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OD REDAKTOROW
L

Pedagodzy i pedagozki powinni dazy¢ do tworzenia, odpowiednich dla etapu
rozwoju dziecka, warunkow zdobywania umiejetnosci ruchowych, w ktérych
dzieci mogg ¢wiczy¢ i rozwijac sie bez wspdtzawodnictwa, koncentrujac sie
na rozwoju osobistym (SHAPE America 2014).

Przewodnik, ktory wtasnie czytasz, zostat przygotowany jako pomoc dla edu-
katorow i edukatorek w nauczaniu podstawowych umiejetnosci ruchowych
(PUR) dzieci w mtodszym wieku szkolnym. Opracowanie sktada sie z dwdch
czesci. Pierwsza poswiecona jest koncepcji alfabetu ruchowego (physical li-
teracy), ktora jest szeroko rozwijana i wdrazana w systemach edukacyjnych
wielu krajow, m.in. Kanady, Australii, Anglii, USA, Irlandii. Druga czes¢, prak-
tyczna, poswiecona jest podstawowym umiejetnosciom ruchowym.

W czesci 1. opisane zostaty 4 filary (domeny) lezace u podstaw koncepgji: filar
motywacji i pewnosci siebie, filar kompetencji fizycznych, filar wiedzy i zro-
zumienia oraz filar codziennych zachowan ruchowych. Wszystkie one razem
stanowig o wyksztatceniu fizycznym (tj. w zakresie aktywnos$ci/umiejetnosci
ruchowych - przyp. red.) dzieci, czyli umiejetnosci ,fizycznego czytania i pi-
sania”. Tak jak zaznajamianie sie z literami alfabetu przygotowuje nas do
umiejetnosci czytania i pisania (ksigzek, wierszy, instrukgji itp.), a znajomos¢
cyfr pozwala obliczy¢ zawartos¢ koszyka z zakupami w markecie, tak opano-
wanie podstawowych umiejetnosci ruchowych, umozliwia nam przygotowanie
sie do bycia aktywnym ruchowo. PUR, analogicznie jak znajomosc¢ tabliczki
mnozenia, wymaga wypracowania nawykow. Umiejac liczy¢, sam rozwigze
zadanie czy zrobie zakupy w sklepie, a jesli umiem by¢ aktywny ruchowo, to
moge: (i) gra¢ i bawi¢ sie z kolegami (socjalizacja), (ii) utrzyma¢ dobry stan
wtasnego zdrowia, samopoczucia (tatwiej dostosowuje sie do cotodniowego
wysitku w szkole, a w przysztosci w pracy). Waznymi argumentami na rzecz
rozwjania koncepcji alfabetu ruchowego jest jej wptyw na rozwoj:

a) kompetencji w zakresie umiejetnosci ruchowych (fizycznych)
b) kompetencji poznawczych
Ad a)
Sa okresy, w ktérych dzieci ucza sie czytac, pisac, liczy¢, a takze ucza sie pod-

stawowych ruchéw (PUR). Okres od 3 do 12 roku zycia jest dla dzieci kluczowy
w zakresie nabywania umiejetnosci ruchowych. W tym wieku dzieci moga
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opanowywac PUR znacznie tatwiej niz w jakimkolwiek innym okresie zycia.
Umiejetnosci lokomocyjne i manipulacyjne naleza do podstawowych, ktére
pozwalaja dzieciom przekroczy¢ bariere biegtosci ruchowej i odczuwac zado-
wolenie z udziatu w grach i zabawach oraz we wtasciwy sposéb reagowac na
codzienne wymagania Srodowiskowe. Aby opanowa¢ prawidtowa mechanike
wszystkich umiejetnosci ruchowych, potrzebny jest klarowny, wysokiej jakosci
instruktaz, jasne kryteria oceny ich wykonania i niezbedna jest praktyka.
Doswiadczanie dobrych praktyk moze przetozy¢ sie na lepsze nabycie umie-
jetnosci i prowadzenie aktywnego fizycznie stylu zycia.

Czgsto programy, lekqe zajeua praktyczne dotyczace gier i zabaw, ogranlczone

sg do oplsu i wyjasnienia zasad, a pomijane s3 elementy sk{adajqce sie na,

te gry i zabawy, tj. umiejetnosci ruchowe, ktérych opanowanie wymaga in-
struktazu. Ma to szczegdlne znaczenie w klasach wczesnoszkolnych (ale takze

juz w wieku przedszkolnym), kiedy najwiekszy nacisk nalezy potozy¢ na na-
bywanie PUR i wypracowanie standardow ich wykonywania. Celem takiego

dziatania jest uksztattowanie jednostek wyksztatconych fizycznie (w znaczeniu

ruchowo - przyp. red.), ktére nabyty umiejetnosci niezbedne do uczestniczenia

w réznorodnych formach aktywnosci ruchowych (SHAPE America 2014).

PUR s3 nabywane od najmtodszych lat, w tym takze w pierwszych latach szkoty
podstawowej, stad konieczne jest, aby rowniez zajecia wychowanla ﬁzycznego
(WF) byty na tym skupione. Pojawiajace sug umiejetnosci i nawyki stanq sie
dojrzatymi jedynie dzigki celowej praktyce i wysokiej jakosci nauczaniu. PUR
w szkole podstawowej s3 podstawa zabaw, gier, aktywnosci fizycznej, zaje¢
fitness, itp., ktdre beda kontynuowane w liceum.

Wyzwanie stojace przed kadra nauczycielska to nauczanie i rozwijanie PUR,
ktére powinny by¢ podstawg programu WF dzieci, szczegdlnie w mtodszym
wieku szkolnym. Na rynku krajowym nie s3 dostepne zwarte opracowania
wyjasniajace, w jaki sposéb uczy¢ tych umiejetnosci. Niniejszy Przewodnik
ma dostarczy¢ specjalistom pracujagcym z dzie¢mi w wieku 6-12 lat niezbednych
informacji o ¢wiczeniach, sposobie ich wykonania i oceny, a ktére stanowig
podstawe pozytywnych doswiadczen ruchowych dzieci. Obejmuja one opa-
nowanie najwazniejszych elementow, tj. podstawowych umiejetnosci loko-
mocyjnych (chéd, bieg, skoki, podskoki, przeskoki) i manipulacyjnych (chwyty,
rzuty, podania, uderzenia, drybling nogami i rekami). Przedstawiamy tu infor-
maqe wykorzystujac standardy ksztatcenia ukierunkowane na motywowame
uczniéw. Od nauczyciela zalezy, co zrobi, aby prowadzone przez niego zajecia
byty przyjemne, zapewniajac przy tym maksymalnq liczbe elementéw prak-
tycznych zgodnych ze standardami nauczania umlejetnosu Pamietaj: gdy
dziecko lubi to, co robi, bedzie chciato to powtarzac i kontynuowac w réznych
kontekstach.



Ad b)

Drugim argumentem na rzecz rozwijania koncepcji alfabetu ruchowego jest
jej wptyw na sfere poznawcza. Za umiejetnosciami motorycznymi i aktywnoscia
ruchowq kryje sie nie tylko aspekt ruchowy, ale takze pewien bonus, ktory
podkresla znaczenie tej koncepcji niezaleznie od poziomu sprawnosci czy
umiejetnosci. Wyniki badan w zakresie neuronauk z ostatnich 2 dekad wskazuja
na pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie mozgu.

AKTYWNOSC FIZYCZNA WYPOSAZA MOZG W NARZEDZIA
WSPOMAGAJACE UCZENIE SIE

Aktywnos¢ fizyczna jest Scisle zwigzana z aktywizacjg neurotrofiny BDNF,
gtownej czasteczki bioracej udziat w procesie uczenia sie. To biologiczne
odkrycie, ktdre potaczyto ruch (aktywnos¢ fizyczna) z funkcja poznawcza
(Neeper S.A. i in. 1995) utatwia tworzenie sie nowych komdrek mézgowych
oraz wptywa na wytwarzanie substancji chemicznych (neuroprzekaznikéw),
ktére wspierajg proces uczenia sie. To wsparcie odbywa sie na 3
poziomach:

e optymalizuje zaangazowanie cztowieka poprzez zwigkszenie uwagi
i motywacji,

przygotowuje i zacheca komorki nerwowe do t3czenia si¢ ze sobg, co
stanowi komdrkowa podstawe przyswajania nowych informacji,

stymuluje rozwo6j nowych komérek nerwowych w hipokampie, ktory jest
obszarem moézgu powigzanym z pamiecig i uczeniem sie.

AKTYWNOSC FIZYCZNA MOZE BYC ZNAKOMITA
,ODZYWKA" DLA MOZGU

Dzisiaj nikogo juz nie zaskakuje nauczyciel wdrazajacy wyniki badan neuro-
biologow nad zwigkszeniem funkcji mézgu pod wptywem aktywnosci fizycznej

do codziennej praktyki szkolnej. Przed zajeciami ,w tawce” przydataby sie

lekcja zerowa WF - lekcja gotowosci do nauki, dzigki ktérej mozna poprawic¢

skupienie i nastrdj uczniéw, spowodowac, ze beda czu¢ sie bardziej zmoty-
wowani i mniej zestresowani. Efekt ten nie jest dtugotrwaty, dlatego w szkotach

zaczeto wprowadzac aktywne fizycznie przerwy w pracy mozgu poprawiajace

zachowanie dzieci i skupienie na lekcjach. Wystarczy aktywna ruchowo przerwa

dla moézgu trwajaca 5-10 min, zabawna, wciggajaca i powtarzana przynajmniej

2-4 razy dziennie.

Podobnie po zajeciach szkolnych, kiedy trzeba nauczyc sie wiersza, czy odrobi¢
zadanie z matematyki, od ucznia bedzie zalezec, czy znajdzie sie w sytuacji,
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w ktorej faktycznie czegos sie nauczy. Jezeli pojdzie pobiegac, pobawic sie
aktywnie, a zaraz potem bedzie siedziat na kanapie i ogladat seriale, to bedzie
miat trudnosci z przyswojeniem wiedzy. Jesli jednak po aktywnosci fizycznej
sprébuje np. rozwigza¢ zadanie domowe, przygotowac si¢ do zblizajacego sie
testu, to przekona sig, o ile jest to tatwiejsze. Aby wiec zwiekszy¢ swoj poten-
cjat umystowy wystarczy ,zasznurowac buty”.

Niektorzy specjalisci uwazaja, ze ¢wiczenia fizyczne nie sg dla ciata, ale dla
madzgu. Efekty ¢wiczen fizycznych (poprawa masy miesniowej, wydolnosciiin.),
na ktdre pracuje sie kilka tygodni albo i miesiecy sa tylko efektami dodanymi.
Efekty poznawcze s3 zauwazalne natychmiast. Dla podkreslenia, niezaleznie
czy myslimy o kompetencjach fizycznych czy poznawczych, punktem wyjscia
zawsze beda podstawowe umiejetnosci ruchowe.

ok sk

Kazda umiejetnos¢ w Przewodniku zostata przygotowana wedtug takiego
samego schematu:

e krotki opis,

e zasady wykonywania ruchu,

o wskazoéwki do nauczania zadan praktycznych (kryteria oceny).

Umiejetnosci ruchowe, z ich charakterystycznymi cechami/strategiami, zostaty

opisane na 3 poziomach uczenia sie (niezaleznie od wieku):

e faza odkrywania,

e fazarozwoju,

e faza wzmacniania/utrwalania.

W kazdej fazie opisano przyktady ¢wiczen/zadan/gier/zabaw uzwgledniajace:

e cel/e (umiejetnosc¢ osiagniecia i utrzymania réwnowagi), np. rbwnowaga
statyczna, réwnowaga dynamiczna, Swiadomos¢ ciata i przestrzeni,

e organizacje zajec¢ (ustawienie, przybory),

e opis ¢wiczenia z motywujacym pytaniem: kto potrafi np. utrzymac réw-
nowage podczas wykonywania...

e pytanie ukierunkowujace nauczyciela, ktére brzmi: czy widzisz... np.
a) napiete migsnie, b) kreatywnos¢ dzieci, itp., powinno by¢ traktowane
jako kryteria oceny poprawnosci wykonania ¢wiczen i wskazowka dla
nauczyciela, co nalezy poprawic,

e pytania zwigzane z samooceng oraz wiedza uczniéw, np. ktére zadanie
byto najtrudniejsze albo najtatwiejsze i dlaczego,

e modyfikacje poznanego ¢wiczenia, takze biorac pod uwage propozycje
uczniow.

"



Do kazdej umiejetnosci przygotowalismy rycine ilustrujaca kluczowe elementy
wykonania. Warto je odnosi¢ do przygotowanych kryteriow oceny/wskazowek.
Zamiescilismy takze linki do filmow ilustrujgcych omawiane zagadnienia.

Przewodnik to efekt pracy specjalistow ze wszystkich Akademii Wychowania

Fizycznego, doswiadczonych praktykéw i wysokiej klasy metodykéw, pedago-
goéw, przygotowany w ramach projektu WF z AWF , Aktywny dzisiaj dla zdrowia

w przysztosci”. Mamy nadzieje, ze to pierwsze wydanie Przewodnika bedzie

impulsem nie tylko radosnego podejscia do aktywnosci fizycznej dzieci w wieku

6-12 lat, ale w potaczeniu z celowym rozwijaniem podstawowych umiejetnosci

ruchowych, bedzie stanowi¢ fundament ich codziennych zachowan

ruchowych.
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ALFABET RUCHOWY - PODSTAWA
o WYKSZTALCENIAFIZYCZNEGO

Efektem procesu edukacji jest osoba wyksztatcona, to znaczy posiadajaca
kompetencje, umozliwiajace aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym
i zawodowym. Odpowiednie wyksztatcenie wyposaza jednostke w zestaw
narzgd2| mezbednych do pomyslnego funkqonowama w ztozonym i wy-
magajacym swiecie. To nie tylko zbiér wiadomosci i umiejetnosci potrzeb-
nych do wykonywania konkretnej pracy lub zawodu; to zdolnos¢ do samo-
dzielnego i krytycznego myslenia, analizowania, rozwigzywania problemow
i podejmowania decyzji. 0soba kompleksowo wyksztatcona rozumie Swiat
nauki, sztuki, kultury, a horyzont jej wiedzy pozwala na wtasciwe umiej-
scowienie siebie w spoteczenstwie, dziatanie dla jego dobra i na rzecz
wtasnego wielostronnego rozwoju. Posiadane wyksztatcenie poswiadczone
jest zwykle odpowiednim dokumentem. Ze wzgledu na ukonczony etap
edukacji, méwimy o wyksztatceniu podstawowym, zasadniczym, branzowym,
srednim lub wyzszym. Mozemy méwic tez o wyksztatceniu kierunkowym,
okreslajacym specjalizacje, np. wyksztatcenie techniczne, artystyczne,
muzyczne itd.

Zastanowmy sie jakiego rodzaju wyksztatceniem dysponuje osoba, kofczaca
kilkunastoletni proces szkolnego WF (czy bardziej poprawnie edukacji fi-
zycznej). Bez wzgledu na zestaw zaplanowanych do osiagniecia efektow,
ucznia konczacego szkote srednig nalezatoby nazwa¢ wyksztatconym fi-
zycznie. Termin ten na pierwszy rzut oka moze razi¢, bo nie funkcjonuje
w jezyku polskim w wyzej opisanym znaczeniu. Ponadto stowo ,fizyczny”
nie jest najszczesliwszym predykatem. Mozna je jednak usprawiedliwic, bo
takich zbitek pojeciowych w naukach o kulturze fizycznej jest W|ecej Réwnie
niezreczne jest wychowanle fizyczne, przyzwyczailiSmy sie réwniez do
kultury, ktora jest przeciez duchowa, niematerialna, ale na pewno nie
Jfizyczna”. Rzadko operujemy terminem fizycznej edukacji, cho¢ jest ono
merytorycznie lepsze od fizycznego wychowania. Znajomos¢ sensu tych
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pojec i ich historycznej tradycji tagodzi te nasza jezykowa irytacje. By¢ moze
fizyczne wyksztatcenie na tyle sie ostucha, ze trafi do codziennego jezyka, nie
draznigc uszu. Dobrze, by tak sie stato, bo jego konotacja jest wazna spotecznie.
Cztowiek wyksztatcony fizycznie, najogolniej moéwiac, to taki, ktory dysponuje
odpowiednim poziomem kompetencji ruchowych, umozliwiajacych czynne
uczestnictwo w aktywnosci fizycznej stuzacej zdrowiu i poczuciu dobrostanu.
To uczestnictwo ma by¢ wynikiem wewnetrznej motywacji bazujacej na
swiadomosci koniecznosci prowadzenia aktywnego stylu zycia oraz wiedzy
i rozumienia roli ruchu jako rekojmi zdrowia. Tak zdefiniowanego wyksztat-
cenia fizycznego oczekuje sie od wszystkich os6b posiadajacych dyplom
ukonczenia Il etapu edukacji.

Odpowiedzialno$¢ za ,wyksztatcenie fizyczne” spada na nauczycieli WF (oraz
edukacji wczesnoszkolnej). To oni okres$laja cele szczegétowe, dobieraja tresci
ksztatcenia, metody i srodki, wynikajace z przyjetej przez nich filozofii naucza-
nia. Wielu z nich wykorzystuje wtasne doswiadczenia, czesto utrwalajqc hi-
storyczne praktyki edukacyjne Nawet Jesll WykaZUJq sie refleksjg i probuja
wdrazac alternatywne rozwigzania lub i mnowacyjne pomys{y w odniesieniu
do tresci, form aktywnosci fizycznej, metod i sposobéw oceniania, ogranicza
ich powszechnie obowigzujaca podstawa programowa, ktora co prawda daje
nauczycielom wolna reke co do tresci, ale tylko wtedy, jesli osiaggng wymagane
minimum. W praktyce podstawa programowa usztywnia proces fizycznej
edukacji, utrwalajac nie tylko dotychczasowe praktyki, ale takze efekty ksztat-
cenia. Taki uktad dziata, dopdki nie zaczynamy dostrzega¢ rozbieznosci po-
miedzy osigganymi celami, a rzeczywistymi potrzebami ucznidw, przejawiajacej
sie m.in. spadkiem ich uczestnictwa w lekcjach WF, czemu towarzyszy trend
pogarszajacej sie sprawnosci fizycznej i ograniczania czasu codziennej aktyw-
nosci fizycznej. Wtedy na mysl przychodzi sentencja: jesli robimy to, co zawsze
robiliSmy, to dostaniemy to, co zawsze mieli$my.

Projektowanie procesu fizycznej edukacji, kazdorazowo wymaga odpowiedzi
na pytanie: czy jego efektem ma by¢ zmiana czy konserwowanie zastanych
wartosci? Cele WF, podobnie zresztg jak i wszystkich innych szkolnych przed-
miotow, muszg odpowiadac nie tylko na aktualne potrzeby spoteczenistw, ale
przede wszystkim projektowac przyszte stany, w ktérych przyjdzie zy¢ i funk-
cjonowac dzisiejszym uczniom. Konserwatyzm w WF nie jest wskazany, a po-
wielanie wzorow wychowania wtasciwych poprzednim pokoleniom, mozna
nazwac co najmniej nieodpowiedzialnym. Wychowanie fizyczne musi by¢
nastawione na zmiane spoteczng, ale nie dlatego, ze wartosci kultury fizycznej
zmienity sie na przestrzeni ostatnich dekad. Wymaga tego stan zdrowia spo-
teczenstwa, ktdry wymusza ztamanie obowigzujacych paradygmatdw, np.
wigzanie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej z czasem wolnym. Edukowane
w tym duchu kolejne generacje ttumacza niski poziom aktywnosci fizycznej
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brakiem czasu deklarujac jednocze$nie, ze na inne czynnosci zdrowotne (np.
zabiegi higieniczne) czas jako$ znajduja. Codzienna odpowiednia aktywnos$¢
fizyczna powinna stac sie imperatywem niepodlegajacym dyskusji, przynaj-
mniej do momentu, kiedy znajdziemy jej substytut. Zdaje sig, ze nie stanie
sie to szybko, bo niepredko zredukujemy dualistyczng nature cztowieka
i ludzkie ciato dtugo jeszcze bedzie nosnikiem komponentu psychicznego.

