kierunku jazdy przestepowaniem

Poruszajac sie na nartach w skos stoku mozemy zmienic
kierunek jazdy przestepowaniem. W tym celu przenosimy ciezar
ciata na mocno zakrawedziowana narte dolna, a gérng narte od-
stawiamy nozycowo w gére w bok. Nastepnie szybko przenosimy
ciezar ciata na odstawiong narte i dofgczamy do niej noge dolna.
Czynnos¢ powtarzamy do momentu, az uzyskamy zamierzony
kierunek jazdy.
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tuki ptuzne

Zjazd tukami ptuznymi jest najprostszym sposobem zmiany
kierunku podczas jazdy na nartach ustawionych katowo. Do na-
uki tukéw ptuznych przechodzimy po opanowaniu hamowania
ptugiem.

Jadac w linii spadku stoku, w pozycji ptuznej, przenosimy
ciezar ciafa na narte przeciwng do kierunku zamierzonego skre-
tu. W ten sposéb skrecamy w zamierzonym kierunku. Nauke
powinnismy zacza¢ od pojedynczych skretoéw, najlepiej dosto-
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kowych, zakonczonych wytrgceniem predkosci lub catkowitym
zatrzymaniem sie.

Nastepnie przechodzimy do tgczenia dwdch lub wiecej skre-
tow. W poczatkowej fazie nauczania mozna stosowac najbardziej
intuicyjna technike, polegajaca na obciazeniu narty przeciwnej
zamierzonego skretu zjednoczesnym ugieciem nogi zewnetrznej
w kolanie.

Skret z potptugu

Skret z potptugu taczy elementy jazdy tukami ptuznymi z jaz-
da na nartach w skos stoku. Do nauki przechodzimy dopiero po
opanowaniu tych dwoéch elementow.



Jadac w skos stoku podwyzszamy pozycje i odstawiamy kato-
wo pietke narty dolnejzamierzonego skretu, po czym przenosimy
na nig ciezar ciata.

Po przekroczeniu linii spadku stoku dosuwamy narte gérna,
(wewnetrzna skretu) do ukfadu réwnolegtego.

Narte, na ktérej wykonujemy skret stopniowo ustawiamy na
krawedzi. Prowadzac jazde réwnolegta w skos stoku, pogtebiamy
zakrawedziowanie nart. Pamietajmy takze o przyjeciu uktadu do-
srodkowego i o stopniowym obnizaniu pozycji, az do rozpoczecia
kolejnego skretu. Cykl powtarzamy analogicznie w druga strone.

ETAPII

Ten etap ma na celu przedstawienie podstawowych technik
jazdy na nartach réwnolegtych. Poznanie i opanowanie ich po-
zwoli w bezpieczny i skuteczny sposéb doskonali¢ umiejetnosci
mtodego narciarza i czerpac radosc z,,biatego szalenstwa”.

Jazda na wyciggach: orczykowym i kolei
krzesetkowej
Sama jazda na wyciggach nie jest trudna technicznie i opie-

ra sie na najprostszej ewolucji, czyli jezdzie na wprost. Jednak
w przypadku zaje¢ w grupach czesto przysparza wielu problemoéw
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opiekunom. Dzieje sie tak najczesciej z powodu braku objasnienia
w prosty i przejrzysty sposob zasad korzystania z urzadzen.

Zanim pierwszy raz wsigdziemy z dzie¢mi na wyciag warto
oswoi¢ uczestnikéw z nowym zadaniem. Najlepsza do tego celu
bedzie symulacja z uzyciem kija np. w formie zabawy ,wyscig
rydwandéw”. Taka zabawa pozwoli unikngé nadmiernego stresu,
ktory jest gtdbwnym powodem probleméw na wyciggach.

Przed pierwsza jazda na wyciagu objasniamy takze zasady
wpiecia i wypiecia z urzadzenia holujacego oraz zasady zachowania
i postepowania w przypadku wypadniecia z orczyka. Niezaleznie
od rodzaju wyciggu ttumaczymy, ze najwazniejsze jest stanie na
nartach réwnolegtych, nie siadanie na orczyku i nie dopuszczenie
do skrzyzowania lub rozjechania sie nart. Prawidtowa jazda na
wyciggu powinna by¢ odpoczynkiem dla naszego ciata, a nie walka
o dotarcie na gore, dlatego podczas jazdy miesnie powinny by¢ roz-
luZnione, a nogi swobodnie opiera¢ sie czescig podudzia o buty.