Alfabet ruchowy

Rozumiejac doniosta role aktywnosci fizycznej w utrzymywaniu i poprawianiu
zdrowia oraz rozpoznajac niedomagania szkolnego WF, koniecznoscia staje sie
poszukiwanie nowych strategii edukacyjnych pozwalajacych odmieni¢ obser-
wowane niekorzystne trendy. W ciggu ostatnich dwdch dekad rozwijana, szeroko
komentowana i stosunkowo dobrze ugruntowana stata sie koncepcja physical
literacy. Sama jej nazwa siega konca XIX wieku, ale zostata spopularyzowana
przez Margaret Whitehead (2001) na poczatku XXI wieku (Bailey, 2022). Physical
literacy ma solidne podstawy w fenomenologu [ egzystenqallzmle w ktorych
nasze doswiadczenia i sens bycia w Swiecie s nierozerwalnie zwigzane z naszym
ciatem. Whitehead odwotuje sie do antropologii filozoficznej Maurice’a Merle-
au-Ponty’ego (2001), ktorego podejscie do poznania i rozumienia cztowieka
wykorzystywato analize doswiadczenia cielesnosci - tego, jak nasze ciato wptywa
na nasza percepcje, postrzeganie $wiata i nasze zrozumienie samego siebie.
Zamiast rozpatrywac cztowieka jako podmiot intelektualny oddzielony od $wiata,
Merleau-Ponty podkreslat, ze nasze ciata sg wtaczone w procesy poznawcze
i nasza relacje ze Swiatem. Dla niego ciato nie jest jedynie narzedziem, ktdrego
uzywamy do odkrywania Swiata, ale jest tez medium, przez ktore ten swiat do
nas dociera. Nasza percepcja jest wynikiem ztozonej interakcji miedzy naszym
ciatem, zmystami a otoczeniem. Definicja cztowieka Merleau-Ponty’ego jest
zatem zwigzana z ideg ucielesnionego bytu, ktory nie jest oddzielony od Swiata,
lecz istnieje w nieustannej interakcji z nim. Cztowiek jest rozumiany jako byt
fizyczny, zanurzony w strukturze spotecznej i kulturowej, ktéra wptywa na
ksztattowanie jego doswiadczen i tozsamosci. W takiej perspektywie nie mozna
powiedzie¢, ze ,mam ciato” lub ,,uzywam ciata”, ale ze ,jestem swoim ciatem”.
Z metafizycznego punktu widzenia nasze ciato jest bramg do $wiata; przy jego
pomocy kreujemy siebie. Jak to sie dzieje? Im bogatsze s3 nasze interakcje ze
Swiatem, tym bardziej rozwijamy swoj ludzki potencjat. Przyktadem niech bedzie
umiejetnos¢ prowadzenia samochodu. Wiemy jak zmieniac biegi, skrecac, przy-
spiesza¢ i hamowac. Znamy na tyle wtasny samochéd, ze kiedy nim cofamy,
wiemy kiedy zatrzymac sie przed $ciang, zupetnie jakby wymiar samochodu
zintegrowat sie z naszym ciatem. Nie myslimy o samochodzie, ale ,jestesSmy
samochodem’, poniewaz juz inaczej postrzegamy otoczenie. Podejmujemy
dziatanie, ktore pozbawione jest refleksyjnosci i interpretacji, gdyz ,wchtone-
lismy” samochdd w nasz schemat zycia. Inny przyktad: kiedy dziecko uczy sie
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chodzi¢, nie tylko zdobywa umiejetnos¢ poruszania sig, ale tez rozwija swoj
sposdb percepcji przestrzeni. Proces ten wymaga zgrania ciata z otoczeniem.
Dziecko stopniowo uczy sie, jak reagowac na rézne powierzchnie, przeszkody,
jak utrzymywac réwnowage itd. Poprzez to doswiadczenie ksztattuje nie tylko
umiejetnos¢ chodzenia, ale i sposoéb, w jaki postrzega i wchodzi w interakcje
z otaczajgcym je Swiatem. W miare rozwijania umiejetnosci ruchowych, dziecko
nabiera tez wigkszej pewnosci siebie i zaufania do swojego ciata. To zaufanie
i poczucie wtasnego ciata wptywa na sposéb, w jaki dziecko angazuje si¢ w in-
terakcje spoteczne. Silne i zreczne ciato pomaga dziecku czu¢ sie pewniej podczas
interakcji z innymi, co moze sprzyjac lepszemu porozumiewaniu si¢, budowaniu
relacji i rozwijaniu sie jako osoby. Rozwdj kompetencji w zakresie aktywnosci
fizycznych, wedtug Merleau-Ponty’ego (2001), nie ogranicza sie tylko do samego
ruchu fizycznego, ale ma znaczacy wptyw na sposob, w jaki jednostka doswiadcza
i wchodzi w interakcje ze Swiatem oraz jak rozwija swojg tozsamos¢. W koncepcji
physical literacy oznacza to tyle, ze im wyzszy jest zakres kompetencji fizycznych
naszego ciata (czyli umiejetnos’ci ruchowych i zdolno$ci motorycznych), im
lepsze wykorzystanie jego potenqa{u tym wieksza mozliwos$¢ wchodzenia
w interakcje ze swiatem fizycznym i spotecznym, ergo zdolnosci samokreacji
osoby.

Zaproponowany przez Whitehead (2001) konstrukt teoretyczny, rozwijany
i upowszechniany na swiecie miedzy innymi przez The International Physical
Literacy Association (IPLA), doczekat sie juz wielu empirycznych weryfikagji
w praktyce edukacyjnej (Carl i in. 2022). Jest on obecnie traktowany w wielu
krajach (Kanada, Anglia, Walia, Australia, Nowa Zelandia, Szkocja, Irlandia
Potnocna) jako cel szkolnego WF, cho¢ sama idea daleko wykracza poza zajecia
szkolne i jest rama dla catozyciowej aktywnosci fizycznej. Obejmuje zaréwno
osoby petnosprawne, jak i osoby z niepetnosprawnosciami. Niniejszy poradnik
jest zacheta i prdba zaimplementowania tej koncepcji na krajowym gruncie.

Nazwa alfabet ruchowy nie jest prostym ttumaczeniem physical literacy. An-
gielskie stowo literacy poczatkowo oznaczato tyle, co pismienny, zaznajomiony
z literaturg lub bardziej ogélnie dobrze wyksztatcony. Od korica XIX wieku
zaczeto odnosic to stowo do umiejetnosci czytania i pisania tekstu, czy szerzej
do posiadania wiedzy lub wyksztatcenia w okreslonej dziedzinie (UNESCO
2006). Polskim odpowiednikiem literacy jest alfabetyzm, czyli umiejetnos¢
rozumienia czytanego tekstu i przetwarzania informacji w zakresie pisania,
czytania, liczenia (SJP 2023). Z kolei alfabetyzacja to proces zmierzajqcy do
przyswojenia przez kogos umiejetnosci czytanla i pisania. Czytanie i pisanie
nalezy rozumie¢ w tym przypadku jak przenos$nie - p05|adan|e podstawowych
informacji o czyms, znaJomosc zasad funkcjonowania czegos. W tym sensie
podobne terminy mozna rozumie¢ nastepujaco: computer literacy - wiedza
i umiejetnosci efektywnego postugiwania sie komputerem i zwigzanymi z nim
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technologiami; media literacy - umiejetnos¢ krytycznej analizy informacji
przedstawianych w srodkach masowego przekazu i okreslania ich doktadnosci
lub wiarygodnosci; financial literacy - zdolno$¢ rozumienia i skutecznego
wykorzystywania réznych umiejetnosci finansowych, w tym zarzadzania fi-
nansami osobistymi, tworzenia budzetéw, inwestowania itd.; mathematical
literacy - zdolnos¢ do formutowania, stosowania i interpretowania matematyki
w réznych kontekstach; health literacy - umiejetnosci wyszukiwania, czytania,
rozumienia i wykorzystywania informacji w celu podejmowania wtasciwych
decyzji zdrowotnych i stosowania sie do zalecen dotyczacych leczenia.

Na tle tak przedstawionego sposobu rozumienia umiejetnosci czytania i pi-
sania w roznych kontekstach, alfabet ruchowy (physical literacy) nalezy ro-
zumie¢ jako motywacje, pewnos¢ siebie, kompetencje fizyczne (ruchowe),
wiedze i zrozumienie, ktdre pozwalaja cenic i bra¢ odpowiedzialnos¢ za za-
angazowanie w aktywnos$¢ fizyczng przez cate zycie (Whitehead 2019, s. 8).
W miare jak koncepcja physical literacy stata sie przedmiotem dyskusji w wielu
krajach swiata, zwykle zachowywano angielska terminologie z powodu trud-
nosci jej przettumaczenia na inne jezyki (Cairney i wsp. 2019). My postanowi-
lismy wprowadzi¢ polski termin alfabet ruchowy, ktéry naszym zdaniem
doskonale oddaje jej zasadniczy sens. Alfabet to wedtug stownikowych definicji
podstawowe zasady czego$ lub podstawowe informacje o czyms. Alfabet
ruchowy bedzie wigc dotyczyt wiedzy i zasad postepowania zwigzanych z utrzy-
mywaniem dobrego zdrowia fizycznego i psychicznego, przy wykorzystaniu
aktywnosci fizycznej jako dominujacego srodka, co ma sie przektadac na
wieksze zadowolenie z zycia i lepsza jego jakos¢. Z kolei alfabetyzacja ruchowa
to proces osiggania tych celow. Przyjelismy powyzej definicje alfabetu rucho-
wego Whitehead (2010), ale na $wiecie jest on definiowany w rozmaity sposab.
Czesto physical literacy jest rozumiane w wezszym sensie, jako fundamentalne
umiejetnosci ruchowe (fundamental motor skills, FMS). Takie podejscie pre-
zentuje na przyktad organizacja Sport for Life (2019), ktora definiuje je jako:
zdolnos¢ zademonstrowania szerokiej gamy podstawowych ruchdw cztowieka,
podstawowych umiejetnosci ruchowych i podstawowych umiejetnosci spor-
towych; w Polsce takie podejscie prezentuje Hubert Makaruk z zespotem
(2022) deﬁniujqcy fundamentalne umiejetnosci ruchowe (sportowe) jako:

niezbedne i podstawowe umlejetnosu ktére warunkuja uczestnictwo w ak-
tywnosa fizycznej i sporcie oraz utatwiaja funkcjonowanie w codziennym
zyciu . My przyjelismy szersza definicje Whitehead (2019), w ktérej fundamen-
talne umiejetnosci ruchowe sg jednym z czterech filaréw. Alfabetyzaqe ru-
chowa traktujemy jako proces wieloaspektowy i inkluzyjny. To nie tylko wynik,
ale tez catozyciowa droga, na ktérg moga wejs¢ osoby w réznym wieku, réwniez
te z niepetnosprawnoscia ruchowa (Pushkarenko i in. 2023). W literaturze
Swiatowej physical literacy jest réznie rozumiany i przektadany na rozwigzania
praktyczne. Jednak spotykane definicje zwykle odzwierciedlaja gtéwng idee
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Whitehead (2019), tj. catozyciowe uczestnictwo w aktywnosci fizycznej i od-
wotuja sie do domeny afektywnej, fizycznej i kognitywnej cztowieka.

Uzycie w nazwie stowa alfabet, szczesliwie w jezyku polskim kieruje nasza
uwage na zasadniczy aspekt omawianej koncepcji. Jak wiadomo alfabet oznacza
cos elementarnego, bez czego niemozliwe jest podjecie jakiegokolwiek dzia-
tania. Tak jak niemozliwe jest porozumiewanie sie jezykiem bez znajomosci
liter/zgtosek, ktore sktadaja sie na wyrazy/stowa i zdania zawierajace pojecia
czy informacje dajace sie zrozumie¢, tak samo bez znajomosci podstawowej
wiedzy z zakresu aktywnosci fizycznej i bez odpowiedniego poziomu kompe-
tengji fizycznych (ruchowych), niemozliwe jest efektywne podejmowanie
aktywnosci fizycznej stuzacej zdrowiu, wielostronnemu rozwojowi cztowieka,
a takze dla przyjemnosci. Najprosciej méwiagc umiejetnosc fizycznego czytania
i pisania to zespot dyspozycji psychicznych i fizycznych, umozliwiajacych
zaangazowanie w aktywnosc ﬁzycznq przez cate zycie. Osiggniecie tego stanu
- cho¢ dla Whitehead to réwniez catozyciowa droga - wymaga odeW|edn|ej
motywacji, pewnosci siebie, kompetencji ruchowych oraz wiedzy i zrozumienia.

JIntelektualny” aspekt w definicji ~Emocjonalny” aspekt w definicji
okredlony jest jake motywacja

i pewnos¢ siebie

okreSlony jest jako wiedza
i rozumienie

[ DOMENA POZNAWCZA (%)

@) DOMENA AFEKTYWNA J

ALFABET
RUCHOWY

a DOMENA FIZYCZNA
Aspekt , dziatania” w definicji okreslony jest jako kompetencja fizyczna

Domeny alfabetu ruchowego

Wspomniane dyspozycje sktadaja sie na cztery fundamentalne dla alfabetu
ruchowego domeny (filary, rycina powyzej). Koncepcja alfabetu ruchowego
zaktada rozwijanie tych domen, ktére definiujemy nastepujaco:

1. Kompetencje fizyczne (ruchowe) - to zdolno$¢ jednostki do rozwijania
umiejetnosci i wzorcéw ruchowych oraz poprawiania zdolnosci motorycznych
umozliwiajacych podejmowanie aktywnosci fizycznej o réznej intensywnosci
i czasie trwania. Wyzsze kompetencje fizyczne umozliwiajg jednostce udziat
w szerokiej gamie aktywnosci fizycznych w réznych warunkach (rozdz. 1.4).
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2. Motywacja i pewnosc siebie - to entuzjazm, rados¢ i pewnos¢ siebie jed-
nostki podejmujacej aktywnosc fizyczng, ktéra stanowi integralng czes¢ jej
zycia (rozdz. 1111 11.2).

3.Wiedza i zrozumienie - to przyjecie podstawowych informacji dotyczacych
aktywnosci fizycznej i zdrowia, w szczegélnosci tego, jak sie poruszac i dla-
czego; gdzie i z kim angazowac sie w aktywnos¢ fizyczna; jak bezpiecznie to
robi¢. To takze zdolnos¢ do samodzielnego systematycznego zdobywania
nowych informacji, zrozumienia ich i wykorzystywania w sposob, ktdry sprzyja
doskonaleniu i utrzymywaniu dobrego zdrowia/sprawnosci fizycznej przez
cate zycie. Mozna wyrdznic trzy kategorie w domenie poznawczej: (a) wiedza
i zrozumienie aktywnosci, (b) wiedza i zrozumienie zdrowego i aktywnego
stylu zycia, (c) branie odpowiedzialno$ci za aktywnos¢ fizyczng (rozdz. 1.2).

4, Zachowania codzienne - przyj(gae przez jednostke odpowiedzialnosci za
umiejetnos¢ fizycznego czytania i pisania poprzez dobrowolny wybor syste
matycznej aktywnosci fizycznej. Obejmuje to ustalanie priorytetow i utrzymy
wanie zaangazowania w szereg znaczacych i stanowigcych osobiste wyzwanie
dziatan, jako integralnej czesci stylu zycia danej osoby (rozdz. 1.3).

Wymienione domeny identyfikujg obszary, ktére powinny stac sie przedmiotem
diagnozowania i oddziatywan edukacyjnych. Oczywiscie zostaty one wyodreb-
nione umownie. W rzeczywistosci tworzg siec relacji i wzajemnych uwarunkowan.
Na przyktad uczac umiejetnosci ruchowych, jednoczesnie przekazujemy wiedze.
Z kolei wiedza na temat zdrowia, uruchamia motywacje do ¢wiczen. Dobre
umiejetnosci ruchowe wzmagaja pewnosc siebie, co przektada sie na rados¢
z uczestnictwa i wieksza systematycznos¢. Codzienne zachowania ruchowe
podnosza sprawnos¢ fizyczng itd. Domeny te na tyle mocno sie przenikaja, ze
mozna je rozrozniac tylko teoretycznie. Warto jednak to zrobi¢, poniewaz otwiera
nam to nowe pespektywy wychowania fizycznego. W podstawie programowej
ksztatcenia ogélnego, cele szczegbotowe zostaty zoperacjonalizowane tylko
w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych. Zwrdcenie uwagi
na domene afektywna (tj. na uczucia, postawy - przyp. red.) w alfabecie rucho-
wym tez nie jest dla nas czym$ nowym. Budowaniu motywacji podczas lekcji
WF stuza aktualnie obowigzujace kryteria oceniania, nakazujace bardziej cenic
aktywnos¢ i zaangazowanie, nizli poziom wiedzy czy umiejetnosci.

Po co nam alfabet ruchowy?

Proponujemy wdrozenie alfabetu ruchowego do polskiego systemu oswiaty,
aby szerzej spojrze¢ na determinanty aktywnosci fizycznej i zdrowia ucznidw.
Zgodnie z jego zatozeniami, tworzone s narzedzia umozliwiajgce identyfikowanie
mocnych i stabych stron ucznia (np. Canadian Assessment of Physical Literacy
- CAPL). W Polsce dobrze nam idzie ocenianie umiejetnosci oraz pomiar zdolnosci
motorycznych (przynajmniej od Il etapu edukacji), cho¢ pojecie fundamentalnych
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umiejetnosci ruchowych jest nowe i dopiero co ,,zadomowito sie” w dyskusjach
akademickich. Wiedze sprawdza sie rzadko, motywacje zas i pewnos¢ siebie
w ogole. Nie wspominajac o codziennych zachowaniach, bo to przeciez sprawa

,pozaszkolna”. Jesli jednak oczekujemy wyksztatconego fizycznie (tj. w zakresie
aktywnosci fizycznych) spoteczenstwa, musimy by¢ $wiadomi tych wielorakich
uwarunkowan. Alfabet ruchowy jest pod tym wzgledem koncepcja
holistyczna.

Idea alfabetu ruchowego w istocie jest prosta. Zaktada, ze dzieki kompeten-
cjom fizycznym, wiedzy, motywacji i pewnosci siebie jednostka bedzie ptynnie

wchodzita w interakcje z otoczeniem, bez koniecznosci unikania wyzwan

ruchowych, zatrzymywania sie i rozmyslania nad nimi. Zwykle nie zastanawiamy
sie nad tym jak mamy wejs¢ po schodach, jak sie ubrac, jak podbiec do au-
tobusu. W znanych nam (typowych) sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia fi-
zyczng, czujemy sie (lub powinnismy sie czu¢) kompetentni. Wiem: jak chwyci¢

pitke, jak przeskoczy¢ przez katuze, jak prowadzi¢ pitke noga. Takie ruchy
wykonujemy automatycznie, poniewaz s3 one czescig naszego repertuaru

ruchowego, uruchamiamy je nieSwiadomie w odpowiedzi na wyzwania oto-
czenia - robimy to nawykowo. Oczywiscie s3 sytuacje, w ktérych rzeczywiscie

mozemy zadawac takie pytania. Gdy ktos ztamie noge, moze zapytac: Jak teraz

mam chodzi¢ po schodach? Osoba z niepetnosprawnoscia ruchowa staje

przed wyzwaniem: Jak sie porusza¢ na wézku inwalidzkim? Jesli podczas gry

w tenisa wieje silny wiatr, tenisista moze spytac: Jak on wptywa na moj serwis

i tor lotu pitki? Pitkarski nowicjusz pyta siebie: Jak kopnac pitke? A jesli ktos

chce schudnac¢ lub poprawic ,site”, pyta: Jakimi metodami ¢wiczy¢? | w koncu:

Czy mam odpowiednig motywacje, aby to zrobic?

Rodzaj stawianych pytan zalezy od naszego wyksztatcenia fizycznego. Osoba
wyksztatcona ruchowo jest w stanie sprawnie poruszac sie w réznych warun-
kach (na ladzie, w wodzie, na lodzie i $niegu oraz w powietrzu) i w sytuacjach
wymagajacych okreslonych zdolnosci motorycznych, potrafi okreslac i prze-
widywa¢ wymagane w danej sytuacji umiejetnosci ruchowe i podjac na tej
podstawie okreslone dziatanie. Jest pewna siebie i bierze odpowiedzialnos¢
za wiasny rozwdj, czyniac aktywnos¢ fizyczng statym elementem stylu zycia
i Srodkiem wtasnego wielowymiarowego rozwoju (Whitehead 2001). Teraz
jasne i zasadne staje sie uzycie stowa alfabet w polskim ttumaczeniu oma-
wianej koncepcji. By poradzi¢ sobie z zadaniami ruchowymi nietypowymi,
trudnymi, ztozonymi, wymagajacymi lub wymuszonymi niepetnosprawnoscia
ruchowa (czasowa lub statg) musimy przede wszystkim dysponowac kompe-
tencjami podstawowymi (fundamentalnymi umiejetnosciami ruchowymi,
odpowiednim poziomem sprawnosci fizycznej, wiedzy i zrozumienia tego
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zjawiska, motywacja i pewnoscia siebie). Te podstawy nabywa sie przez cate

zycie, ale dobrze jest wykorzystywa¢ okresy sensytywne w ontogenezie (tj.
W procesie rozwoju osobniczego cztowieka - przyp.red). Alfabet ruchowy nie

zaktada okresow krytycznych, po ktorych zaniedban nie da sie nadrobic. Pod

tym wzgledem wykracza on poza okres szkolnej edukacji - jest programem

i celem dla kazdego na cate zycie. Zawsze jest odpowiedni moment by wej$¢

na droge ksztatcenia fizycznego. Whitehead uzywa bardziej poetyckiego

wyrazenia: podroz z alfabetem ruchowym. Podréz to wyjatkowa, bo dtuga.
Rozpoczynajaca sie od narodzin i niemajaca konca. Najlepiej, kiedy ta podréz

nie jest przywilejem, lecz prawem cztowieka, kazdemu bowiem nalezy za-
pewni¢ mozliwos¢ bycia aktywnym fizycznie w ré6znych warunkach srodowi-
skowych. Istotne jest, aby doswiadczenie aktywnosci fizycznej byto doswiad-
czeniem znaczacym i pozytywnym. Podroz kazdej osoby w zakresie alfabetu

ruchowego powinna by¢ wzbogacona wsparciem spotecznym, szczegélnie

w przypadku osob, ktore mierza sie z trudnosciami w trakcie jej trwania,
w tym o0sdb z niepetnosprawnosciami.

Alfabet ruchowy oferuje alternatywne podejscie do zachecania jednostek do

angazowania sie w aktywnosc¢ fizyczna poprzez rozwijanie cech fizycznych,
poznawczych, emocjonalnych i spotecznych. Zdobyt on juz wiele uznania na

catym Swiecie i jest wdrazany jako remedium na wspotczesne ktopoty ze zdro-
wiem spoteczenstw. Niniejszy przewodnik jest syntetycznym wprowadzeniem

do alfabetu ruchowego, przy czym autorzy, dbajac o gtéwne zatozenia physical

literacy, uwzglednili specyfike lokalna. Alfabet ruchowy okresla pewna filozofie,
ramy teoretyczne, ktére moga i sa na Swiecie praktycznie wprowadzane na

rézne sposoby. W tym celu tworzy sie narzedzia oceniajace poziom alfabetyzacji

ruchowe;j z intencja przekazania dziecku/dorostemu informacji zwrotnej, w kto-
rym miejscu podrozy z alfabetem aktualnie sie znajduje. Wykorzystanie alfabetu

ruchowego w szkolnej edukacji ma dwojaki sens: (a) wskazuje kierunek, w kto-
rym nalezy podazac, (b) informuje o poziome wyksztatcenia fizycznego. Osoba

wyksztatcona fizycznie bedzie w stanie poruszac si¢ sprawnie w réznych trud-
nych i wymagajacych sytuacjach ruchowych. Bedzie potrafita ,,czytac otoczenie”,
by przewidzie¢ mozliwe potrzeby ruchowe oraz reagowac na nie w sposéb

inteligentny i z wyobraznig (Whitehead 2001). Natomiast osoba o niskim po-
ziomie wyksztatcenia fizycznego bedzie unikata aktywnosci fizycznej, poniewaz

nie bedzie miata zaufania i wiary we wtasne mozliwosci, w efekcie nie bedzie

zmotywowana do udziatu w indywidualnej lub zorganizowanej aktywnosci

fizycznej (Whitehead 2010).
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11. MOTYWACJA | PEWNOSC SIEBIE
(sfera emocjonalna)

Marta de Biatynia Woycikiewicz

1.1.1. Motywacja

W alfabecie ruchowym (Whitehead 2010) motywacja wykorzystuje teorie
autodeterminacji stworzong przez Deciego i Ryana (1985), ktdra w dziataniu
dotyczy psychologicznej potrzeby rozwoju (Deci i Ryan 2002). W jej $wietle do
podstawowych potrzeb psychologicznych zaliczono potrzebe autonomii, relacji
i kompetencji (Deci 1971, Deci i Ryan 1985, Ryan i Deci 2000).

Zanim przejdziemy do opisu poszczeg6lnych potrzeb i jak one wptywaja na
motywacje, warto najpierw podzieli¢ motywacje na wewnetrzng, zewnetrzng
i amotywacje.

Motywacja wewnetrzna

jest wartoscig sama w sobie; dzieki niej cztowiek podejmuje sie okreslonych

czynnosci gtéwnie ze wzgledu na jej tre$¢ (np. uczen bierze czynny udziat w lek-

cjach WF, poniewaz lubi sie ruszac). Do tego rodzaju motywacji zalicza sie:

e motyw wiedzy, ktory w aktywnosci fizycznej determinuje che¢ poznawania
nowych umiejetnosci ruchowych, technik czy taktyk sportowych dla wtasnej
satysfakgji;

e motyw doskonalenia, pozwalajacy angazowac sie w aktywnos¢ fizyczna
celem samodoskonalenia;

e motyw doswiadczania stymulacji, dzieki ktéremu uczniowie biorg udziat
w wybranej aktywnosci fizycznej z zamiarem doswiadczania wrazen (Deci
i Ryan 1985).

Motywacja zewnetrzna

wystepuje wtedy, gdy dziecko podejmuje aktywnos¢ fizyczng gtownie dla
gratyfikacji, wzrostu poczucia wartosci, statusu spotecznego, uznania itp. Jest
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ona zatem Scisle powigzana z konsekwencja dziatania, w tym z uniknieciem
kary, przez co uczen uczestniczacy w aktywnosci fizycznej uznaje j3 przede
wszystkim za srodek w procesie dazenia do zaspokojenia innych potrzeb.
Przyktadem moze by¢ uczen, ktéry ¢wiczy na lekcjach wychowania fizycznego
dla dobrych ocen lub dla zadowolenia rodzicéw.

Brak motywacji (amotywacja)

zwigzany jest z brakiem swiadomosci, intencji wykonywania danej czynnosci.
Przyktadem moze by¢ dziecko, ktére mowi, ze nie wie, po co chodzi na zajecia
z wychowania fizycznego. Pomimo, ze wykonuje ono czynno$¢ (chodzi na WF),
nie jest to czynnos¢ intencjonalna.

Istotne jest zatem aby wspiera¢ motywacje wewnetrzna. Jest ona jednym
z najwazniejszych czynnikow podejmowania systematycznej aktywnosci fi-
zycznej. Jesli cwiczenia nie dajg radosci, satysfakcji, zadowolenia, to wytrwac
jest bardzo trudno. W przypadku dzieci przyjemnos$¢ czy rados¢ ptynaca z bycia
w ruchu jest jedynym motywem bycia aktywnym fizycznie. Najwazniejsze jest,
by aktywnosci, ktére proponujecie dzieciom w czasie zaje¢, byty przyjemne,
dostarczaty radosci, zadowolenia i byty celowe. Wazne jest, by dzieci byty
aktywne, robity to co lubig i rozwijaty swoj alfabet ruchowy.

Czy nagrody zewnetrzne psuja wewnetrzng motywacje?

Préby motywowania dzieci do bycia aktywnymi fizycznie za pomoca srodkow
kontrolnych, takich jak nagrody warunkowe, ocena i uznanie, czesto przynosza
odwrotny skutek. Chociaz w krétkoterminowej perspektywie moga prowadzi¢
do pozadanych zachowan, z czasem te zewnetrzne wzmocnienia przejmuja
kontrole nad zachowaniem i staja sie niezbedne, by takie zachowanie wyst3a-
pito. Jesli jednak dziecko wyraznie nie cieszy sie z podejmowanej aktywnosci,
nie czerpie z niej zadnej radosci, jest skrajnie niechetne wobec zabaw i gier
ruchowych, to nagrody zewnetrzne mozna wykorzystac jako czynnik inicjujacy
zachowanie, ale pozniej stopniowo z nich rezygnowac. Przyktadem moze by¢
zachecenie dziecka do pojscia na pierwsze zajecia sportowe przez wspolne
spedzenie czasu (np. wyjscie do kina).

Jak wzmocni¢ motywacje wedtug teorii autodeterminac;ji?

Ponizsza rycina w prosty sposéb ttumaczy teorie autodeterminacji.
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Komponenty teorii autodeterminacji (https://www.communicationtheory.org/)

Potrzeba autonomii

Autonomia polega na samookreslaniu i samoregulacji wtasnych celéw, czyn-
nosci, dokonan. Podejscie autonomiczne w edukacji to takie, w ktérym wy-
chowawca wtacza uczniow w podejmowanie inicjatyw w okreslaniu potrzeb
uczenia sie, ustalania celdw, planowania ¢wiczen i technik, uczenia sie ich
wykonywania, a takze wybieranie miejsca i czasu nauki, podejmowanie dziatan
z wtasnej checi (poza ustalonymi przez nauczyciela). Uczen traktuje wowczas
nauczyciela jako doradce i przewodnika, a nie wytacznie jak instruktora (Mi-
choriska-Stadnik 1996).

Jak wzmacnia¢ autonomie uczniow podczas zajec?

e Wprowadzaj ¢wiczenia, ktére beda wynikaty z osobistych potrzeb i zain-
teresowan uczniow (sprzyjajacych budowaniu samoswiadomosci, auto-
refleksji i poczucia wptywu).

e Pytaj o to, czym uczniowie najbardziej si¢ interesuja, czego potrzebuja,
na kim sie wzoruja i na tej podstawie planuj przebieg zajec.

e Dowiedz sie jakie dyscypliny sportowe oraz aktywnosci fizyczne sg dla
uczniéw najbardziej atrakcyjne (i z jakiego powodu), miedzy innymi czy
potrafig wskazac np. swoje ulubione ¢wiczenie.

e Wyrazaj zgode na samodzielne ustalanie celow (dla jednego ucznia moze
to by¢ liczba powtorzen danego ¢wiczenia, dla drugiego samo jego pod-
jecie) oraz zasad przysztej oceny efektdw ich pracy.
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Rozmawiaj z uczniami o ich celach indywidualnych (z zakresu sprawnosci,
skutecznosci czy zdrowia), wynikajacych z osobistych zainteresowan,
umiejetnosci, mozliwosci czy doswiadczenia.

Pytaj co i w jakim stopniu zdaniem ucznidw powinno podlegac przysztej
ocenie, np. ile powtdrzen powinni wykonac¢, w jakich warunkach, jak wy-
glada prawidtowa technika wykonywania ¢wiczenia.

Daj uczniom mozliwos$¢ wyboru sposrdd réznych zadan (wybor menu).
Réinicuj zadania, uwzglednij rézne poziomy umiejetnosci, umozliwiajac
uczniom wybor, np. zaplanu; prace w grupach przy czym zadania w po-
szczegolnych grupach powinny roznic si¢ poziomem trudnosci, a uczniowie
wybiorg, w ktérej grupie beda ¢wiczyli. Konsekwencja dostosowania
i niedostosowania zadan ruchowych do mozliwosci i potrzeb uczniow jest
odpowiednio wzrost lub spadek motywacji do aktywnosci fizyczne;.

Zachecaj uczniow do udziatu w podejmowaniu decyzji w trakcie lekgji, np.
moga sami zaproponowac ¢wiczenie, zabawe na poczqtku lekql przyd2|elaj
role, daj mozliwos$¢ modyfikowania zabaw, gier i ¢wiczen, zmieniania ich
zasad.

Stwarzaj uczniom mozliwos¢ bycia liderem, np. przeprowadzenie rozgrzewki
lub przyjmowania rél przywodczych, np. kapitana, sedziego.

Pozwalajac dzieciom na inicjatywe i kreatywnos¢ w wymyslaniu gier i za-
baw, przetamuj stereotypy, rob inaczej (np. odwrotnie) niz zwykle.

Potrzeba relacji

Potrzeba relacji jest to potrzeba rozwoju bezpiecznych i satysfakcjonujacych
zwigzkow z innymi. Jednym z podstawowych motywow spotecznych jest przy-
naleznos¢ spoteczna, czyli potrzeba tworzenia bliskich relacji i poczucia ak-
ceptacji ze strony innych. Trwaty brak zaspokojenia potrzeby przynaleznosci
doprowadza do szkodliwych skutkéw, takich jak poczucie bezsensu czy sa-
motnosci. Cztowiek jest istota spoteczng, wigc potrzebuje grupy, a podczas
prac zespotowych tworza sie przyjaznie, dzieci czuja si¢ kompetentne i od-
najduja swoje miejsce w grupie. Potrzeba aﬁliacji ma znaczacy wptyw na
procesy poznawcze, przetwarzanie informacji i emocje. Prace zespotowe
pomagaja wytworzy¢ Sciste zwiazki przynaleznosci, ktore zaspokajaja podsta-
wowe potrzeby dziecka, zwiekszaja akceptacje spoteczng i petniejsze wtaczenie
do grupy. Uczestniczac w zajeciach grupowych cztowiek dostosowuje swoje
zachowania, aby unikna¢ odrzucenia, uczy sie wspotodczuwania, ale takze
kontroluje swoje zachowanie i tworzy przyjaznie, zyskujac zaspokojenie po-
trzeb oraz satysfakcje z pracy zespotowe;.
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Doswiadczanie ciepta i troski ze strony innych, a takze swiadomos¢, ze jest sie
dla nich waznym, to jedna z potrzeb, ktéra mocno wiaze si¢ z ogblnym poczu-
ciem satysfakgji. Bardziej pozytywne relacje z innymi to takze bardziej pozytywne
doswiadczenia, bowiem przyjemnos¢ ptyngca z ¢wiczen staje sie silniejsza, gdy
dzielimy jg z innymi. W efekcie wzrasta tez aktywnos¢ fizyczna dzieci.

Jak wzmacniac relacje na zajeciach, ktére prowadzisz?

e Stworz petne szacunku i bezpieczenistwa Srodowisko - zasady i odpo-
wiednie kierowanie zachowaniem ucznidw prowadzg do pozytywnej at-
mosfery. Wykorzystuj komunikacje bez przemocy, méw o swoich oczeki-
waniach i emocjach. Doceniaj kazde zachowanie, kiedy dzieci okazuja
sobie nawzajem wsparcie i zachecaj do tego. Wyraznie wskazuj pozytywne
zachowania, aby zmotywowa¢ uczniéw do odpowiedniego dziatania (np.
przerwij gre i podkresl zachowanie fair play).

e Zapewnij uczniom mozliwosc¢ uczenia sie od siebie nawzajem - niech dzieci
dzielg sie z innymi swoimi pasjami i zainteresowaniami.

e Wprowadzaj do swoich zajec gry i zabawy integracyjne (prowad? je przez
caty rok szkolny, nie tylko we wrzesniu, gdy uczestnicy zajec nie znaja si¢
lub do klasy dotgcza nowy uczen lub tez uczen z niepetnosprawnoscia)
oraz zadania wymagajace wspotpracy.

e Pomdz swoim uczniom nawigzywac kontakt kazdy z kazdym. Korzystaj
z roznych sposob6w podziatu na grupy, rozwinie to wspétprace i umiejet-
nosci interpersonalne, np. odlicz do dwoch, parzyste-nieparzyste numery
z dziennika itp.). Nie dokonuj podziatu na grupy na podstawie umiejetnosci
czy zdolnosci (kiedy mamy rézny poziom umiejetnosci uczniéw, warto
skupiac sie na mozliwosciach/zasobach kazdej osoby np. dzielac zadania,
jak réwniez indywidualizujac je). Grupy powinny by¢ niejednorodne i mato
liczne.

° Uwzglednu w swoim programie zajec¢ aktywnosu fizyczne, ktérych ucznio-
wie nie znaja (wszyscy s3 poczatkujacy), np. joga, tai chi, frishee.

e Niech uczniowie zapisza pozytywne komentarze na temat kazdego ze
swoich kolegow z klasy, po czym kazdy uczen otrzyma arkusz pozytywnych
komentarzy na swoj temat od wszystkich pozostatych.

e Unikaj rankingu i oceny. Akcentuj wspoélny cel, efekt dobrej zabawy, po-
zytywne aspekty wspotpracy, ukierunkowanie aktywnosci ruchowej na
cel.

e W przypadku inicjowania i podtrzymywania aktywnosci fizycznej wazne
jest tez modelowanie wtasnych zachowan. Wiekszosci z nich uczymy sie
przez modelowanie, tj. przez obserwacje i nasladowanie. To wtasnie dzieki
obserwowaniu innych oséb wyrabiamy sobie poglad, w jaki sposéb wy-
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konuje sie dang czynnos¢, a pozniej te zakodowane w umysle informacje
stuza nam jako konkretne wskazowki do dziatan.

e Zachecaj rodzicow swoich uczniéw do podejmowania aktywnosci fizycznej,
do wspolnych wycieczek rowerowych czy spaceréw na swiezym powietrzu;
probuj wtacza¢ rodzicow w zorganizowane pozaszkolne zajecia
sportowe.

e Zadbaj o to, by dzieci widziaty, ze ty sam/sama jestes aktywny/a fizycznie,
a podejmowane przez Ciebie ¢wiczenia przynosza korzystne efekty; mow
o tym, jak Ty aktywnie spedzasz czas i jak dobrze sie czujesz, ile przyjem-
nosci sprawia Ci aktywnos¢ fizyczna.

Potrzeba kompetencji

Potrzeba kompetencji jest to chec¢ bycia efektywnym w zakresie wykonywanych
aktywnosci.

W rozwoju cztowieka wazng role odgrywa rozwoj kompetencji oraz potrzeba
samorealizacji. Stymulowanie i rozwijanie u dzieci, od najmtodszych lat, po-
trzeby kompetencji i samorealizacji przektada sie na wieksze zaangazowanie
w proces edukacji. Motywacja ta stanowi podstawe zachowan sprzyjajacych
doswiadczaniu wtasnej skutecznosci. Jest takze podstawa zaspokajania po-
trzeby posiadania kontroli nad otoczeniem. Rozwijanie potrzeby kompetenc;ji
u dzieci jest konieczne, aby odwaznie i pewnie podejmowaty zadania ruchowe,
a co za tym idzie, zyciowe.

Jak wzmacnia¢ poczucie kompetencji uczniow podczas

zajec?

e Stwdrztabele z nazwiskami uczniéw dla kazdej klasy osobno. Do tej tabeli
uczniowie danej klasy beda co jaki$ czas proponowali wpisy swoich po-
stepow (liczbe odbi¢ gornych, czas na dystansie 100 m itp.) np. na ostatniej
lekcji wychowania fizycznego w danym miesigcu lub co dwa tygodnie.

e Zachecaj do samooceny. Pozwdl uczniom oceni¢ samych siebie, np. po
wykonanym rzucie do celu uczen sam wskazuje na prawidtowo wykonane
elementy oraz te wymagajace korekty.

e Wytapuj” uczniéw dobrze wykonujacych dane zadanie ruchowe/¢wiczenie
i przekaz im od razu informacje zwrotna.

e Na kazdych zajeciach daj mozliwos¢ jednemu dziecku zaprezentowania
jego najlepszego/ulubionego ¢wiczenia i nagradzaj ten pokaz.
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e Staraj sie dostosowac trudnosc¢ zadania stawianego przed dzieckiem do
jego mozliwosci, tak by zapewni¢ mu osiagniecie sukcesu w realizacji
konkretnego zadania ruchowego.

e Kiedy dziecko nie ma jeszcze wtasnych doswiadczen, wykorzystaj do-
Swiadczenie zastepcze - pokaz, jak zadanie realizuje z powodzeniem jego
kolega; im bardziej ten kolega bedzie podobny pod wzgledem sprawnosci
fizycznej i mozliwosci ruchowych, tym lepiej.

e Zachecaj dziecko do wykonania ¢wiczenia, przekonuj, ze jest w stanie je
zrobi¢, ze sobie poradzi.

e Zawsze wzmacniaj skuteczne dziatanie dziecka, podkreslaj, ze dobrze
poradzito sobie z zadaniem, Swietnie dato sobie rade itp.; akcentuj kom-
petencje dziecka.
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11.2. Pewnosé¢ siebie

Pewnosc siebie - czym jest?

Pewnos¢ siebie mozna postrzegac jako poczucie wtasnej sprawczosci oraz
poczucie swoich umiejetnosci w réznych aspektach zycia (Whitehead 2010).
Bywa nazywane samoakceptacja, samooceng, autoskutecznoscig czy po prostu
wiarg we wtasne mozliwosci. Dotyczy takiej sfery cztowieka, ktéra odpowiada
za docenienie siebie i bierze poczatek z poczucia wartosci osobistej (Kozielecki
1995; Karageorghis, Terry 2014). Mozna prezentowac wysoka (ocena kompetencji
jako wysokie) lub niska pewno$c¢ siebie (niezauwazanie swoich mocnych stron),
co wyraza sie w pozytywnym lub negatywnym obrazie siebie samego, a ksztat-
tuje w trakcie okresu dorastania.

Aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wptyw na poprawe samooceny (Gracz,
Sankowski 2007). Osoby pewniejsze siebie nie obawiaja sie podejmowania
zadan rozwojowych (zadan przekraczajacych ich dotychczasowe mozliwosci),
ktore nie s3 wytacznie zwigzane ze sportem.

Pewnos¢ siebie w psychologii taczy sie z pojeciem poczucia wtasnej skutecz-
nosci, ktore dotyczy bezposrednio oceny przez jednostke swoich umiejetnosci
poradzenia sobie w konkretnej sytuacji. Poczucie wtasnej skutecznosci to
przekonanie o wtasnych mozliwosciach dziatania zgodnie z wyznaczonym
przez siebie celem, pomimo pojawiajacych sie przeszkod (Bandura 2007).
0Osoba z wysokim poczuciem wtasnej skutecznosci chetnie sig angazuje w rézne
czynnosci (takze ruchowe), podejmuje trudniejsze wyzwania i nie zraza sie
dtugim oczekiwaniem na rezultat lub nieudanymi prébami poprzedzajacymi
jego osiagniecie.

Podstawy pewnosci siebie

Pewnos¢ siebie ksztattuje si¢ na bazie poczucia wtasnej wartosci, ktore roz-
wijaja rodzice juz od wczesnego dziecinstwa. Styl zachowania pierwszych
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opiekunow determinuje u dziecka poczatkowy obraz siebie. W pézniejszym
okresie istotng role petnia rowiesnicy, a takze autorytety, np. nauczyciel.
Pewnosc siebie rosnie z wiekiem, poniewaz wigze sie z pozytywnymi doswiad-
czeniami sytuacji, w ktérych dziecko dato sobie rade z subiektywnie trudnym
lub nowym zadaniem.

Skad bierze si¢ pewnos¢ siebie?

e 7z duzego poczucia wtasnej wartosci (ksztattowane jest przez rodzicow)
e z cech osobowosciowych (np. optymizmu)

e zodpowiedniego nastawienia do sytuacji problemowych (celem jest rozwoj,
a nie sam efekt)

e zpozytywnego autodialogu
e zpochwat od 0sdb znaczacych

Co nauczyciel/wychowawca moze zrobic, aby poprawic

pewnos¢ siebie ucznia?

e zauwazaj sukcesy i rozwdj dziecka!

e wigcz samoswiadomos¢ - staraj sie zrozumie¢ stany podopiecznego, za-
uwazaj kontrole jego napiecia i pobudzenia

e zauwazaj kontrolowanie fizjologicznych reakcji na stres ucznia (drzenie
mies$ni)

° zauwai)aj kontrolowanie psychicznych reakgji na stres ucznia (zwatpienie,
obawy

e wprowadzaj w zadaniach wizualizacje (podno$ w wyobrazni samooceng,
wyobrazaj sobie pozytywne rozwigzania)

e wyznaczaj optymalne cele (nie powinny by¢ zbyt tatwe, ale troche prze-
kraczajace aktualny poziom dziecka)

e utrwalaj dziatania rutynowe (Karageorghis, Terry 2014)

Istotnym narzedziem w budowaniu pewnosci siebie jest informacja zwrotna
dla dziecka. Powinna ona by¢ adekwatna do jego zachowania. Pochwaty, ktore
nie sg uzasadnione, moga przyczynic si¢ do pogorszenia zachowania i zmniej-
szenia pewnosci siebie.