Zanim wsigdziemy z grupa na wyciag, kazde z dzieci musi wie-
dzie¢, ze w przypadku wypadniecia z wyciggu nalezy niezwlocz-
nie odsuna¢ sie z toru na bok i czeka¢ w ustalonym miejscu.

W przypadku korzystania z kolei krzesetkowych najwazniejsze
jest wyjasnienie zasad wejscia na peron dolny i opuszczenia pero-
nu gérnego oraz zachowania sie podczas jazdy kolejg. Nauczyciel
stara sie siada¢ na krzesetku z osobami szczegélnie bojazliwymi
lub posiadajacymi lek wysokosci. Jesli takich oséb jest wiecej
prosimy kogo$ dorostego o pomoc, zazwyczaj inni korzystajacy
z kolei chetnie angazuja sie i pomagaja w transporcie do gory.
W obu przypadkach uczestnicy jada jako pierwsi. Nauczyciel
jedzie ostatni i ,zamyka” catg grupe.

Uwaga: Pamietajmy, ze nawet jesli ktdrys z podopiecznych upadnie podczas jazdy
wyciggiem orczykowym, nauczyciel jedzie dalej do reszty grupy. Dlatego tak wazne
jest ustalenie miejsca oczekiwania na nauczyciela!

Skret NW dostokowy i odstokowy

Skret ten charakteryzuje sie rownolegtym prowadzeniem
nart. Technika jazdy najbardziej uniwersalna, uzywana na ré6znych
stokach, taczy slizgowe prowadzenie nart z jazda na krawedziach.
Wykonanie skretu dostokowego pozwoli nam tatwiej i ptynniej
wykonac petna forme skretu NW.

Zaczynamy od jazdy w skos stoku w pozycji podstawowej
lekko podwyzszonej, uginamy nogi (faza N) i pogtebiamy za-
krawedziowanie. Dociskane narty wykonuja skret dostokowy
o $ladzie cietym. W tym momencie zwracamy uwage na prawi-
dtowa prace nég.

Podczas jazdy w skos stoku w pozycji obnizonej wykonujemy
odciazenie nart poprzez wyprost ndg (faza W) wspomagane row-
noczesnym whbiciem kija. W tym momencie narty sg odcigzone
i podatne na nasze dziatania. Wykorzystujemy to i poprzez ruch
skretny stop w strone zamierzonego skretu zmieniamy kierunek
jazdy i zakrawedziowanie nart. Przecinajac linie spadku stopniowo
obnizamy pozycje, pogtebiamy uktad dostokowy i staramy sie je-
cha¢ na krawedziach sladem cietym, tak jak w przypadku skretu do-
stokowego opisanego wyzej, az do wywotania kolejnego skretu.



Podczas wykonywania skretu NW wazne jest, aby zsynchroni-
zowac prace ndg z wbiciem kija. Pozwoli to uzyska¢ prawidtowe
odcigzenie nart, ktore jest niezbedne do ptynnego wprowadzenia
ich w slad slizgowy.

Znajomosc skretu NW pozwoli na bezpieczne i pewne poru-
szanie sie w zréznicowanym terenie w szczegdlnosci na stokach
bardziej stromych lub w gtebszym $niegu. Promien skretu i jego
czestotliwos¢ mozemy zmienia¢, dostosowujac je do warunkow,
predkosci lub stopnia nachylenia stoku. Warto pamieta¢, ze ten
rodzaj skretu jest nieco zaniedbywany w erze nart carvingowych,
a jest podstawg m.in. skutecznego panowania nad predkoscia
i poruszania sie w Swiezym $niegu!

Uwaga: Przejécie ze skretu w skretiz fazy Wi N powinno nastepowac ptynnie. Faza
koricowa poprzedniego jest jednoczesnie faza poczatkowa nastepnego skretu. Kiedys
ten skret nazywano NWN, co lepiej obrazowato naktadanie sie jego faz!