Jesli chcemy wzmocni¢ pewnosc siebie dziecka nalezy doceni¢ proby poprawy
oraz zaangazowanie (jesli efekt nie jest satysfakcjonujacy). W zadnym razie
nie nalezy wysmiewac ucznia za brak oczekiwanego rezultatu ani krytykowac
samych jego staran. Zaréwno pochwata jak i krytyka wyrazona przy grupie ma
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spotegowana site. Wrazliwe dziecko skrytykowane w klasie moze nawet dozna¢
traumy. Negatywna samoocena jest rowniez uwazana za mocny predyktor
zespotu stresu pourazowego wsréd mtodziezy (Kotlicka-Antczak, Rabe-Ja-
btoriska 2008). Chwal adekwatnie do zastug, zauwazaj postepy, utrzymuj
kontakt z uczniem, zachecaj do wspierania go przez grupe, postuguj sie hu-
morem w celu zmniejszenia napiecia przy wykonywaniu zadan. Doceniaj
podejmowanie prdb, niekoniecznie sam efekt.

Nauczyciel sam cechujacy sie wysoka pewnoscig siebie jest lepiej postrzegany
przez uczniow, to cecha wtasciwa dla autorytetow (Stotwinska 2021).

Dlaczego pewnosc¢ siebie jest wazna?

zwieksza wytrwatos¢ i motywacje w sytuacji wyzwania
zwieksza szanse na lepsze wykonanie ¢wiczen
zmniejsza bariery psychologiczne

napawa checig poprawy swoich wynikdw, rywalizacji
pokazuje caty potencjat cztowieka

zwieksza przyjemnos¢ z podejmowania aktywnosci fizycznej czy uprawiania
sportu

Co zmniejsza pewnosc siebie ?

porazka

kontuzja

krytyka

samokrytyka

akceptacja ograniczen, ktdre niekoniecznie istnieja naprawde
obawa przed rozczarowaniem waznych dla siebie oséb

Jak rozpoznac dzieci pewne siebie?

chodza wyprostowane, ,,pewnym krokiem”

patrza innym w oczy

nie obawiaja sie odezwac

licza na sukces, podejmuja nowe wyzwania, nie obawiajg si¢ porazek
lubig demonstrowac swoje umiejetnosci

skupione s3 na tym, co maja w danej chwili robi¢, dziataja zadaniowo
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s wytrwate, uporczywe w dziataniu i asertywne

znaja swoja wartos¢, potrafig prowadzi¢ pozytywny dialog wewnetrzny
w sytuacji porazki nie widza problemu w sobie i swoim przygotowaniu
w sytuacji zwyciestwa wszystkie zastugi przypisuja najczesciej sobie
=»  po wygranej - wiedzg, ze na to zastuzyli

=»  po przegranej - obwiniajg okolicznosci zewnetrzne

Jak rozpoznac dzieci niepewne siebie?

chodza przygarbione, ich ruchy wyrazaja niezdecydowanie, unikaja kon-
taktu wzrokowego, rzadko zabierajg gtos

nekaja je leki |wqtpl|wosa popetniaja proste btedy; przezywaja niepokdj
w towarzystwie innych dzieci, za duzo mysla o koncowym rezultacie swoich
dziatan

szybko sie poddaja, ulegaja wptywom zewnetrznym, czesto nie maja
wtasnego zdania

przed sprawdzianem, waznym wydarzeniem zaklinaja ,,wyzsze moce”
proszac o sukces

=» po wygranej dziekuja losowi, Bogu (okolicznosciom zewnetrznym)
=»  po przegranej - obwiniajg sie

Przyktady mysli dzieci pewnych siebie

Osoby, ktore s3 pewne siebie czesto przywotuja optymistyczne mysli (Kara-
georghis, Terry 2014):

Czuje napiecie - to dobrze, bo to znaczy, ze moje ciato przygotowuje sie
do wysitku.

Ostatnia walka nie poszta po mojej mysli, musze wyciagna¢ wnioski, zeby
nastepnym razem ostabic¢ rywala.

Potrafie Swietnie wykorzystac sytuacje, lubie jak jest zimno i bieznia jest
mokra. Reszta ma z tym problem.

Mam cie na celowniku, bede cie goni¢ i wyprzedze. Strzez sie.

Przyktady mysli dzieci niepewnych siebie

Niepewni siebie wyrazajg powtarzajacy si¢ schemat w stresie lub podczas
wykonania zadania pod presja:
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Nigdy nie bede dobrze prowadzit pitki w sytuacji napiecia.
Jestem beznadziejny i do niczego, chyba nie nadaje sie do uprawiania
sportu.

No nie, zawsze mam pod gore. Jest zimno, mokro, znowu sie poslizgne,
dzi$ nie dam rady.

Nie powinienem biec tak blisko Janka, to on jest najlepszy.

Podejscie w sytuacjach trudnych - stresowych

e o0sobazwysoka pewnoscia siebie traktuje problem jak wyzwanie (wyzwala
w sobie entuzjazm, chce sprawdzi¢ sie¢ w sytuacji postrzeganej jako
problemowa)

e 0sobaz niska pewnoscig siebie postrzega problem jak zagrozenie (odczuwa
nieche¢, strach przed porazka, wyobraza sobie najgorszy scenariusz)

PRAKTYKA

W sytuacji niepewnej blokowanie leku przed niepowodzeniem moze by¢
kosztowne energetycznie, a wrecz wywotac te niekomfortowa sytuacje (Von
Dietze 2007).

Przyktadowe zadanie dla ucznia

Wyobraz sobie sytuaqe zwwgzanq ze sportem, w ktorej czujesz sie catkowicie
nlepewnle W ramach ¢wiczenia przezyj najgorsza okolicznos¢, jaka moze ci
sie przydarzy¢: przypomnij sobie chwile, w ktérej twoja samoocena byta bardzo
niska, poswiec czas aby przezy¢ ponownie ten stan, uzyj do tego wszystkich
zmystow.

e Opisz sytuacje, ktora spowodowata spadek twojej pewnosci siebie.
Zapisz wszystkie szczegdty sytuacji, ktdre, twoim zdaniem, miaty znaczenie.
Jakie uczucia to w tobie wywotato? Co o tym myslisz?

Jakie widzisz mozliwosci rozwigzania sytuacji?

Przywotaj sobie po raz kolejny trudng sytuacje, ale zwybranym pozytyw-
nym rozwigzaniem.

Cwiczenie zwigzane z pewnoscia siebie

Przyktadowe zadania dla ucznia
e Odprezsie i sprobuj odtworzy¢ uczucie catkowitej pewnosci siebie.
e Wyobraz sobie siebie przygotowujacego sie do zawodow.
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Zauwaz widok, dzwiek, atmosfere boiska. W co jestes ubrany? Jakie do-
strzegasz kolory? Czy sg jakies specyficzne hatasy albo zapachy?

Popatrz na swoich rywali, jak wygladaja? Jakie uczucia to w tobie
wywotuje?

Swietnie ci idzie, zapisz to, co idzie ci tak dobrze.
Zauwaz swoj wynik, sposob poruszania sig, to jak sie czujesz?

Dziatasz najlepiej jak potrafisz, czujesz sie bardzo pewnie; jestes trudnym
przeciwnikiem.

Zauwaz jak bardzo jestes$ skoncentrowany i jak odprezone jest twoje
ciato.

Kogo lub co przypominasz, kiedy dziatasz tak dobrze?

Uchwy¢ na koniec jeszcze kilka szczegdtow, ktdre wydaja Ci sie wazne
(Karageorghis, Terry 2014).
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Przyktadowy scenariusz zaje¢ PEWNOSC SIEBIE (8-12 lat)

Plan w pigutce:

CZAS: 35 min

UMIEJETNOSC: pewno$¢ siebie

SPRZET: krzesta, pitki

WPROWADZENIE (1-2 min)

CWICZENIA WPROWADZAJACE (5 min)
GRA/ZABAWA: Zabawy w parach i w grupie
ZAKONCZENIE (2 min)

DATA: 2023-06-08

ORGANIZACJA/ PROGRAM: AWF

PROWADZACY: psycholog, osoba przeszkolona
NAZWA GRUPY: WF z AWF

Wprowadzenie (1-2 min)

Ustawienie: dzieci ustawione w kole, przywitanie

Wyjasnij zasady uczestnictwa w grupie i przedstaw kontrakt ustalajacy
wzajemne relacje (np. niewy$miewanie sie z zachowan, doswiadczen innych
0s0b)

Cwiczenia wprowadzajace pewno$¢ siebie (5 min)
Prowadzacy demonstruje ¢wiczenia (staraj sie utrzymac kontakt wzrokowy
ze wszystkimi cztonkami grupy 5-6 sek.)

e przywitanie: powiedz wyraznie swoje imi¢ i nazwisko wchodzac do
okregu

e zachecaj po kolei wszystkie dzieci, aby wykonaty podobng prezentacje
moja zaleta: wstajac wymien swojg mocng strone

e podoba mi sie u ciebie.... wstajac wymien mocng strone kolezanki/
kolegi siedzacej/go po twojej prawej stronie

Modyfikacja

o mo;a zaleta: wstajac wymieni swojg mocng strone zwuagzanag z aktywno-
$cia fizyczng podoba mi sie u ciebie...: wstajac wymien mocng strone
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1.1.2. Pewnos¢ siebie

w powigzaniu z aktywnoscia fizyczng kolezanki/kolegi siedzacej/cego
po twojej prawej stronie

Jestem krolem/jestem krélowg (10 min)

Przebieg
e prowadzacy dzieli dzieci w pary
e dwojki siedza na krzestach ustawionych naprzeciwko siebie, osoby

wykonujace ¢wiczenie zwracaja sie do siebie tylko jednym zdaniem, to
ja jestem krélowg/krélem

Wskazéwka: Dzieci powinny to zdanie wyrazac¢ z petnym przekonaniem
probujac tym samym doprowadzi¢ do poddania sie partnera.

Modyfikacja
e zmieniaj osoby w parach tak, aby grat kazdy z kazdym

e w bardziej zaawansowanej wersji dzieci wykonuja pokaz umiejetnosci
mowiac jednoczes$nie to ja jestem krélem (podskok, przysiad, skton);
prowadzacy moze wybrac¢ konkretng dyscypline, w zakresie ktérej ma
odby¢ sie pokaz umiejetnosci

Zabawa utrzymaj spojrzenie (5-10 min)

Przebieg

e uczniowie w parach siedzg lub stoja naprzeciwko siebie

e Cwiczenie polega na utrzymaniu jak najdtuzej spojrzenia drugiej osoby,
tak aby nie spusci¢ wzroku

e zmiana partnera co 1-2 min lub ustalenie trzech rund w parze

Modyfikacja
e spojrzenie uczniowie utrzymujg chodzac po sali

e w trudniejszej wersji dzieci wykonuja dodatkowo ¢wiczenia ruchowe,
np. pajacyki, trucht, podawanie pitki w parach lub w catej grupie
uczestnikow

Cwiczenie z ciatem (5 min)

Przebieg
e uczniowie ustawieni w kole
e wyznaczona osoba rozpoczyna zabawe od dowolnego ruchu
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e o0soba po prawej stronie powtarza ruch poprzednika i wykonuje swoj
dowolny ruch

e C¢wiczenia powinny odbywac sie w szybkim tempie, na zasadzie ekspres;ji
ruchowej

Wskazéwka: Dzieci powinny wykonywac kolejne rundy z coraz wigksza
szybkoscia lub komplikacja w postaci dodatkowych elementéw
ruchowych.

Nie stwarzaj presji podczas wykonywania ruchow/figur przez dzieci. Waz-
niejsze jest poczucie komfortu osoby ¢wiczacej, jej zachowanie swobody
oraz pogodnego nastroju niz bardziej zaawansowane ruchowo ¢wiczenia.

Modyfikacja

Po kilku rundach zamiast poczatkowej kolejnosci warto wprowadzi¢ wska-
zanie palcem kolejnej osoby przez poprzedniego uczestnika.

Porady

udzielaj pozytywnej informacji zwrotnej

e doceniaj dzieci za ich wysitek

e chwal dzieci starajac sie z kazdym nawigzac indywidualny kontakt

e zachecaj dzieci do przetamywania swoich barier

Elementy postawy ucznia wyrazajace jego pewnosc siebie
e utrzymuje gtowe wysoko, jest wyprostowany

e oczy patrza w przod przed siebie

e usmiecha sie

Zakonczenie - podsumowanie (2 min)
Ustawienie: ustaw dzieci w kole i przypomnij, czego sie dzisiaj nauczyty.
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1.2. WIEDZA | ZROZUMIENIE
(sfera poznawcza)

Wiedza i zrozumienie stanowig jeden z czterech filaréw alfabetu ruchowego.
Podobnie jak motywacja, pewnos¢ siebie i kompetencje fizyczne sg niezbedne
do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie (Whitehead 2010a).
Ta domena to posiadanie przez jednostke podstawowych informacji dotycza-
cych aktywnosci fizycznej i zdrowia, w szczegélnosci tego jak sie rusza¢, dla-
czego, gdzie, z kim oraz jak bezpiecznie to robic. To takze zdolno$¢ do samo-
dzielnego systematycznego zdobywania nowych informacji, zrozumienia ich
i wykorzystywania w sposaéb, ktory sprzyja doskonaleniu i utrzymywaniu
dobrego zdrowia/sprawnosci fizycznej przez cate zycie. Alfabet ruchowy wy-
réznia trzy kategorie wiedzy w domenie poznawcze;j:

1. wiedza i zrozumienie aktywnosci fizycznej;
2. wiedza i zrozumienie zdrowego i aktywnego stylu zycia;

3. zrozumienie wartosci, jaka jest branie odpowiedzialnosci za wtasng aktyw-
nos¢ fizyczna.

Tresci wychowania fizycznego w Polsce zostaty zoperacjonalizowane w pod-
stawie programowej w zakresie wiedzy i umiejetnosci. Oznacza to, ze 0si3-
gniecie efektow ksztatcenia WF, wigze si¢ z posiadaniem odpowiednich wia-
domosci. Pod tym wzgledem koncepcja alfabetu ruchowego nie jest rewolucyjna,
poniewaz nie proponuje niczego, czego nie zawieratby szkolny program WF.
Jednak alfabet ruchowy jest koncepcja bardziej ogolna, gdyz nie zawiera scisle
okreslonego zestawu wiadomosci, ktore jednostka musi naby¢, by uwazac sie
za fizycznie wyksztatcona. To sprawa indywidualna, wynikajaca ze specyﬁcz—
nych potrzeb danego spoteczenstwa lub osoby. Alfabet ruchowy wyréznia za
to trzy wyzej wymienione kategorie, ktére wskazuja na ogélny kierunek od-
dziatywan edukacyjnych. Rozdziat ten jest poSwiecony wyjasnieniu miejsca
i roli domeny wiedzy i zrozumienia w strukturze alfabetu ruchowego. Odpo-
wiada na pytania:
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1. Co to znaczy by¢ wyksztatconym fizycznie w zakresie wiedzy i zrozumienia
aktywnosci fizycznej?

2. Na czym polega uczenie sie alfabetu ruchowego?

3. Jak przekazywac wiedze i rozwija¢ rozumienie, by motywowaty one ucznia
do podejmowania aktywnosci fizycznej?

Wiedza jako podstawa ,wyksztatcenia fizycznego”

Podstawa wyksztatcenia (literate) w dowolnej dziedzinie s3 kompetencje
poznawcze. Podobnie jak dla wyksztatcenia sportowego (sport literate) pod-
stawg jest dogtebna znajomos¢ i rozumienie podejmowanych dziatan, zwtasz-
cza w zakresie zasad, tradycji i warto$ci sportowych (Kirk 2013), tak dla osoby
wyRksztatconej fizycznie kluczowe s3 wiedza i rozumienie zdrowia i ruchu jako
srodka do budowania solidnych podstaw do podejmowania aktywnosci fi-
zycznej i rozwijania $wiadomosci wartosci aktywnego stylu zycia (Whitehead
2001, Liedl 2013, Whitehead 2013).

Osoba wyksztatcona fizycznie jest w stanie sprawnie poruszac sie w roznych
sytuaqach wymagajacych okreslonych kompetencji fizycznych, potrafi okresla¢
| przewidywac wymagane w danej sytuacji umiejetnosci ruchowe oraz jest
w stanie oceni¢ swoje mozliwosci fizyczne i podjac na tej podstawie decyzje
(Whitehead 2001).

Przyktad: Janek idzie na przystanek autobusowy, z ktérego ma pojechac
do szkoty. Jest okoto 50 m od przystanku, kiedy autobus go mija. Musi
podjac szybkg decyzje: biegne albo nie biegne.

W tym konkretnym przypadku Janek musi porowna¢ wtasne mozliwosci
zwymaganiami zaistniatej sytuacji ruchowej. Podstawa podjecia decyzji Janka
bedzie Swiadomos$¢ poziomu wtasnej sprawnosci fizycznej. Alfabet ruchowy
zaktada wyposazenie jednostki w taka wiedze. Oczywiscie nie ma okre$lonego
pakietu wiadomosci, ktére wystarcza nam na cate zycie i pomoga rozwigzac
wszystkie problemy ruchowe dnia codziennego. W alfabecie ruchowym chodzi
0 ciagte poszerzanie wiadomosci, dotaczanie kolejnych elementéw do istnie-
jacego zasobu wiedzy.

Wiedza i zrozumienie lezg u podstaw alfabetu ruchowego - s3 jego
sercem (Ennis 2015).

Bez zwracania uwagi na podstawowe wiadomosci dotyczace tego co robic, jak
i kiedy cos wykonywac¢, mozemy nieswiadomie wytaczy¢ z aktywnosci fizycznej
czes¢ dzieci i 0sob dorostych (Lundvall 2015). Wiedza i zrozumienie sg fun-
damentalne dla rozwijania innych komponentéw alfabetu ruchowego. Posia-
danie samych kompetencji fizycznych jest zdecydowanie niewystarczajace,
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aby zapewni¢ zaangazowanie sie jednostki w aktywnos¢ fizyczng przez cate
zycie. Podobnie gwarantem tego nie jest sama motywacja, czy pewnos¢ siebie.
Nalezy w tym miejscu przypomnie¢, ze poszczegolne elementy alfabetu ru-
chowego sa ze sobg powiazane. | tak wiedza i zrozumienie powinny si¢ rozwija¢
wraz ze wzrostem motywacji, pewnosci siebie, kompetencji fizycznych. Wiedza
i zrozumienie moga takze pozytywnie wptywac na powyzsze komponenty, np.
poprzez umozliwienie docenienia rozwoju kompetencji ruchowych, a tym
samym zwiekszenie motywacji do uczestnictwa w aktywnosci fizycznej oraz
wzmocnienie pewnosci siebie (Whitehead 2010b).

Tymczasem wychowanie fizyczne w systemie szkolnym od dziesiecioleci uwa-
zane jest za przedmiot zawierajgcy ograniczone tresci poznawcze. Mimo ze
podstawa programowa WF zawiera wiele efektéw ksztatcenia w zakresie
wiadomosci, trudno sobie wyobrazi¢ kartkowke, sprawdzian czy zadanie
domowe z WF. W opinii ucznidw, ich rodzicow i samych nauczycieli bytoby to
zbytnig nadgorliwoscia. Spojrzenie na efekty ksztatcenia w podstawie pro-
gramowej pod katem ilosciowym pokazuje przewage umiejetnosci nad wiedza.
Widac to réwniez w samej praktyce edukacyjnej, w ktorej wiedza, jesli jest
przekazywana, zwykle stanowi wprowadzenie lub uzupetnienie nauczanych
umiejetnosci ruchowych. To nic dziwnego, gdyz programy WF, tym rdznig sie
od programow nauczania innych przedmiotéw, ze w przypadku lekcji wycho-
wania fizycznego liczy sie bardziej uczestniczenie, niz nauczanie. Takie podej-
Scie do WF zostato odzwierciedlone w przedmiotowych zasadach oceniania,
w ktérych nalezy bra¢ pod uwage przede wszystkich wysitek i zaangazowanie
ucznia. Oznacza to wprost, ze wiedza i umiejetnosci ruchowe sg mniej wazne.
I tylko od nauczyciela zalezy, jaka wage w przedmiotowych zasadach oceniania
przypisze umiejetnosciom i wiedzy w poréwnaniu do zaangazowania i wkta-
danego wysitku.