Skret rownolegty

Skret rownolegty najczesciej stosujemy na dobrze przygoto-
wanych stokach. Wykonujemy go zazwyczaj na srednich i duzych
predkosciach. Narty w wiekszosci faz skretu prowadzone sg na
krawedziach. Mozna réowniez wykonywac skret rownolegty sla-
dem slizgowym, ale jego korncowa faza zawsze powinna by¢ wy-
konana na krawedziach. W poréwnaniu do skretu NW zmieniamy
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zakrawedziowanie juz w koncowej fazie poprzedniego skretu,
zanim przekroczymy linie spadku stoku! Nastepnie stopniowo
pochylamy tutéw w strone zamierzonego skretu z réwnocze-
snym przyjeciem pozycji dostokowej kolan. Pogtebiamy pozycje
zmocniejszym obcigzeniem narty zewnetrznej z rownoczesnym
prostowaniem ndg. Z uwagi na wieksza predkos¢, a co za tym
idzie wieksze sity dziatajgce m.in. na narty, nie musimy (ale moze-
my przy mniejszych predkosciach) uzywac kija do wspomagania
odciazenia.

Jazda terenowa

Jazda terenowa na nartach to nie konkretna technika,
a umiejetnos¢ radzenia sobie ze zmiennymi warunkami
i umiejetno$¢ zastosowania takich ewolugji narciarskich, jakie
w danym momencie beda przydatne. Nalezy rozumiec¢ przez to
skuteczne panowanie nad predkoscia, promieniem skretu, jego
czestotliwoscia i utrzymywanie stabilnej postawy ciata. Podczas
jazdy terenowej mozemy wykorzystac¢ wszystkie techniki jazdy
na nartach rownolegtych, mozemy dotaczy¢ skoki, przejazdy po
garbach, jazde po muldach itp.



Dobra jazda terenowa charakteryzuje sie petng kontrola nad
nartami w kazdych warunkach sniegowych, dlatego nalezy na-
uczac jej zaczynajac od taczenia technik jazdy, zmiany predkosci
lub czestotliwosci i promienia skretu. Kiedy te elementy przestang
sprawiac uczniom trudno$¢ mozemy zmienic takze teren na np.
pofatdowany lub z nieprzygotowanym s$niegiem. Sprébujmy
wpoi¢ podopiecznym, ze dobry narciarz to taki, dla ktérego
nie ma ztego stoku!

Uwaga: Nalezy pamietac, ze dla dzieci nawet wjazd na maty garb i zjazd z niego lub
zostawianie pierwszego $ladu na swiezym $niegu to juz jazda terenowa! Dlatego

i

warto przeplatac zajecia takimi ,wyzwaniami

GRY | ZABAWY W NARCIARSTWIE
ZJAZDOWYM

1. ,W marszu zwrot”

Dzieci ustawione w szeregach, w odstepach 3-metrowych po-
ruszaja sie na nartach do przodu. Na sygnat nauczyciela wykonuja
réwnoczesnie zwrot w tyt przestepowaniem i idg w przeciwnym
kierunku. Odmiang tej zabawy moze by¢ wykonanie zwrotu w tyt
innymi sposobami, np. zwrot w tyt z przetozeniem pigtek nart,
zwrot skokiem. Przed rozpoczeciem zabawy nalezy nauczyc¢ dzieci
wykonywania zwrotéw.

2. ,Zmiana kijkow”

Dzieci ustawione sg w dwuszeregach naprzeciw siebie w od-
legtosci T m - w pozycji stojacej z prawidtowo zatozonymi na rece
petlami kijkdw. Na sygnat nauczyciela dzieci stojace naprzeciw
siebie wymieniaja kijki. Zwycieza szereg, ktory szybciej i prawi-
dtowo uchwyci kijki i przyjmie pozycje wyjsciowa.

3. ,Hulajnoga”

Jednakowa liczba dzieci ustawiona w poszczegélnych rzedach
obok siebie. Stoja na jednej narcie w torze zewnetrznym. Naprze-
ciw rzedéw w odlegtosci okoto 20 m whbite sa kijki. Start na sygnat
nauczyciela. Po dobiegnieciu do kijka dzieci odpinaja jedng narte
i na drugiej wracajg na koniec swojego rzedu i zapinaja druga narte.
W momencie przeciecia linii startu ruszaja nastepni. Wygrywa rzad,
ktoéry szybciej skonczy bieg i ustawi sie w pozycji wyjsciowej na obu
przypietych nartach. Zabawe przeprowadzamy bez kijkow.

4. ,Ktéra godzina”

Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kota. Kazde z nich jest jed-
ng cyfrag na zegarze. Jedna osoba wchodzi do srodka kota, a jej
narty sg wskazéwkami. Nauczyciel wymienia godzine, a dziecko
w srodku obraca sie na nartach, aby ja wskazac.