Wiedza w polskiej szkole jest domeng innych przedmiotéw. Nawet jesli wiedza
jest przekazywana podczas WF, to nie zawsze nauczyciel weryfikuje, w jakim
stopniu uczen jg przyswoit. W modelu WF powszechnie funkcjonujgcym w pol-
skich szkotach, piszac w duzym skrdcie, ruch przewaza nad wiedza (R > W).
W koncepgji alfabetu ruchowego wiedza jest réwnie wazna (W = R). Alfabet
ruchowy dodaje ,,powagi” temu przedmiotowi, wymaga opracowania podrecz-
nikéw do WF oraz poradnikoéw dla nauczycieli. Pomoce takie s3 potrzebne, co
ujawnit okres pandemii Covid-19, podczas ktérego nauczyciele zmuszeni zostali
do realizacji w wigkszym stopniu efektdw ksztatcenia w zakresie wiedzy, niz
umiejetnosci ruchowych (W > R). Obecny model (R > W) nie sprawdzit sie,
czego dowodem jest niski poziom uczestnictwa dzieci i mtodziezy w lekcjach
WF (zwolnienia) oraz problemy zdrowotne (nadwaga i otytos¢). Nie sprawdzit
sie takze model W > R, podczas zaje¢ zdalnych. By¢ moze przyszedt czas na
zrownowazenie, intelektualizacje procesu edukacji fizycznej i przyjecie modelu
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W = R, bycia aktywnym fizycznie nie da sie bowiem nauczy¢ tylko poprzez
bezposredni udziat w ¢wiczenia ruchowych, grach i zabawach. Konieczna jest
interwencja oraz systematyczna, zorganizowana i teoretycznie ugruntowana
wiedza, ktdra moze doprowadzi¢ do wzrostu i wzmocnienia zachowan pro-
sportowych/ prozdrowotnych. Niezaleznie od tego jaki postawimy sobie cel:
(a) podn|e5|en|e p02|omu aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy, czy tez (b)
wyzsze osagmeua w edukacji szkolnej wiedza i aktywnosc fizyczna beda
ze soba powigzane (Tremblay i in. 2018). Badacze wskazuja, ze czgstsze po-
dejmowanie aktywnosci fizycznej przez jednostki (a co za tym idzie rozwdj
alfabetu ruchowego) moze pozytywnie wptywac na ich wyniki w nauce (Alagul
i in.2012, Guo i in. 2012, Macdonald i in. 2014).

Uczenie sie¢ alfabetu ruchowego

Uczenie sig alfabetu ruchowego to przede wszystkim rozwijanie zasobu ter-
mindw i pojec¢ zwigzanych z aktywnoscia fizyczng i zdrowiem. Szeroki zakres
stownictwa jest waznym wskaznikiem ,wyksztatcenia fizycznego” jednostki.
Z tego wzgledu osoby odpowiedzialne za edukacje fizyczng musza postugiwac
sie ,jezykiem ruchu” i zwraca¢ uwage na jezyk wychowankoéw. O ile mtodsze
dzieci buduja swdj alfabet ruchowy dzieki rodzicom/opiekunom uzywajacym
zwykle jezyka potocznego, o tyle nauczyciele musza uzywac jezyka fachowego,
tak by dziecko w przysztosci byto w stanie zrozumiec¢ i wykorzystywac infor-
macje zwigzane z ruchem i zdrowiem.

Przyktad: Lekarz zalecit nam redukcje masy ciata. Siegnelismy wiec do
fachowej literatury w poszukiwaniu informacji o wykorzystaniu aktywnosci
fizycznej w obnizaniu masy ciata. Znalezlismy tam nastepujqce wskazowki:
,W redukcji masy ciata najskuteczniejsze i najbezpieczniejsze sq cwiczenia
aerobowe o umiarkowanej intensywnosci. Pamietaj, ze podstawg odchu-
dzania jest deficyt kaloryczny. Schudniesz tylko wtedy, kiedy liczba spozy-
wanych kalorii bedzie nizsza niz CPM”".

Osoba ,wyksztatcona fizycznie” bedzie rozumiata instrukcje postepowania
znaleziong w literaturze fachowej. Uzywany jezyk nie bed2|e dla niej barierg,
gdyz posiada zdolnos$¢ pozyskiwania, czytania, rozumienia i wykorzystywama
informacji w celu podejmowania wtasciwych decyzji zdrowotnych i stosowania
sie do zalecen dotyczacych bezpiecznej, efektywnej, ukierunkowanej na cel
aktywnosci fizycznej. Uczenie sie alfabetu ruchowego jest procesem identycz-
nym jak uczenie sie czytania i pisania. Uczenie si¢ pisania polega na rozpo-
znawaniu liter i kojarzenia ich z odpowiednimi dzwigkami. To umozliwia nam
napisanie pierwszych prostych stow. Rdwnolegle uczymy sie czytac. Najpierw
pojedyncze litery, ktére sktadamy nastepnie w sylaby i cate stowa. W miare
postepéw nabywamy umiejetnos¢ samodzielnej eksplorac;ji literatury i two-
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rzenia wypowiedzi pisemnych. Celem nauki pisania i czytania, nie jest przeciez
rozpoznawanie i artykutowanie liter. To niezbedny etap do uczestnictwa
w kulturze mformacyjnej Podobnie jest z uczeniem sie alfabetu ruchowego
Swiadome i czynne uczestnictwo w kulturze fizycznej wymaga znajomosci
»Jezyka ruchu”.

Przywotujac taksonomie celéw w dziedzinie poznawczej Niemierko (1988),
kluczowe w procesie ksztatcenia jest to, aby dziecko nie tylko zapamietato
i zrozumiato wiadomosci, ale takze potrafito wykorzystac¢ je w sytuacjach
typowych i problemowych. Wéwczas mozna mowic o wtasciwym rozumieniu
procesu edukacji, w tym réwniez edukacji fizycznej.

Przyktad: Podczas dwugodzinnej lekcji WF nauczyciel omawia zasady ak-
tywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej WHO
dla dzieci i mtodziezy. Uczniowie zapamietujg te informacje, w tym m.in.,
ze nalezy codziennie ruszac sie przez 60 minut. Nastepnie nauczyciel wy-
jasnia, ze taka dzienna 60 min umiarkowana aktywnos¢ fizyczna wptywa
korzystnie na samopoczucie, redukuje stres itd. Uczniowie zaczynajg ro-
zumiec dlaczego nalezy ruszac sie w ciggu dnia i dlaczego jest to wazne
dla ich zdrowia fizycznego i psychicznego. Podczas lekcji nauczyciel prowadzi
zajecia w taki sposob, zeby uczniowie odczuli, co dla kazdego z nich oznacza
umiarkowana aktywnosc fizyczna. W sytuacji typowej jakq jest lekcja WF,
uczniowie starajg sie wykorzystac wczesniej zapamietane i zrozumiane
informacje. Ukoronowaniem wczesniejszych zabiegéw dydaktyczno-wy-
chowawczych (prowadzqcych do zapamigtania, zrozumienia i wykorzystania
wiedzy w sytuacjach typowych) powinna by¢ swiadomos¢ dzieci i mtodziezy
jak, gdzie i kiedy podejmowac aktywnos¢ fizyczng w sytuacjach dnia co-
dziennego. Dzieki temu uczniowie podejmujg umiarkowang aktywnos¢
fizyczng we wtasnym zakresie poza szkotg. W sytuacji problemowej (wielu
codziennych obowigzkéw) potrafig wygospodarowa¢ 60 minut na aktywnosc

fizyczng.

W procesie intelektualizacji WF chodzi o to, by przekazywana uczniom wiedza
dotyczaca zdrowia, aktywnosci fizycznej, sportu byta odnoszona do sytuacji
zyciowych, w ktérych bedzie mogta zosta¢ wykorzystana w praktyce. Nalezy
unikac podejsua typowego dla szkoty tradycyjnej, czyli przekazywania suchych
faktow, uczenia pamieciowego, wywotywania motywaql zewnetrznej (uczenia
sie dla ocen). Takie podejscie charakteryzuje sie niewielka skutecznoscia
nauczania, a nam chodzi przeciez o wyzwolenie aktywnosci ucznia, dominacji
uczenia si¢ poprzez rozwigzywanie problemoéw, wywotywanie motywacji we-
wnetrznej (potrzeby i zainteresowania). Krotko méwiac, wazne jest, aby uczen
wiedziat po co czegos sie uczy, w jakich zyciowych sytuacjach bedzie mu to
potrzebne.
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Przyktad: Nauczyciel pyta uczniéw: czy bolaty was kiedys plecy albo czy
ktos z waszej rodziny mowit kiedys, ze bolg go plecy? Po odpowiedzi twier-
dzgcej nauczyciel dopytuje: Jak myslicie, dlaczego bolaty kogos plecy?
Nauczyciel tak kieruje pogadankg, aby wymienic kilka przyczyn bolesnosci
plecow, w tym uraz spowodowany niewtasciwym podnoszeniem ciezRich
przedmiotéw. Nastepnie prosi uczniéw, aby podali przyktady z ich zycia,
kiedy muszq podnosic ciezkie rzeczy (np. torba z zakupami, plecak z ksigz-
kami). Pogadanka koriczy sie wyjasnieniem, ze urazy sq wynikiem braku
wiedzy na temat aparatu ruchu cztowieka. Nauczyciel zapowiada tresci,
ktére bedg realizowane podczas lekcji, zwigzane z budowg kregostupa
i umiejetnosciq bezpiecznego podnoszenia ciezkich przedmiotéw. Uczen
rozpoznaje zwigzek miedzy przekazywang podczas lekcji wiedzg, a codzien-
nym zyciem. Znajduje w tym sens i motywacje do aktywnego uczestnictwa
w zajeciach.

Ta pogadanka mogtaby by¢ czesciag wprowadzenia uczniow do lekcji w mo-
mencie przedstawiania jej celow. To tu realizujemy zasade Swiadomosci
i aktywnosci. Powyzsze dwa przyktady miaty na celu zwrdcenie uwagi na dwa
poziomy celdw: (a) poziom wiedzy: odnoszacy sie do umiejetnosci zapamie-
tywania i przywotywania z pamieci faktéw, terminologii i poje¢; ( b) poziom
zrozumienia: wymagajacy od wychowanka wyttumaczenia i interpretacji pojec,
wnioskowania na ich podstawie, taczenia i poszukiwania zaleznosci. W kon-
tekscie alfabetyzacji ruchowej dzieci - nalezy pamietac o tych dwoch pozio-
mach. W pracy z mtodziezg i dorostymi bedziemy wymagac takze analizowania,
oceniania i wykorzystywania wiedzy w praktyce.

Jak przekazywa¢ wiedze i rozwijac zrozumienie?

Wiedza i zrozumienie pomagaja doceni¢ warto$¢ aktywnosci fizycznej (Whi-
tehead 2013). Wspieraja rozwdj kompetencji fizycznych oraz umozliwiaja
podjecie refleksji w tym zakresie. Sg kluczowe dla podejmowanej aktywnosci
fizycznej, poniewaz utatwiaja jednostce przyjecie rad i wskazowek, a takze
ocene wtasnych postepdw oraz sukceséw. To wszystko ma znaczenie dla
ksztattowania sie pozytywnej postawy wobec sportu i aktywnosci fizycznej,
aw konsekwencji rozwoju alfabetu ruchowego, czyli spoteczenstwa ,wyksztat-
conego fizycznie”.,

Omowilismy w tym rozdziale tylko role i miejsce wiedzy w alfabecie ruchowym,
argumentujac, ze nalezy potozy¢ mocniejszy akcent na jej przekazywanie
i weryfikowanie podczas lekcji WF. Idea alfabetu ruchowego zgodna jest z ak-
tualng strategig edukacji fizycznej w Polsce, wiec jej wdrozenie nie powinno
rodzi¢ probleméw. Nalezy zakoriczy¢ te rozwazania jeszcze jedng wskazowka.
Komponentem alfabetu ruchowego jest tez motywacja i pewno$¢ siebie (patrz
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rozdziat 1.1). To nakazuje nam zwraca¢ uwage nie tylko na tresci, ale takze na
sposoby przekazywania wiedzy. Bez wchodzenia w szczegoty mozna stwierdzic,
ze podstawowym mechanizmem oddziatywan edukacyjnych warunkujacych
wielostronny rozwoj dzieci i mtodziezy jest jakos¢ interakcji podmiotu na-
uczajacego (np. nauczyciela, rodzica, trenera) z wychowankiem. Na te jako$¢
maja wptyw trzy kluczowe czynniki: (a) klimat interakgji, (b) osobowos¢ praktyka

i(c) kompetenqe dydaktyczne Te dwie pierwsze bardzo czesto uwazane s3
za najwazniejsze w procesie edukacji.

Przyktad: Wyobraz sobie, ze masz 10 lat i pierwszy raz bedziesz miec lekcje
WF z nowym nauczycielem tego przedmiotu. Twoja szkota ma swietng in-
frastrukture sportowg, bogaty zasoéb sprzetu i przyboréw do ¢wiczern, sale
gimnastyczng jak z marzen. Czekasz zniecierpliwiony na te zajecia i nagle...
pojawia sig nauczyciel, ktéry zwraca sie do was bez szacunku, krzyczy
i stosuje réznego rodzaju kary. Czy chetnie bedziesz brac udziat w tego
rodzaju zajeciach...?

Przyktad powyzszy wskazuje, ze infrastruktura i srodki dydaktyczne nie s
najwazniejsze dla osiggniecia wysokich efektow ksztatcenia. O tym czy wiedza
zostanie przez uczniéw przyswojona i zrozumiana, w duzym stopniu decyduje
atmosfera zaje¢, ktéra daje poczucie bezpieczenstwa i rados¢ z uczenia sie
(wyzwala motywacje). Oczywiscie znajomos¢ strategii nauczania/ksztatcenia
nie jest tu bez znaczenia. Mistrzostwo nauczyciela w stosowaniu réznych
metod i technik ksztatcenia polega na tym, by wspoétgraty one z rozwojem
kazdej osoby w trakcie jej podrézy w zakresie alfabetu ruchowego oraz by
uczen zaczynajac od polegania na jasnych wskazéwkach nauczyciela, osta-
tecznie wziat petng odpowiedzialno$¢ za zaangazowanie w aktywnosc¢ fizyczng
przez cate zycie.

Znaczenie wyksztatcenia fizycznego dla osdb

Z niepetnosprawnosciami

W kontekscie alfabetu ruchowego wiedza odgrywa kluczowa role dla oséb
z niepetnosprawnosciami z kilku powoddw. Po pierwsze, pomaga jednostce
okresli¢ swoje umiejetnosci ruchowe i poziom sprawnosci fizycznej, a takze
podjac¢ ukierunkowane dziatania na rzecz ich rozwijania i doskonalenia. Po
drugie, odpowiedni zas6b wiedzy na temat tego, jakie s3 mozliwosci uczest-
nictwa w aktywnosci fizycznej, jak sie do niej przygotowac, jak ¢wiczy¢ oraz
jak bezpiecznie to robi¢, ksztattuje pozytywne podejscie, zwigksza zaanga-
zowanie, a takze pomaga przetamac bariery podejmowania aktywnosci fizycznej
przez osoby z niepetnosprawnosciami. Po trzecie, zdobywanie wiedzy na temat
wtasnych mozliwosci ruchowych (wieksza samoswiadomo$¢) moze pomoc
osobom z niepetnosprawnosciami w lepszym zrozumieniu swojego ciata, jego
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reakcji i granic. To z kolei moze przyczynic sie do zwiekszenia poczucia kontroli
i poprawy jakosci wykonywanych ¢wiczen. Rozwijanie kompetencji poznaw-
czych 0s6b z niepetnosprawnosciami przyczynia si¢ zatem do podnoszenia
poziomu ich wyksztatcenia fizycznego. Jest ono podstawg ich sprawnego
funkcjonowania z dang niepetnosprawnoscig w praktyce zycia codziennego,
wiekszego zadowolenia z zycia i lepszej jego jakosci.

Przyktad: Julka jest osobg, ktéra porusza sie na wézku inwalidzkim z po-
wodu uszkodzenia rdzenia kregowego. Dzigki specjalistycznej wiedzy na

temat aktywnosci fizycznej dla 0s6b z jej rodzajem niepetnosprawnosci,
ktérg zdobyta podczas lekcji wychowania fizycznego, Julka zyskata wiele

korzysci, ktdre istotnie wptynety na jakosc jej zycia. Majqc te wiedze, Julka

potrafi przygotowac indywidualny plan ¢wiczen uwzgledniajgcy jej mozli-
wosci, ograniczenia i cele. Wie jak zrealizowac trening sitowy, dobrac

¢wiczenia, ktére wzmacniajg miesnie gornej czesci ciata, ponadto potrafi

zaplanowac ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje i rownowage. Te wszystkie

¢wiczenia zapewniajq Julce wigkszq niezaleznos¢ w codziennych czynno-
sciach, takich jak przemieszczanie sie po szkole czy samodzielne podno-
szenie przedmiotow. Julka czuje sie pewniej i bezpieczniej podczas wyko-
nywania réznych zadan. Swiadomos¢ potrzeby ruchu sprawita, ze Julka

zapisata sie na zajecia rekreacyjne z Roszykowki na wozkach. Dzieki temu

nie tylko systematycznie ¢wiczy, ale takze nawigzuje relacje spoteczne i ma

poczucie przynaleznosci do wspdlnoty. Julka otrzymata tez odpowiednig

edukacje z zakresu technik pielegnacyjnych miesni i skéry, by zapobiegac

powstawaniu odlezyn czy sztywnosci miesniowej, co istotnie poprawia jej

komfort zycia.

Jednym z celdéw edukacji fizycznej jest rozwijanie kompetencji spotecznych
dzieci i mtodziezy. Dlatego wazne jest przekazywanie wiedzy o aktywnosci
fizycznej 0sdb z niepetnosprawnosciami osobom zaliczajgcym sie do tej grupy,
ale takze pozostatym uczniom, ktérzy sa z nimi w bezposrednim kontakcie
podczas zajec. Wykluczenie spoteczne oséb z niepetnosprawnosciami, czesto
traktowanych w kategorii ,.innych” (obcych), zazwyczaj ma swoja przyczyne
w strachu i leku przed nieznanym. Dlatego uwzglednienie w ramach zajec
wychowanla fizycznego wiadomosci dotyczacych réznych aspektow podeJ-
mowania aktywnosu fizycznej przez osoby z niepetnosprawnosciami, sprzyja
integracji, wyrownywaniu szans i zwigkszaniu mozliwosci uczestnictwa tych
0sdb w zajeciach ruchowych wspolnie zinnymi dzie¢mi. Innym waznym aspek-
tem rozwijania kompetencji poznawczych uczniéw jest zrozumienie wiado-
mosci i na tej podstawie modyﬁkacja lub wzmocnienie systemu wartosci
dzieci. Chodzi tu miedzy innymi o wyksztatcenie postawy akceptacji oséb
z niepetnosprawnosciami przez spoteczno$¢ uczniowska, budowanie z nimi
pozytywnych stosunkow i wiezi psychospotecznych. Egzystowanie we wspdlnej

48



1.2. Wiedza i zrozumienie (sfera poznawcza)

przestrzeni jednostek, ktdre przyjmuja postawe obojetng wobec siebie, ktore
nie wchodza ze soba w relacje (poza tymi, ktére s3 konieczne), nie $wiadczy
o0 wzajemnej akceptacji i zainteresowaniu. Wiedza i jej zrozumienie stanowia
swego rodzaju trampoline dla ksztattowania postaw otwartych na drugiego
cztowieka, interakcji jednostek wynikajacej z potrzeby poznania drugiego
cztowieka, wzajemnej troski i akceptacji. Wazne jest, aby uczniowie posiadali
wiedze na temat postepowania z osobami z niepetnosprawnosciami w roznych
sytuacjach, np. w szkole, podczas wycieczki klasowej, w sytuacji wymagajace]
udzielenia pomocy.

Przyktad: Magda, jedna z uczennic, organizuje w sobote urodziny. Zaprosita
juz wszystkich kolegow i kolezanki z klasy poza Kamilem, nowym uczniem,
ktéry porusza sie na wozku inwalidzkim. Impreza zorganizowana jest
w piwnicy lokalu, do ktérej prowadzg strome schody (nie byto juz innych
wolnych miejsc do jej organizacji). Magda zastanawia sie, czy powinna
zaprosi¢ Kamila, czy schody stanowig w tym przypadku bariere? Przypomina
sobie jednak, ze podczas lekcji WF nauczyciel méwit chtopcom jak podnosi¢
Kamila z wézka i przenosic go na drugi koniec sali gimnastycznej, sadzac
na krzesle i z powrotem na wézku. Doktadnie wyjasniat dlaczego powinni
wykonywac takie, a nie inne ruchy. Chtopcy po Rilku prébach wykonywali
te zadania bardzo sprawnie, zgodnie z instrukcjg nauczyciela, a Kamil
cieszyt sie, ze ma ich wsparcie. W zwigzku z tym Magda bez obaw zaprosita
nowego kolege na swoje urodziny.

Alfabetyzacja ruchowa w koncepcji Whitehead (2010) jest procesem inkluzyj-
nym. To catozyciowa droga 0sdb z niepetnosprawnosciami i w petni sprawnych.
Nauczyciele powinni uswiadamiac grupie, ze niepetnosprawnos¢ moze przy-
trafi¢ sie kazdemu z nas poprzez brak ostroznosci i rozwagi lub wypadek, na
ktory nie mieliSmy wptywu (np. wypadek komunikacyjny). Ponadto powinni
mowic o przyczynach réznego rodzaju niepetnosprawnosci, a takze organizo-
wac doswiadczenia uczniéw w tym obszarze.
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1.3. ZAANGAZOWANIE W CAI'.OZYCIOWA
AKTYWNOSC FIZYCZNA
(sfera behawioralna)

Zgodnie z definicja alfabetu ruchowego podana przez International Physical
Literacy Association istniejg cztery podstawowe i wzajemnie powigzane ze
sobg domeny (patrz rycina ponizej).