5. ,Podejscie pod gore”

Whbitymi w $nieg kijkami wyznaczamy trase wyscigu. Na sy-
gnatrozpoczyna sie wyscig w podchodzeniu pod goérke. Wygrywa
ten, kto najszybciej dotrze do mety.

6. ,Wyscig budowniczych”

Na stoku nastepuje podziat na dwie druzyny 10-osobowe.
Uczestnicy zjezdzaja w parach ze stoku i podczas zjazdu lepig kule
$niegowa, gdy dojada do wyznaczonego miejsca zostawiaja kule
i wtedy rusza kolejna para. Wygrywa ta druzyna, ktéra zbuduje
tadniejszego batwana, wczesniej zakoriczy wyscig lub ma wieksza
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kule $niegu. Zabawe realizujemy, kiedy swiezy $nieg sie dobrze
lepi. Odmiany zabawy: bez nart, na nartach sladowych w terenie
ptaskim, na nartach zjazdowych na stoku.

7. ,Zdejmij czapke”

Podczas zabawy narciarz stara sie jadac — zdja¢ z tyczki/pod-
niesc¢ ze $niegu czapke i zatozy¢ na nastepna tyczke/potozy¢. Nie
wolno mu sie przy tym zatrzymac przed zadna z tyczek.

8. Slalom

Ustawiamy slalom i wykonujemy bieg slalomem w butach
narciarskich, bieg na nartach $ladowych, zjazd na zjazdéwkach
lub biegéwkach.

9. Zjazd nawprostzomijaniem przeszkdd przezrozszerzanie

i zwezanie sladow nart.

10. ,Zatrzymac sie w kole”

Trener rysuje w potowie zjazdu koto o Srednicy 2 metréw.
Zawodnik zjezdza w linii spadku stoku w kierunku kota. Jego zada-
niem jest wykonac kontrolowany upadek, ale w taki sposéb, zeby
catkowite zatrzymanie nastapito wiasnie wewnatrz kota. Wszyscy
uczestnicy zabawy moga wykonac po trzy proby. Zwyciezy ten,
kto najwiecej razy zatrzyma sie w kole.

11. ,Korytarz”

W linii spadku stoku ustawiamy z kijkow korytarz, przez ktory
trzeba bedzie przejechac. Konkurs polega na przejechaniu kory-
tarza ptugiem, bardzo wolno, bez dotykania ustawionych kijkéw.
Cwiczenie konczymy zatrzymaniem sie ptugiem w wyznaczonym
miejscu. Zawodnik, ktéry przejedzie bezbtednie i prawidtowo
sie zatrzyma, otrzymuje punkt. Po pieciu przejazdach nalezy
podsumowad konkurs.

12. ,Waz"”

Jako pierwszy powinien jecha¢ najstabiej jezdzacy. Wybiera on
trase, ktorg potrafi zjechad, aza nim w odlegtosci co 2-3 metry po-
zostali uczestnicy. Oczywiscie, w kolejnych powtérzeniach —kazdy
z uczestnikdw powinien chociaz jeden raz jechac na czele.

13. ,Podrzucanie”

W czasie zjazdu na wprost podrzucanie i chwytanie przed-

miotéw np. czapka, rekawiczka, kula sniezna itp.
14. Rzuty w zjezdzie

W zjezdzie dzieci rzucajg kulami $nieznymi do celu.
15. ,Kto dalej zajedzie”

Narciarze ustawiajg sie szeregiem w odstepach trzech krokéw
jeden od drugiego. Rozbieg do zjazdu zaczynajg kilka krokow
przed linig startu, oznaczona dwiema choragiewkami. Az do tej
linii wolno uzywac kijkéw do odpychania sie i ruchéw nég dla
przyspieszajacych jazde, potem nastepuje zjazd sita rozpedu
w dowolnej pozycji. Zwycieza ten - kto dalej zjedzie.

16. Sprawdzian skretéw

Trener wyznacza na stoku odcinek okoto 20 m. Ten odcinek
nalezy przejechac szybkimitukami ptuznymi, starajac sie wykona¢
co najmniej 10 skretéw. Wszyscy pozostali uczestnicy zabawy
gtosno licza wykonywane skrety.

17. ,Brama”

Zjezdzajac z gory nalezy przejechac przez bramke utworzona

z kijkéw narciarskich, nie stracajac przy tym poprzeczki.
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