MOTYWACJA PODSTAWOWE  WIEDZA | ZROZUMIENIE ~ ZAANGAZOWANIE
| PEWNOSC SIEBIE ~ UMIEJETNOSCI (DOMENA W CALOZYCIOWA
(DOMENA RUCHOWE POZNAWCZA) AKTYWNOSC FIZYCZNA

AFEKTYWNA)  (DOMENA FIZYCZNA) (DOMENA BEHAWIORALNA)

Domeny alfabetu ruchowego (opracowano na podstawie Developing Physical Literacy.
Building a New Normal for All Canadians 2021)

Zaangazowanie w aktywnos¢ fizyczng przez cate zycie to przyjecie przez jed-
nostke odpowiedzialnosci za wdrazanie alfabetu ruchowego poprzez dobro-
wolny wybor regularnej aktywnosci fizycznej, co obejmuje ustalanie priory-
tetdw i utrzymywanie zaangazowania w szereg znaczacych i stanowiacych

osobiste wyzwanie dziatan jako integralnej czesci stylu zycia danej osoby.
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Przenikanie domen afektywnej, fizycznej i poznawczej okazuje sig by¢ potezna
determinantg uczestnictwa w catozyciowej aktywnosci fizycznej. Kiedy ruch
jest zabawa i przyjemnoscig, wzmacnia sie oddziatywanie miedzy kompeten-
cjami ruchowymi, pewnoscia siebie i wiedza. Ludzie z natury poszukuja przy-
jemnosci, a unikaja czynnosci, ktdre nie przynosza im zadowolenia. Dlatego
wazne jest, aby wytworzy¢ pozytywne odczucia wobec aktywnosci fizyczne;.

Catozyciowg aktywnosc fizyczng mozna zdefiniowac jako czynny udziat w roz-
nych formach zaje¢ ruchowych (sportowych i rekreacyjnych), podejmowanie
aktywno$ci turystycznej, a takze wykazywanie troski o wtasne zdrowie (Umia-
stowska 2014). Formy aktywnosci moga obejmowac codzienne bieganie, pty-
wanie, jazde na rowerze, rolkach, wspinaczke, a takze bardziej ztozone gry
i sporty zespotowe. Nabycie podstawowych umiejetnosci ruchowych w mtod-
szym wieku umozliwia podejmowanie i docenianie wartosci aktywnosci fi-
zycznej na poézniejszych etapach edukacji czy tez w dorostym zyciu.

Catozyciowa aktywnosc¢ fizyczna jako efekt procesu szkolnego
wychowania do kultury fizycznej

Regularnie podejmowana aktywnos$¢ fizyczna sprzyja zachowaniu zdrowia,
redukuje stres, ksztattuje ciato i wptywa na odnawianie sit fizycznych i psy-
chicznych. Szkolne wychowanie fizyczne stanowi doskonata sposobnos¢
przyswojenia i praktykowania umiejetnosci, ktére moga zapewni¢ sprawnos¢
i zdrowie przez cate zycie. To wtasnie w szkole, na lekcjach WF, promowana
jest aktywnosc i rozwijane sg catozyciowe nawyki zdrowotne ucznidw.

Tworcy podstawy programowej scharakteryzowali szkolny przedmiot wycho-
wanie fizyczne i wyrazili oczekiwania zwigzane z jego realizacja:

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdro-
wotne: wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny uczniow
oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie
catego zycia, wspomaga efektywnosc¢ procesu uczenia sie oraz petni wio-
dgcq role w edukacji zdrowotnej ucznidw.

Oczekiwania wobec wspétczesnego wychowania fizycznego wymagajq
nowych standardéw przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci
fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanie
sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne. Petni ono, oprocz swej
funkgji doraZznej, rowniez funkcje prospektywnq (przygotowuje do doko-
nywania w zyciu wyboréw Rorzystnych dla zdrowia).

Na kazdym etapie edukacji celem zaje¢ WF powinno by¢ przygotowanie mto-
dych ludzi do podejmowania codziennej aktywnosci fizycznej. Podczas lekgji
WF nalezy rozwijac¢ zainteresowania i pozytywne postawy wobec aktywnosci
fizycznej uczniow oraz wspomagac¢ budowanie pozytywnego obrazu wtasnej
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osohy, uczestniczac w réznych formach aktywnosci fizycznej. Szkolna oferta
WF powinna by¢ na tyle bogata, by zaspokaja¢ w mozliwie najpetniejszy sposob
potrzeby, zainteresowania oraz uwzglednia¢ mozliwosci ucznidw. Na Il i Ill
etapie edukacyjnym, dwie godziny zaje¢ tygodniowo moga by¢ organizowane
w systemie zaje¢ do wyboru, zgodnie z zainteresowaniami sportowo-rekre-
acyjnymi ucznidw i ich potrzebami zdrowotnymi. Swoboda w decydowaniu
o formie realizacji dwdch godzin zaje¢ WF pozwala na efektywniejsza i blizsza
potrzebom ucznidw realizacje zaje¢ ruchowych w szkotach. Dobra alternatywa
dla ucznidw o niewielkim zainteresowaniu sportami zespotowymi jest reali-
zacja form turystycznych, np. wedréwek pieszych czy rowerowych (patrz
rozdziat 2). Zaangaiowanie w rozne formy aktywnosci fizycznej prowadzi do
zdobywania wiedzy i zrozumienia zasad gry, zasady fair play, szacunku do
partnera/przeuwnlka rozwijania Swiadomosci taktycznej I Swiadomosci ciata,
jak réwniez Swiadomosci spotecznej zwigzanej z bezposrednig mteraqu
zinnymi ludzmi i Srodowiskiem. Cele, ktore wykraczajg poza WF i sport - takie
jak dobry stan zdrowia, rozwdj osobisty i wtgczenie spoteczne - podkreslaja
wage tego przedmiotu w systemie edukacji. Wartos¢ spoteczna WF i sportu
znalazta rowniez wyraz w dokumentach Komisji Europejskiej (Komisja Euro-
pejska 2013). Wspotczesne koncepcje europejskiego WF zaktadaja wielostronne
wspieranie rozwoju ucznia, obejmujace jednoczesnie jego fizyczno-motoryczne,
kognitywne, socjalizacyjne i emocjonalne aspekty.

Uczestnictwo w zajeciach ruchowych przez cate zycie jest wyrazem uksztat-
towanej postawy wobec aktywnosci fizycznej oraz poziomu alfabetyzacji ru-
chowej. Mozna zatem sformutowad przypuszczenie, ze koficowy efekt pracy
nauczyciela WF i tym samym osiagniecie celow tego przedmiotu s3 widoczne
dopiero wéwczas, gdy uczen zakonczy edukacje, opusci mury szkolne i nie-
stymulowany przez nauczyciela nadal pozostanie aktywny ruchowo, bedzie
wyksztatcony w zakresie ,fizycznego czytania i pisania”, bedzie umiat wybrac
rodzaj aktywnosci, ktdry stanie sie ulubiona forma podejmowana przez cate
zycie. Koniecznosc¢ bycia ,wyksztatconym fizycznie” stanie sie przyjetym i ak-
ceptowanym spotecznie zjawiskiem. Postepujgca technicyzacja i urbanizacja
spoteczenistw, zmniejszajqcy sie udziat ruchu w codziennych czynnosciach
cztowieka, preferowanie wypoczynku biernego (np. przed komputerem), roz-
luznianie sie wiezi rodzinnych i kolezenskich, a takze niewtasciwe nawyRi
zywieniowe i rosngca liczba sytuacji stresujgcych, wszystko to wptywa nieko-
rzystnie na zdrowie fizyczne i psychiczne jednostki (Umiastowska 2017).

Nauczyciele wychowania fizycznego powinni dazy¢ do osiggniecia analogicz-
nego celu do tego, jaki udato sie wypracowac stomatologom, ktérych sukces
polega na tym, ze uswiadomili ludziom, iz mycie zebow jest koniecznoscia,
a dbanie o higiene jamy ustnej przyczynia sie do poprawy ich zdrowia. Po
porannej pobudce jedng z pierwszych czynnosci cztowieka jest umycie zebow.
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Takie zachowanie stato sie nawykiem - nikt nie zastanawia sie nad tym, gdyz
wie, ze jest to dziatanie, bez ktérego nie nalezy wychodzi¢ z domu. Co wiecej,
mycie zebow stato sie nawykiem, z ktérego trudno jest zrezygnowac. Podobnie
jak o myciu zebow, wspotczesnie powinnismy myslec¢ o aktywnosci fizycznej
w kategoriach koniecznosci (a nie mozliwosci czy aktywnosci w wolnym czasie).
Ruch powinien stac sie¢ nawykiem, nasza codziennoscia. To trudne zadanie,
ktore stoi przed ré6znymi srodowiskami wychowawczymi, w tym przed srodo-
wiskiem szkolnym, a w szczegdlnosci przed nauczycielem wychowania
fizycznego.

Aktualne miedzynarodowe rekomendacje WHO, dotyczace aktywnosci fizycznej
i zdrowia dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat, wynoszg $rednio przynajmniej
60 minut umiarkowanej badz intensywnej aktywnosci fizycznej dziennie.
Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna to taka, w ktdrej czestos¢ rytmu serca osiaga
ok 70% (60%-80%) tetna maksymalnego. Poza tym co najmniej 3 razy w tygo-
dniu dziecko powinno wykonywa¢ przez 30 minut intensywne ¢wiczenia,
podczas ktdérych nastepuje wzmacnianie miesni odpowiedzialnych za postawe
ciata, oraz ¢wiczenia poprawiajace gibkos¢. Rekomendacji WHO przestrzega
zaledwie 17 % dzieci i mtodziezy w Polsce (Zembura i in. 2022). Warto zwrdci¢
uwage, ze w niektorych przypadkach lekcje WF s3 dla dzieci i mtodziezy jedyna
okazja do ruchu w ciggu tygodnia. Wychowanie fizyczne ma zatem istotne
znaczenie w procesie normalizacji codziennej aktywnosci fizycznej. Dlatego
tez WF to jedna z wazniejszych lekcji w szkole - jest sojusznikiem w walce
z otytoscig, rozwija umiejetnosci ruchowe i wspomaga rozwdj kondycji fizyczne),
a takze dostarcza korzysci emocjonalnych i spotecznych oraz wspomaga
efektywnos¢ procesu uczenia sie. Przejawem tego wszystkiego jest poziom
,Wyksztatcenia fizycznego”, czyli umiejetnos¢ ,fizycznego czytania i pisania”.

Celem dziatan srodowiska szkolnego powinno by¢ budowanie nawyku co-
dziennej aktywnosci fizycznej, zaciekawienie ucznidw rekreacja, sportem
i turystyka. Dobrze, jesli oferta aktywnosci fizycznej jest dopasowana do
zainteresowan i mozliwosci dzieci i mtodziezy. Warto, aby kazda szkota - ade-
kwatnie do potrzeb, warunkoéw i mozliwosci - opracowata swoja strategie
popularyzowania i zwiekszania aktywnosci fizycznej w catej spotecznosci.
Tylko spojny, zrozumiaty dla wszystkich program w tym zakresie moze przynies¢
efekty i satysfakcje realizatorom i uczniom. W dziatania te powinno wtgczac
sie cate srodowisko szkolne, by byty one naturalnie zintegrowane z zadaniami
dydaktycznymi i wychowawczymi placowki.
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Korzysci zdrowotne wynikajgce z regularnie

podejmowanej aktywnosci fizycznej

Wspdtautorka podstwy programowej szkolnego WF Dorota Groffik uwaza, ze
warto zachecac dzieci i mtodziez do podejmowania aktywnosci fizycznej,
poniewaz po pierwsze zapobiega to problemom zdrowotnym w kolejnych
latach (np. chroni przed otytoscia, chorobami uktadu krazenia, osteoporoza
i dyskopatia), a po drugie wytwarza nawyk uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
w zyciu dorostym (Groffik 2015). Dla dzieci i mtodziezy codzienna aktywno$¢
fizyczna przynosi wiele korzysci spotecznych, emocjonalnych, intelektualnych
i zdrowotnych, w tym:

e mozliwos¢ zabawy z przyjaciotmi i rodzing
ograniczenie zachowan antyspotecznych

lepsze umiejetnosci wspotpracy i pracy zespotowej
lepsza samoocene i pewnos¢ siebie

nizszy poziom leku i stresu

lepsza koncentracje

zdrowy wzrost i rozwdj

silne migsnie i kosSci

lepsza sprawnos¢ fizyczna, w tym koordynacje i umiejetnosci ruchowe
nizsze ryzyko choréb

nizsze ryzyko niezdrowego przyrostu masy ciata

Badania aktywnosci mézgu i réznych funkcji poznawczych dowodza, ze ak-
tywnosc¢ fizyczna popraW|a zdolno$¢ uczenia sig, zwtaszcza w zakresie czytania,
funkcu poznawczych i poprawy pamieci (Bidzan-Bluma i in. 2018) Cwiczenia
i aktywnos¢ fizyczna sg obecnie zalecane jako terapie pierwszej linii w leczeniu
tagodnej do umiarkowanej depresji (Ravindran i in. 2016). Istnieje coraz wiecej
dowodoéw potwierdzajacych fakt, ze aktywnos¢ fizyczna moze réwniez od-
grywac’ wainq role w zapobieganiu chorobom psychicznym takim jak depresja
i lek (Mutrie i Faulkner 2003). Biorac pod uwage duzg i rosnacg liczbe zaburzen
psychlcznych w populacji w Polsce, aktywnos¢ ﬁzyczna moze stanowi¢ opta-
calne i skuteczne wspomaganie zarzadzania zdrowiem psychicznym. Podsta-
wowe umiejetnosci ruchowe s3 niezbedne i stanowia pewnego rodzaju

~przepustke” do aktywnosci fizycznej, a tym samym do poprawy zdrowia
psychicznego.

Aktywnosc fizyczna, przy tak wielu pozytywnych skutkach dla organizmu, nie
powinna by¢ postrzegana jako przykry obowigzek, a realna inwestycja w zdro-
wie (Maszczak 2017). Tymczasem wciagz do 20% dzieci w wieku szkolnym nie
bierze udziatu w lekcjach WF, w tym okoto 17% z powodow medycznych i az
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22% zwalnianych jest na prosbe rodzicéw. Eksperci podkreslajg, ze kluczowa
role w zakresie umiejetnosci ,fizycznego czytania i pisania” odgrywa szkota,
ale réwniez rodzina. Badania wskazuja, ze do najistotniejszych czynnikéw
wptywajacych motywujaco na wysoki poziom aktywnosci fizycznej dzieci
nalezy szeroko pojmowana zacheta do aktywnosci ruchowej ze strony rodzicéw,
opiekunoéw i innych najblizszych cztonkéw rodziny. Z danych wynika, ze 44%
dzieci po szkole wspdlnie z rodzicami podejmuje aktywnos¢ fizyczng (spacery,
jazda na rowerze), a 48% zawozonych jest do szkoty samochodem przez ro-
dzicow (Drygas 2021). Wspotczesna mtodziez wykazuje wieksze zainteresowanie
biernymi formami spedzania czasu wolnego takimi jak ogladanie telewizji
oraz gra na komputerze, te zte nawyki zaczynaja przenikac¢ do populacji przed-
szkolnej (Kyhala 2018).

Nalezy pamietac, iz kluczowym czynnikiem aktywizujacym jest odczuwanie

przez dziecko zadowolenia z wybieranej przez nie aktywnosci fizycznej. Dziecko

postrzega ruch jako czysto hedonistyczng przyjemnos¢, nie zas jako inwestycje

w zdrowie. Wazne jest zatem, aby umozliwi¢ dzieciom i mtodziezy podejmo-
wanie preferowanych przez nich form aktywnosci ruchowej. Znalezienie ak-
tywnosci przynoszacej satysfakcje powoduje chec podeJmowanla Jej w d{uzszej

perspektywie czasu (Segar 2022). Dodatkowo, chcac 0siggnac wyzszy poziom

zainteresowania aktywnoscig fizyczna, niezbedna jest wiedza (jeden z filaréw

alfabetu ruchowego) o znaczeniu ruchu w zyciu cztowieka na réznych etapach

jego rozwoju, ktéra powinna by¢ przekazywana przez nauczycieli WF na kazdym

etapie edukacji (Umiastowska 2017).

Rozwijanie alfabetu ruchowego przez cate zycie

12. Poprawa jakosci Zycia

10 Zwickszons iczestictwo A !!- Popriwa stanu zdrowia
(#aktywnos¢ x czas)

8. Wieksze sukeesy w nowych ————— 9. Kourylrlu_acja w zakresie nowych

aktywnoéciach aktywnosci

5 a . 7. Zwigkszona sklonnosc do
6. Zwiekszone poczucie wiasnej ~ W A s

B P odejmowania nowych aktywnosci
skutecznosci (pewnosci siebie) Fe 4 Ld

5. Poprawa zdolnosci dostosowania

4. Poprawa bieglosci w calym si¢ do nowych ruchow
repertuarze ruchow

; i ) () >+ %1 ksZony tepertuat ruchowy
2. Szerokie uczestnictwo w rozwoju

ruchowym

1. Wzbogacone srodowisko ruchu

Spirala rozwoju alfabetu ruchowego (oracowano na podstawie Developing Physical
Literacy. Building a New Normal for All Canadians 2021)
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Alfabet ruchowy obejmuje holistyczne, trwajace przez cate zycie uczenie si¢
poprzez ruch i aktywnosc¢ fizyczna. Jest to wzajemnie powigzany zestaw umie-
jetnosci afektywnych, fizycznych, poznawczych i behawioralnych, ktére mozna
rozwijac i ktére nalezy utrzymywac przez cate zycie. Na rycinie powyzej przed-
stawiono $ciezke rozwoju jednostki, poczawszy od dostepu do wzbogaconego,
stymulujacego ruch $rodowiska (1) i szerokiego uczestnictwa w rozwoju moz-
liwosci ruchowych oraz poprawy biegtosci, poprzez zwiekszone poczucie
witasnej skutecznosci i motywacje (sktonnos¢ do prébowania nowych form
aktywnosci), az po zwiekszone uczestnictwo w aktywnosci, poprawe zdrowia
i lepsza jakosc¢ zycia. Kolejne etapy sa ze soba powigzane. Poprawa biegtosci
(4) prowadzi do lepszej zdolnosci adaptacji do nowych ruchdow (5), za$ wieksze
sukcesy w nowych aktywnosciach (8) moga prowadzi¢ do pozostania na tym
poziomie (9) i zwigkszonego ogdlnego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
(10).

Zapewnienie wysokiej jakosci doswiadczenia w zakresie alfabetu ruchowego
powinno by¢ gtéwnym celem dla wszystkich - rodzicow/opiekunéw, nauczycieli,
trenerow, lideréw rekreacji, administratoréw i decydentéw w dziedzinie zdro-
wia publicznego, rekreacji, sportu i edukacji, a takze urbanistow, dbajqcych
0 zagospodarowame przestrzeni miejskich. Rozne osoby, grupy i sektory
spoteczne sg zaangazowane w te doswiadczenia w réznym czasie i wazne jest,
aby ze soba wspotpracowaty z korzyscig dla dzieci i dorostych, ktorzy chca
by¢ aktywni fizycznie.

Charakterystyka wysokiej jakosci doswiadczenia w zakresie alfabetu rucho-
wego rozni sie w zaleznosci od kompetencji, kontekstu i potrzeb uczestnikow.
Dlatego programowanie alfabetu ruchowego powinno zapewniac:

e mozliwo$¢ poruszania sie zaréwno w Srodowiskach nieustrukturyzowanych,
jak i ustrukturyzowanych (niezorganizowanych - spontanicznych i zorga-
nizowanych - intencjonalnych)

e mozliwos¢ odkrywania i udoskonalania sprawnosci ruchowych oraz wpro-
wadzania innowacji przez wszystkich uczestnikéw
sprzet adekwatny do etapu rozwoju dziecka
nastawienie na zabawne i ambitne zajecia ruchowe, ktére przynosza za-
rowno sukcesy, jak i niepowodzenia

e mozliwos¢ wyboru miedzy réznymi zajeciami/aktywnosciami i Srodowi-
skami oraz wysokie wskazniki uczestnictwa

W okresie od urodzenia do okoto 3 roku zycia wszystkie osoby majace kontakt
z dzieckiem - rodzice, rodzina, osoby prowadzace osrodki opieki dziennej,
powinny dziecko wspierac i zachecac je do rozwijania alfabetu ruchowego.
Jest to etap, na ktorym mate dzieci powinny mie¢ zapewnione wszelkie moz-
liwosci aktywnosci fizycznej. Pozbawienie ruchu moze mie¢ powazny, dtugo-

57



Zuzanna Mazur

terminowy, negatywny wptyw na postep w wielu aspektach rozwoju dziecka.
Srodowisko nalezy stworzy¢ i zaprojektowac w taki sposdb, aby w tym czasie
umozliwia¢ dziecku aktywnos¢ fizyczng, wtaczajac w to dom, Srodowisko lo-
kalne, placowki opieki nad dzie¢mi i kluby aktywnosci.

We wczesnym okresie szkolnym nalezy rozwijac i solidnie ugruntowywa¢ domeny
alfabetu ruchowego. Jest to trwajacy dos¢ dtugo okres krytyczny, w czasie kto-
rego s3 na ogot osiggane i ksztattowane kompetencje oraz postawy, wsrod
ktérych do wazniejszych naleza kompetencje motoryczne i pewnos¢ siebie
w obszarze aktywnosci fizycznej. W miare jak uczniowie przechodzg przez ten
etap, powinno sie stopniowo zwieksza¢ zaangazowanie uczestnikow w dyskusje
na temat wartosci aktywnosci fizycznej. Zaleca si¢ mozliwos¢ planowania i oceny
wtasnej pracy i postepow. Rosngce mozliwosci fizyczne dziecka mozna zaob-
serwowac zaréwno w zdolnosci koordynowania catego ciata podczas aktywnosci
fizycznej, np. skakania i wspinaczki, jak i w mozliwosci stosowania tych wzorcéw
ruchuw rc’>2nych sytuacjach. Ksztattowanie alfabetu ruchowego na tym etapie
w duzeJ mierze lezy w rgkach nauczycieli prowadzqcych lekqe WF. W to zadanie
powinni by¢ zaangazowanl takze rodzice, rodzina, rdwie$nicy i trenerzy. Srodo-
wiska potrzebne do wspierania tego znaczacego etapu rozwoju to szkota, dom
oraz lokalne kluby i obiekty rekreacyjne. Za tworzenie i utrzymywanie takich
srodowisk odpowiedzialne s3 nie tylko szkoty, kluby itp., ale takze wtadze
lokalne.

W okresie dorastania, w szkole sredniej istotne jest pielegnowanie i dosko-
nalenie wymienionych wczesniej postaw. Powinno to odbywac sie w potaczeniu
z przekazaniem uczniom wigkszej odpowiedzialnosci za opracowywanie i ocene
wtasnych wyzwan ruchowych. Na tym etapie powinna odby¢ sie dyskusja na
temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia i dobrego samopoczucia
przez cate zycie. Rownie wazne bedzie dopilnowanie, aby mtodzi ludzie zdali
sobie sprawe z korzysci ptynacych z aktywnego stylu zycia oraz pielegnowanie
ich motywacji, pewnosci siebie i kompetencji w odniesieniu do aktywnosci
fizycznej. Uczniowie powinni doswiadczac sytuacji, ktore pomogg im docenic¢
aktywnos¢ fizyczng, a takze zdac¢ sobie sprawe, ze ich obowigzkiem bedzie
utrzymanie tej aktywnosci po opuszczeniu szkoty. Nalezy jasno powiedzie,
ze aktywnosc¢ fizyczna jest dla wszystkich, a nie tylko dla najbardziej utalen-
towanych. Wspieranie rozwoju alfabetu ruchowego wsrod uczniow szkot
srednich, nawet jesli wczesniej, w latach szkoty podstawowej zostat pomyslnle
ugruntowany, ma kluczowe znaczenie, jesli umiejetnosci i postawy majg po-
zosta¢ wzorami w zyciu po ukonczenlu szkoty.

Wazne bedzie na tym etapie zrozumienie przez praktykéw pracujacych
z mtodymi ludzmi potrzeby reagowania na wyzwania, jakie mtodziez napo-
tyka w okresie dorastania. Dbanie o wyksztatcenie fizyczne musi uwzgledniac
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zmieniajaca sie¢ budowe ciata, proces formowania tozsamosci i ksztattowania
postaw uczniow. Jest to okres szczegdlnie wymagajacy w rozwoju alfabetu
ruchowego, poniewaz niektérych mtodych ludzi cechuje staba koordynacja
i rbwnowaga ciata, a co za tym idzie pewna niezdarno$¢ ruchowa i trudnosc
w wykonywaniu ruchéw ptynnych i precyzyjnych. Kluczowa role odgrywaja
na tym etapie nauczyciele WF, rdwiesnicy, rodzina, trenerzy i inny personel
sportowy. Na tym etapie wazne s3 takze wskazowki udzielane mtodym lu-
dziom dotyczace mozliwosci dalszego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
po opuszczeniu szkoty. W tym celu nalezy wyposazy¢ ucznia w wiadomosci
dotyczace usprawniania wtasnego organizmu. Ponownie potrzebne sg wspie-
rajgce srodowiska, m.in. szkota, dom, lokalne kluby i osrodki rekreacji.
Odpowiedzialno$¢ za zapewnienie odpowiedniego Srodowiska do aktywnosci
fizycznej spoczywa na lokalnych, a czesto rowniez krajowych decydentach.

W wieku dorostym, gdy domeny alfabetu ruchowego sg juz ugruntowane, jed-
nostki chetnie angazuja sie w aktywnos$¢ fizyczng, ktora staje sie statym ele-
mentem ich stylu zycia. Docenig wartos¢ aktywnosci fizycznej, a takze jej wptyw
na zdrowie i dobre samopoczucie Udziat w aktywnoéci fizycznej jest ceniony
ze wzgledu na przyjemnosc i spetnienie, jakie ta niesie ze sobg, ale takze za
oferowane wyzwania i rozwdj osobisty. Istnieje wiele mozliwosci Wzbogacema
i pogtebienia alfabetu ruchowego dzieki zwigkszaniu przez jednostke jej kom-
petencji fizycznych i zdobywaniu wiedzy na temat znaczenia aktywnosci dla
zdrowego zycia. Znaczgce osoby i srodowiska potrzebne do wspierania tego
ciggtego zaangazowania sg takie same, jak w przypadku mtodych dorostych.
Matzonkowie, partnerzy i cztonkowie rodziny odgrywaja na tym etapie wazng
role nie tylko utatwiajgc uczestnictwo w aktywnosci fizycznej, ale takze zache-
cajac jednostke do podejmowania réznych form ruchu. Te udogodnienia s3
niezbedne do podtrzymywania zatozen koncepcji alfabetu ruchowego.

W starszym wieku nalezy podtrzymywac alfabet ruchowy w kontekscie zmian
w potencjale fizycznym jednostki. Dzieki solidnemu zrozumieniu wartosci ak-
tywnosci ﬁzycznej I pozytywnym doswiadczeniom zwigzanym z ¢wiczeniami,
starsza osoba moze wdrozyc umlejetnosa fizyczne w zmodyfikowanej formie.
Wazna jest tu rodzina, rdwiesnicy i opieka medyczna (lekarz), a mozliwosci
dziatania powinny by¢ tatwo dostepne w $rodowisku lokalnym (Whitehead 2013).

Alfabet ruchowy jest propozycja na cate zycie. Zaczyna sie go rozwija¢ we
wczesnym dziecinstwie, a w okresie do;rzewanla i dorostosci poszerza game
i ztozono$¢ umiejetnosci, zdolnos¢ i rozumienie. Na réznych etapach zycia
alfabet ruchowy moze stuzy¢ r6znym celom i odpowiadac na rézne potrzeby
réznych oséb. Z pewnoscig kazdemu zapewni srodki do zdrowego i aktywnego
zycia na wszystkich jego etapach oraz zapewni mozliwos¢ starzenia sie w do-
brym zdrowiu.
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1.4. KOMPETENCJE RUCHOWE
(sfera fizyczno-ruchowa)

Rozdziat ma na celu zapoznanie czytelnikow z ujeciem kompetencji fizycznych

w koncepcji Physical Literacy (PL), tj. alfabetyzacji ruchowej cztowieka, rozu-
mianej przez jej tworczynie - Margaret Whitehead, jako znaczacej, zyciowo

niezbednej zdolnosci ludzkiej, ktdrg wszyscy moga rozwing¢. Podkreslana jest
uniwersalno$¢ koncepcji majacej zastosowanie do kazdego, niezaleznie od

wieku i wyposazenia w kompetencje w zakresie aktywnosci ruchowych. Skie-
rowana jest nie tylko do dzieci, ale takze do 0s6b dorostych i starszych (Taplin

2011). Wedtug autorki na alfabetyzacje ruchowa dziecka sktadaja sie: motywacja,
pewnosc siebie, kompetencje fizyczne, wiedza i zrozumienie, dzigki ktdrym

mozliwe bedzie utrzymanie optymalnej aktywnosci fizycznej przez cate zycie.
Podkreslana jest tez swiadomos¢ potrzeby regularnej aktywnosci fizycznej,
potrzeby ruchu, dziatan prozdrowotnych i promowania idei alfabetu ruchowego

w spoteczeristwie (Whitehead 2010). U podstaw tej koncepcji lezy zatozenie,

ze cztowiek jest niepodzielng, psychoﬁzycznq catoscia. Autorka promujac

perspektywe hollstycznq tworzy pojecie ,,zywego ucielesnienia” - przetozenia

tego co |stn|eje w Swiadomosci na praktyczne dziatanie. Ma to fundamentalne

znaczenie dla docenienia kompetencji ruchowych w naszym zyciu. Wedtug

Whitehead (2010) alfabetyzacja ruchowa, rozumiana jako proces, ma dopro-
wadzi¢ do stanu wszechstronnosci kompetencji fizycznych. Bedzie to mozliwe

tylko wtedy, gdy beda one ciagle rozwijane i doskonalone. Te ustawicznos¢

alfabetyzacji ruchowej okresla mianem podrézy przez cate zycie.

Podstawowe zatozenia w koncepcji Physical Literacy

Koncepcja alfabetyzacji ruchowej (PL) to obiecujace, cato$ciowe podejscie
do promowania aktywnosci fizycznej, ktére oprécz fizycznych i motorycznych
uwzglednia domeny afektywne i poznawcze. Kompetencje ruchowe odnosza
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sie do zdolnosci jednostki do rozwijania umiejetnosci i wzorcow ruchowych
oraz zdolnosci do doswiadczania réznych intensywnosci i czasu trwania ruchu
(Physical Literacy 2019). Tym co wyrdznia koncepcje alfabetu ruchowego jest
to, ze obejmuje mozliwie najszerszy zakres nauczanych umiejetnosci rucho-
wych w przeciwienstwie do wspotzawodnictwa sportowego, ktére hotduje
waskiej specjalizacji. W krajach opierajacych edukacje fizyczng o sport coraz
czesciej celem jest zmiana tego podejscia na rzecz promowania wszechstron-
nosci motorycznej. Nastawienie na mistrzostwo sportowe zbyt czesto odstrasza
stabsze dzieci od aktywnosci ruchowej, zdeprymowane s3 bowiem koniecz-
noscig osiagniecia zbyt wysrubowanego wyniku (Corlett, Mandigo 2013; Mc-
Caffery, Singleton 2013; Pot, Hilvoorde 2013). W koncepgji alfabetu ruchowego
zaktada sie, ze elementarny zasoéb kompetencji ruchowych jest podstawa do
tworzenia warunkow wtasciwego reagowania na potrzeby wtasne i zrozumienia
wyzwarn stawianych przez srodowisko (Whitehead 2010). Przyktadem moze
by¢ osoba jednostronnie specjalizujaca sie w sporcie, np. w podnoszeniu
ciezaréw, tucznictwie czy innej dyscyplinie. Osoby takie moga by¢ Swietnymi
zawodnikami, ale moze sie okaza¢, ze specjalizacja, z punktu widzenia wy-
ksztatcenia w zakresie aktywnosci ruchowych, wymaga poszerzenia ich
umiejetnosci.

W koncepcji Whitehead zaktada sig, ze kompetencje ruchowe oznaczaja po-
siadanie umiejetnosci poruszania sie adekwatnie i z pewnoscig siebie w sze-
rokim zakresie aktywnosci fizycznej w réznych srodowiskach, ktore sa korzystne
dla zdrowia i dobrego samopoczucia jednostek. Kompetencje ruchowe s3
rdwniez uwazane za wazne w pierwotnym pomysle PL, w ktérym wskazano,
ze osoba wyksztatcona w zakresie umiejetnosci ruchowych porusza sie z opa-
nowaniem, oszczednoscia i pewnoscig siebie w wielu sytuacjach stanowigcych
wyzwania ruchowe.

Aby dziecko mogto wtasciwie reagowac w Srodowisku, musi naby¢ umiejetnosci
ruchowych, ktére mu pozwola na skuteczne dziatanie. Jesli dziecko nie nabe-
dzie podstawowych umiejetnosci ruchowych w odpowiednim czasie (kolejnych
etapach ontogenezy), nie bedzie mogto budowac¢ bardziej ztozonych wzorcow
ruchowych, tj. umiejetnosci ruchowych specyficznych. Podstawowe umiejet-
nosci ruchowe to takie, ktore pozwalajg dziecku na podejmowanie aktywnosci
fizycznej w réznych obszarach codziennego zycia. Zaliczamy do nich np. umie-
jetnosci ruchowe lokomocyjne: chodzenie, blegame skakanie, wspmanle SIQ,
czo{ganle S|e |tp stablllzacy]ne obracanie SIQ, przetaczame sie, rozaqganle
sig, zginanie sig, prostowanie sie, zwijanie sie, zwisanie itd., a takze manipu-
lacyjne: chwytanie, rzucanie, pchanie, ciggniecie itp. Whitehead (2010) wyrdznia
takie umiejetnosci ruchowe jak: toczenie sig, czotganie sie, chodzenie, chwy-
tanie, podnoszenie, machanie i klaskanie. Poprzez ciagte ich doskonalenie,
staja sie rodzajem stownictwa ruchowego i zostaja utrwalone w pamieci ru-
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chowej. Jakos¢ stownictwa ruchowego poprawia sie w wyniku jego wielokrot-
nego stosowania w roznych sytuacjach. Doskonalenie umiejetnosci ruchowych
od matego dziecka trwa przez cate zycie poprzez nabywanie i stosowanie
szeregu nowych umiejetnosci ruchowych w odniesieniu do kompetencji
podstawowych. Bogaty zasdb wzorcdw ruchowych w stowniku ruchowym
podnosi samoocene i dzieci s3 sktonne do petnego zaangazowania sie w ak-
tywnos¢ fizyczng, podczas gdy dzieci o niskiej samoocenie nie beda podej-
mowac aktywnosci fizycznej, chcac w ten sposéb unikng¢ potencjalnego za-
ktopotania lub rozczarowania. Poczatkowe wzorce ruchowe jak chodzenie,
bieganie, podnoszenie sie czy krecenie sg wykorzystywane w codziennych
czynnosciach ruchowych, podobnie jak pisanie, postugiwanie sie klawiatura,
nozem i widelcem. Umiejetnosci ruchowe osob pracujacych beda wymagac
takze wykorzystywania okreslonych wzorcow ruchowych bardziej zaawanso-
wanych i specyficznych dla danego zawodu. Z wielostronnego zaplecza ru-
chowego jednostka moze korzysta¢ w zyciu codziennym. Szef kuchni, fryzjer
czy dekorator wnetrz beda wykorzystywali w pracy okreslone zakresy wzorcow
ruchowych. W koncepcji alfabetu ruchowego nalezy pielegnowac jak najszerszy
zakres potencjalnego stownictwa ruchowego matego dziecka, poprzez wielo-
rakie rozwijanie zdolnosci motorycznych i podstawowych wzorcow ruchowych.
Wzorce ruchowe umozliwiaja jednostkom wyhor jednego lub wigcej rodzajow
aktywnosci fizycznej, ktéry odpowiada ich mocnym stronom i zainteresowa-
niom. Szeroki potencjat ruchowy pozwoli lepiej odnalez¢ sie w réznych wa-
runkach codziennego zycia, zwiekszajac mozliwosci przemieszczania sie
i dostosowywania jednostki. Jest to wazne, poniewaz kompetencje w zakresie
sprawnosci fizycznej przydatne dzisiaj, beda odgrywaty istotng role réwniez
w przysztosci. Aby dojs¢ do biegtosci ruchowej - komfortu w codziennym
dziataniu, nalezy doprowadzi¢ do uksztattowania sie nawyku ruchowego.
Pozwala on dziata¢ ze swobodg i pewnoscig siebie bez wzgledu na warunki
zewnetrzne.

Mozliwos¢ wykonania czynnosci ruchowych o réznej intensywnosci i czasie
trwania gwarantuja: sita, szybkos¢ i wytrzymatos¢. Wspiera rozwdj tych zdol-
nosci koordynacja nerwowo-migsniowa, na kt(’)rq sktadaja sie czastkowe
predyspozycje koordynacyjne. Najwazniejsza jest rownowaga - bez niej nie-
mozliwe jest poruszanie sie. Rownowaga pozwala utrzymac okreslony tor
i kierunek ruchu. Czas reakgji jest wazny w grach ruchowych, w pokonywaniu
przeszkdd, zmianie kierunku poruszania sig, reakcji na nieoczekiwang zmiane
sytuacji, czy wykonywaniu ruchéw manipulacyjnych. Orientacja przestrzenna
wptywa na trafnos¢, celnos¢ rzutdw, precyzje i doktadnos¢ ruchéw, manipu-
lowanie przedmiotami w przestrzeni, np. wykonujac rzut, chwyt, chcac przetozyc,
umiescic, utozy¢ czy tez wrzucic przedmiot. Odpowiada tez za cechy jakosciowe
ruchu. Sprzezenie ruchéw to umiejetnos¢ taczenia réznego typu ruchéw
w jedng catos¢. Rytmizacja okresla umiejetnos¢ zachowania odpowiedniego
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rytmu ruchdw. Wspiera nauke tanca, ale tez muzyki i matematyki czy rytmu
i ptynnosci czytania. Dostosowanie ruchu polega na adekwatnym sposobie
reagowania organizmu na dang sytuacje. Réznicowanie ruchu warunkuje
wysoka ekonomie ruchéw oraz ich doktadnos$¢ i przejawia sie w odpowiednim
utozeniu ciata, napieciu miesniowym oraz predkosci réznych czesci ciata.
Wszystko to zapewnia mozliwos¢ radzenia sobie z roznymi zadaniami w zyciu,
t). okresla zaradnos¢ zyciowa. Szybkos¢, sita i koordynacja ruchowa pozwalaja
dziecku na wykazanie sie zwinnoscia charakteryzujaca sie szybkimi zmianami
pozycji i kierunku poruszania sie. Wraz z wiekiem rozwéj ruchowy bedzie
prowadzit do coraz wyzszej sprawnosci fizycznej czy specjalizacji ruchowej
umozliwiajacej podejmowanie catozyciowej aktywnosci specyficznej, np.:
wspinaczka wysokogdrska czy taniec towarzyski (Whitehead 2010).

Proces rozwoju ruchowego, czyli podrdézy przez zycie, w ktdrej nabywamy
kompetencji w zakresie aktywnosci fizycznych buduje w dziecku poczucie
zadowolenia i wiary we wtasne sity; dziecko czuje sie bezpieczniej, chetniej
wchodzi w interakcje i jest akceptowane przez siebie i innych (Whitehead,
Almond 2013). Kompetencje ruchowe daja mu poczucie niezaleznosci, bez-
pieczehstwa wtasnego ,ja", 53 podstawq dobrej kondycji, odpornosci na
zmeczenie i szybkiej regeneracji organizmu.

W koncepcji tej najwazniejszy jest osobisty postep w nabywaniu kompetencji

ruchowych/fizycznych. Ich niski poziom bedzie ogranicza¢ mozliwosci naby-
wania nowych, alternatywnych umiejetnosci ruchowych, moze negatywnie

wptywac na poczucie wtasnej wartosci i na wiare we wtasne mozliwosci,
a w konsekwencji moze przyczyniac¢ sie do powstawania zaburzen na tle

psychosomatycznym. W przeciwienstwie do tego, dziatania oséb sprawnych

pod wzgledem fizycznym (wyksztatconych fizycznie) beda sie odznacza¢ eko-
nomig wysitku i celowoscig ruchu oraz pewnoscia siebie w réznych sytuacjach.

Osoby te beda potraﬁ{y praW|d’cowo odczytywac bodzce ptynace ze srodowiska

i wtasciwie na nie reagowac; wedtug Whitehead Jest to umlejetnosc ,czytania

otoczenia”, np. nabycie na sali umiejetnosci wspinania sie po drabinkach, czy
podciqgania na drazku mozna wykorzysta¢ na wycieczce w gorach, a na péz’-
niejszym etapie zycia w pracy zawodowej budowniczego, ,czytanie gry” w kon-
tek$cie wspotzawodnictwa, ,,czytanie otoczenia”, np. zeglujac, i odpowiednio

reagujac na nieprzewidziane warunki (przeciwnik, wiatr i prady). Interakcje

z otoczeniem wymagaja odpowiedniego reagowania bez koniecznosci zatrzy-
mywania si¢, np. nie musze sie zastanawiac jak poblegne do autobusu, czy

jak ztapie nadlatujaca pitke. Robimy to automatycznie majac wyrobiony nawyk

ruchowy. Utatwia to odczytywanie srodowiska i odpowiednie reagowanie na

nie. Zwiekszone kompetencje ruchowe umozliwiaja jednostce udziat w sze-
rokiej gamie aktywnosci fizycznych w r6znych warunkach i sytuacjach.
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Podtozem do rozwoju kompetencji fizycznych jest rozwo6j somatyczny dziecka.
W okresie noworodkowym i niemowlecym pojawiaja sie badz wygaszajg od-
ruchy wrodzone, ktére sg podstawa rozwoju motoryki duzej i matej. Umiejet-
nosci toczenia sig, czotgania sie, chodzenia, chwytania, podnoszenia, skakania,
machania i klaskania sa podstawowymi i najprostszymi ruchami. Tak zaczyna
sie budowanie stownictwa (alfabetu) ruchowego (Whitehead 2010). Od jakosci
pierwszych wzorcodw ruchowych nabywanych przez dziecko oraz ich utrwalania,
zaleze¢ bedzie jego interakcja z otoczeniem. Wiek 1-3 lata charakteryzuje
miedzy innymi rozwdj motoryki matej. Manipulowanie matymi przedmiotami
daje podstawy do rozwoju umiejetnosci grafomotorycznych (czyli rysowania
i pisania) niezbednych w przedszkolu i szkole. Doskonalenie koordynacji
oko-reka przyczynia si¢ do rozwoju motorycznosci samoobstugowej. Ma warto$¢
utylitarng, praktyczna, ktora podkresla w swojej koncepcji Whitehead. W wieku
4-6 lat dziecko powinno naby¢ umiejetnos¢ biegania, skakania, tapania, rzu-
cania, kopania pitki, wspinania sie i zeskakiwania (lagdowania), a takze jazdy
na rowerze. Wysoka aktywnos$¢ dzieci w tym wiekuj nalezy wspierac. Szczegélnie
ruch na swiezym powietrzu daje mozliwos¢ wzmacniania odpornosci. Wiek
6-12 lat stwarza dobre warunki do nabywania nowych i utrwalania poznanych
juz umiejetnosci ruchowych, nawet bardzo skomplikowanych, doskonalone
s3 zdolnosci sitowe, szybkosciowe, koordynacyjne i wytrzymatosciowe. W okre-
sie dojrzewania, w sprawnosci fizycznej mocniej zaznaczaja sie roznice ptciowe
- dziewczeta uzyskuja nizsze wyniki w zakresie wartosci sity, mocy i wytrzyma-
tosci, ale maja lepsze poczucie rytmu i ptynnosci ruchu niz chtopcy; czesto
tez zrecznosci i gibkosci oraz rownowagi. W zakresie kompetencji fizycznych
pojawia sie niezgrabnos$¢ ruchowa np. nieekonomiczne, zbyt obszerne ruchy
ciata, ich nieadekwatno$¢ do sytuacji oraz synkinezje (wspétruchy, ktére
polegaja na dodatkowych, zbednych ruchach dezorganizujacych wykonywana
czynnos¢ - przyp. red.).

Nauczyciele wychowania fizycznego nie sg wytgcznie odpowiedzialni za roz-
wijanie i promowanie kompetencji fizycznych wérdd dzieci i mtodziezy (Whi-
tehead 2013). W rzeczywistosci wszystkie osoby z otoczenia, a mianowicie:
rodzice, opiekunowie, pielegniarki w ztobku, trenerzy, sedziowie, rowiesnicy,
cztonkowie rodziny, animatorzy czasu wolnego, pracodawcy, personel medyczny
i opiekunowie 0sdb starszych, s3 odpowiedzialni za wywieranie wptywu na
ksztattowanie sie i rozwijanie alfabetu ruchowego (Taplin 2011). Wazne jest,
aby podejmowane przez podmioty doroste dziatania byty intencjonalne
i ukierunkowane na budowanie pozytywnych doswiadczen z aktywnoscia fi-
zyczng (Almond 2013). Jesli nauczanie np.: ptywania przebiega pod presja
i bez szacunku dla dziecka, to pomimo nabycia umiejetnosci ruchowych, nie
bedzie ono chciato z nich skorzysta¢ w czasie wolnym. Nalezy pamieta¢, ze
nie uczymy umiejetnosci, sportu czy aktywnosci. Uczymy cztowieka, biorac
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pod uwage jego wczesniejsze doswiadczenia, zainteresowania i mozliwosci
(Green 2020). Wykwalifikowany i wrazliwy nauczyciel powinien szanowac
réznice, ktére nalezy postrzegac jako wyraz indywidualnych cech i zdolnosci,
a nie w kontekscie hierarchicznym w pordwnaniu z innymi osobami. Wazne
jest, aby uznac, ze: kazda jednostka jest inna, zmierzy sie z danym zadaniem
na swaj wtasny, niepowtarzalny sposéb i dostosuje sie do Srodowiska, w kté-
rym funkcjonuje, inaczej niz inni (Pickup, Price 2007: 29).

Kluczowe podczas nabywania i rozwijania kompetencji fizycznych dzieci jest
wyjasnienie do czego przyda im sie konkretna umiejetnos¢, w jakich sytuacjach
beda mogli ja wykorzystac.

Przyktad: Dzien dobry dzieci, dzisiaj na lekcji WF bedziemy doskonalic rzuty,
chwyty, podnoszenia, przenoszenia poprzez ¢wiczenia z kilku waznych
powoddw! To nie tylko swietna zabawa, ale tez przynosi wiele korzysci dla
waszego zdrowia i rozwoju. Rzuty pitkq lekarskq to Swietne cwiczenie sitowe,
ktdre sprawi, Ze wasze ciato stanie sig silniejsze i bardziej wytrzymate. Na
co dzien bedziecie mog{y lepiej radzi¢ sobie z podnoszeniem plecaka
szkolnego przenosic kosze zzabawkami, stara}qc sie utrzymac rownowage
i kontrolowac ruchy podczas przenoszenla Cwiczenia takie pomagajq
w utrzymywaniu réwnowagi, ktéra jest wazna w codziennym zyciu, Riedy
np. chodzicie po schodach lub biegacie po placu zabaw; przyda sie takze
w ogrodzie, podczas przenoszenia doniczek czy narzedzi. Pamietajcie, ze
to, czego uczymy sie dzisiaj, moze byc takze swietng podstawg do innych
gier i zabaw, w Rtorych bedziecie chcieli w przysztosci uczestniczyc.

Istnieje zwigzek miedzy rozwojem umiejetnosci motorycznych u niemowlat
i matych dzieci a zdolno$ciami poznawczymi w pdzniejszym zyciu (Bushnell,
Boudreau 1993; Williams, Holley 2013) oraz rozwojem mdzgu (Casey i in. 2005;
Diamond 2000). Obrazowanie moézgu pokazuje, ze obszary mdzgu zwigzane
z prymitywnym funkcjonowaniem motorycznym i czuciowym dojrzewaja jako
pierwsze, a dopiero pozniej te zwigzane z poznaniem i dziataniem (Casey i in.
2005), potwierdzajac argument, ze podstawowe umiejetnosci czuciowo-mo-
toryczne stanowig podstawe dla umiejetnoéci poznawczych wyzszego rzedu
(Diamond 2000). Wspdlne struktury mézgowe s wykorzystywane zaréwno
do funkcjonowania motorycznego, jak i poznawczego. Gdy obserwuje sie
deficyty zdolnosci motorycznych, to nastepuje zmniejszenie zdolnosci po-
znawczych i odwrotnie (Diamond 2000, Wassenberg i in. 2005). Wykazano, ze
umiejetnosci motoryczne z zakresu motoryki duzej u dzieci w wieku od czterech
miesiecy do czterech lat byty istotnym predyktorem zdolnosci poznawczych,
gdy dzieci osiagnety wiek szkolny (6-11,5 lat). Oznacza to, ze rozwdj poznawczy
jest spleciony z doswiadczeniami ruchowymi (Diamond 2000, Wassenberg
i in. 2005). Jest to istotng wskazowka dla nauczycieli, by dazyli do rozwoju
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umiejetnosci ruchowych w procesie realizacji programéw nauczania
wczesnoszkolnego.

Podsumowanie

Osoby sprawne fizycznie powinny by¢ w stanie wejs¢ w efektywng i dynamiczng
interakcje zarowno w znanych sobie, jak i nowych srodowiskach. Im bogatszy
zaséb kompetencji fizycznych, tym lepiej Jednostkl bedq potrafity odpowie-
dzie¢ na potrzeby otoczenia - cztowiek rozwija sie i kreuje siebie w wyniku
interakgji z otoczeniem. Umiejetnosc interakeji ze srodowiskiem jest okreslana
przez Whitehead jako czytanie otoczenia. Autorka przyréwnuje nabywanie
kompetencji ruchowych do uczenia sie alfabetu oraz umiejetnosci czytania
i pisania, ktorg mozna opisac jako wskazujaca, ze dana osoba jest w stanie
nadac znaczenie stowu pisanemu, a ponadto jest w stanie powigzac ze soba
oddzielne elementy takie jak stowa, zdania i akapity, aby uczynic je spdjnym
i zrozumiatym przekazem. Czytanie wykracza poza rozpoznawanie poszcze-
gblnych stéw i wymaga zrozumienia, uchwycenia sensu fragmentu lub catego
tekstu. Czytelnik jest w stanie zaangazowac sie¢ w czytany materiat w sposob
zgodny z istniejacg wiedza i doswiadczeniem. Do tego czytelnik musi wyko-
rzystac szereg umiejetnosci poznawczych, skonfrontowac konteksty informa-
cyjne z istniejagcym zrozumieniem, wiedzg i doswiadczeniem jednostki. Czy-
telnik jest w stanie artykutowa¢ wazne informacje, rozwija¢ lub kwestionowac
to, co zostato przeczytane. Analogicznie osoba wyksztatcona fizycznie postrzega
otoczenie za pomocg wielu zmystow, ocenia je poprzez pryzmat wtasnych
doswiadczen ruchowych, dostrzega cechy srodowiska, np.: ksztatt, rozmiar,
ciezar, rodzaj nawierzchni, predkos¢ poruszania sie innych. Potrafi odnalez¢
w srodowisku najbardziej znaczacy dla niej jego aspekt i wie jak poruszac sie
w tym Srodowisku. Taka zdolnos¢ postrzegania otoczenia jako powigzanego
z okreslong reakcja ruchowa jest wynikiem wezesniejszych doswiadczen, w tym
nabytych umiejetnosci ruchowych. Proby dziecka uczenia sie ruchdw, to bu-
dowanie wtasnego indywidualnego stownika wzorcow ruchowych, ktére sg
odpowiedzig na interakcje ze Srodowiskiem. Niektore z tych wzorcdw zostana
zidentyfikowane na poziomie Swiadomosci, dopiero kiedy jezyk stanie sie dla
dziecka zrozumiaty. Dziecko stopniowo nabiera Swiadomosci swojego ciata
i sprawczosci w dziataniu. Podobnie jak podczas uczenia sie czytania, w na-
bywaniu kompetencji fizycznych potrzebny bedzie instruktaz i praktyka. Wazna
bedzie systematycznos¢, indywidualne podejscie i samodzielnos¢ ucznia
w podejmowaniu aktywnosci fizyczne;.

Polskie dzieci pod wzgledem rozwoju motorycznego s coraz stabsze. Wskazuja
na to wyniki badan realizowanych w AWF w Warszawie i Narodowym Centrum

Badania Kondycji Fizycznej. Z dekady na dekade poziom sprawnosci fizycznej
dzieci obniza sig, rdwnoczesnie ich masa ciata rosnie. Koncepcja alfabetu
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ruchowego moze by¢ motorem napedowym nabywania kompetencji ruchowych
przez mtode pokolenia. Ogromna rola w tym dziataniu przypada nauczycielom
klas 1-3, ktorzy pracuja z dzie¢mi w okresie ksztattowania sie podstaw ich
motorycznego rozwoju oraz postaw wobec aktywnosci fizyczne;.
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Andrzej Kosmol

1.4.1. Budowanie umiejetnosci prowadzacych do
sukcesu

=>» Umiejetnosci motoryczne nie rozwijaja sie w cudowny sposéb z dnia
na dzien. Musza by¢ nauczane i praktykowane'.
(Clark 2007)
W dazeniu do sukceséw w zakresie podnoszenia poziomu podstawowych
umiejetnosci ruchowych warto zwrdci¢ uwage na przynajmniej dwa zjawiska:

1. Celowe podejscie do rozwijania (podstawowych) umiejetnosci ruchowych.
2. Proces adaptacji i uczenia si¢ zmienia zdolnosci i umiejetnosci motoryczne.

Dzieci w klasach podstawowych bardzo tatwo zmotywowac do zaje¢ WF. Dla
tych dzieci wszystko, co jest zwigzane z ruchem, to zabawa, przyjemnosc.
Bieganie, galopowanie, kopanie, rzucanie i chwytanie pobudza je do dziatania.
A wrzucenie pitki do kosza, przewrdcenie kregli i przeskoczenie liny to juz
wielkiej wagi osiggniecia, szczegdlnie dla dzieci ruchowo niedoswiadczonych.
Mtodsze dzieci czesto s3 tak zmotywowane tym, CO potrafig, ze nie ucza sie/
nie s3 nauczane, JAK prawidtowo wykonywac¢ dang umiejetnos¢, np. dziecko
moze rzucic¢ pitke i trafi¢ w cel, nawet jesli ustawienie nogi jest niewtasciwe.
Bez korekty ten staby wzorzec ruchowy staje sie nawykiem, ktérego bardzo
trudno sie oduczyc. Kiedy zadanie stanie sie trudniejsze, uczen nie bedzie
dysponowat technikami niezbednymi do osiggniecia sukcesu. Serwis w tenisie
bedzie nieefektywny, a wrzucenie pitki w pole gry, np. do bramki, bedzie trudne.
Zte nawyki, ktérych dziecko nauczyto sie w klasach podstawowych, powaznie
wptyna na jego kompetencje sportowe w wieku dorostym (Colvin i in. 2023).

Poglad, ze dojrzewanie jest sita napedowa zmieniajacych sie zachowan mo-
torycznych niemowlat, przenika myslenie o rozwoju motorycznym matych
dzieci, przedszkolakdw i dzieci we wczesnych klasach szkoty podstawowe).

T Umiejetnosci motorycznych nalezy nauczy¢ sie i je ¢wiczy¢; nie sa nabywane automatycznie w
procesie dojrzewania i rozwoju
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Bieganie, skakanie, cwatowanie, podskakiwanie, kopanie, rzucanie i chwytanie
to jedne z wielu umiejetnosci motorycznych, ktére pojawiaja sie pewnego
dnia w kolekcji nowo odkrytych zachowan dziecka. Rodzice, wychowawcy,
a takze niektorzy nauczyciele majg silne poczucie, ze uczenie dzieci umiejet-
nosci motorycznych jest niepotrzebne, dopoki dzieci nie osiagna 8-10 lat,
kiedy wprowadza sie okre$lone umiejetnosci sportowe (Clark 2007). Funda-
mentalne pytanie jakie zadaje Clark (2007) brzmi: Jezeli umiejetnosci moto-
ryczne nie rozwijaja sie gtéwnie poprzez dojrzewanie, to w jaki sposob sie
rozwijaja? Umiejetnosci motoryczne zmieniaja sie poprzez interaktywny
proces migdzy biologicznymi ograniczeniami jednostki a Srodowiskiem (patrz
znaczenie interakcji w koncepcji Whitehead, rozdz. 1.4). Rozwija sie centralny
uktad nerwowy, migsnie i uktad kostny; niektore zmiany wynikaja z dziedzi-
czenia, jednak nasze biologiczne dziedzictwo jest stale modulowane przez
$rodowisko i zyciowe doswiadczenia (Clark 2007).

Cate nasze zycie spedzamy na rozwijaniu sie i dostosowywaniu do naszych

doswiadczen percepcyjno-motorycznych, a te doSwiadczenia pomagaja

ksztattowac¢ nasze umiejetnosci motoryczne, ktdre zmieniaja sie w ciagu

naszego zycia (patrz alfabet ruchowy jako ,,podr6z” w cyklu zycia, rozdz. 1.3

(Clark 2007)). Niemowle rodzi sie z wrodzonymi wzorcami motorycznymi,
a wzorce te s podstawg rozwoju umiejetnosci motorycznych, ktore pojawiaja

sie pozniej. Procesem, w ktdrym nasze zdolnosci i umiejetnosci motoryczne

zmieniaja sie w czasie, nie jest rozwdj, ale adaptacja i uczenie sie. Wrodzone

wzorce motoryczne przygotowuja niemowle do przystosowania sie do nowego

Swiata. Stanowig one podstawe, ktéra zmienia si¢ wraz z doswiadczeniem,
a z czasem wtaczy ono coraz bardziej ztozone wzorce koordynacji, lepiej przy-
stosowane do otoczenia/$rodowiska (Clark 2007).

Metafora gory rozwoju motorycznego w cyklu zycia

Gora rozwoju motorycznego (mountain of motor development), opracowana
przez Davida Gallahue i. in. (Clark, Metcalfe 2002), tworzy ramy opisu
globalnych zmian zachodzacych w rozwoju umiejetnosci motorycznych od
narodzin do okresu dojrzewania (rycina ponizej). Ksztatt gory sktada sie
z podstawy reprezentujacej najbardziej podstawowe umiejetnosci moto-
ryczne oraz szczytu reprezentujacego umiejetnosci najbardziej
zaawansowane.
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KOMPENSACJA

KOMPETENC]JE - BIEGEOSC RUCHOWA
(11 lat... i starsi)

UMIEJETNOSCI RUCHOWE
KONTEKSTOWE (7 lat....11 lat)

PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI
RUCHOWE (1 rok...- 7 lat)

Okres PRZEDADAPTACY]JNY
(2 tygodnie do 1 roku)

Okres ODRUCHOW
(od urodzenia do 2 tyg.)

Bariera biegtosci

Géra rozwoju motorycznego (Clark i Mecalfe 2002)

Zasadnicza cze$¢ modelu, odnoszaca sie do umiejetnosci ruchowych (UR) jest
podzielona na trzy szerokie kategorie: podstawowe umiejetnosci motoryczne/
ruchowe, specjalistyczne umiejetnosci ruchowe (kontekstowe) i umiejetnosci
zwigzane ze sportem. W ramach kazdej kategorii istnieje kilka etapow repre-
zentujacych typowy postep umiejetnosci motorycznych, przez ktére przechodza
dzieci w miare ich rozwoju.

Okres podstawowych umiejetnosci ruchowych (PUR), charakteryzuje sie na-
bywaniem podstawowych wzorcodw koordynacyjnych, ktdre stanowig podstawe
aktywnosci sportowych pojawiajacych sie w pozniejszym okresie. Etap PUR
obejmuje umiejetnosci lokomocyjne (np. bieganie, skakanie, podskakiwanie),
umiejetnosci niezwigzane z lokomocja (np. zginanie, skrecanie, rozciagganie)
oraz umiejetnosci manipulacyjne (np. rzucanie, uderzanie).

Kolejny etap, to czas umiejetnosci motorycznych dostosowywanych do kon-
tekstu, w ktérym schematy s3 modyfikowane w okre$lonym celu (np. bieganie
jest modyfikowane do biegania przez ptotki lub schemat uderzania jest do-
stosowywany do sportdw takich jak tenis czy badminton). Umiejetnosci ru-
chowe na tym etapie obejmuja te o wiekszej ztozonosci, zwigzane z czynno-
Sciami wymagajacymi wysokiego stopnia koordynacji i rownowagi.

Ostatni etap, tj. umiejetnosci zwigzanych ze sportem, obejmuje umiejetnosci
charakterystyczne dla réznych sportéw, np. koztowanie w koszykéwce czy
serwis w tenisie.

Osiagnigcie szczytu gory to okres wszechstronnych umiejetnosci, co oznacza,
ze posiadajaca je osoba stata sie wysokiej klasy specjalista w zakresie umie-
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jetnosci motorycznych (UM). Przekroczenie tego poziomu umiejetnosci daje
poczatek dtugiej wedréwce w kierunku szczytu. Na przyktad droga od umie-
jetnosci koztowania i gry w koszykdwke na poziomie szkolnym do gry na
poziomie zawodowym jest dtuga i trudna (Clark 2007).

Na szczycie ,gory” nie pozostajemy na zawsze. Kiedy doznajemy urazéw czy
starzejemy sie, albo nastepuje inna nieoczekiwana zmiana, np. w wyniku
choroby, dostosowujemy nasze umiejetnosci i sprawnos¢ motoryczng do tych
zmian. Okres kompensacji jest czasem w naszej ,,podrézy” w zakresie rozwoju
motorycznego, kiedy musimy zrekompensowa(: te biologiczne zmiany. By¢
moze kontuzja si¢ zagoi i bed2|emy mogli wroci¢ do naszej gorsklej wsplnaczkl.
Moze jednak ,,uelesne zmlany spowoduja, ze bedziemy mniej sprawni niz
kiedys, by¢ moze wrdcimy do nizszego okresu w metaforze ,gory” (Clark 2007).

Gora rozwo;u motorycznego zapewnia przydatne ramy do zrozumienia, jak
zazwyczaj rozwijaja sie umiejetnosci motoryczne u dzieci, i moze by¢ wyko-
rzystana do planowania WF lub w interwencjach majacych na celu poprawe
tych umiejetnosci.

Bariera biegtosci w nabywaniu PUR

Okresy, w ktorych rozwijaja sie podstawowe wzorce motoryczne, wydaja sie
by¢ najbardziej kluczowe dla pézniejszego opanowania umiejetnosci. Wedtug
Seefeldt (1980 za Clark 2007), jezeli wzorce te nie zostang nabyte, dziecko
probujac nauczy¢ sie ,przejsciowych” umiejetnosci motorycznych, ktore pro-
wadzg na szczyt gory, czyli do wszechstronnego wachlarza umiejetnosci, moze
natrafi¢ na bariere biegtosci. W modelu ,géry” termin ten jest uzywany do
opisu etapu rozwoju umiejetnosci motorycznych, w ktérym dzieci moga do-
Swiadczac plateau/stagnacji w swoich postepach. Ten etap zwykle wystepuje
w poznym dziecinstwie lub wczesnym okresie dojrzewania i charakteryzuje
sie spowolnieniem lub nawet zatrzymaniem rozwoju umiejetnosci
motorycznych.

Bariera biegtosci moze by¢ spowodowana wieloma czynnikami, w tym zmia-
nami biologicznymi zwigzanymi z okresem dojrzewania, zmniejszonym udzia-
tem w aktywnosci fizycznej czy brakiem mozliwosci ¢wiczenia i doskonalenia

umiejetnosci.

Na tym etapie dzieci moga miec trudnosci z opanowaniem bardziej ztozonych

umiejetnosci motorycznych i moga wykazywac brak pewnosci siebie lub za-
interesowania aktywnoscig fizyczna. Jednak przy odpowiednich instrukcjach

i wsparciu, dzieci moga przekroczy¢ bariere biegtosci i dalej rozwija¢ swoje

umiejetnosci motoryczne. Mozna zauwazyc, ze nie wszystkie dzieci doswiadcza

bariery biegtosci w tym samym wieku lub w takim samym stopniu. Czynniki
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takie jak indywidualne réznice w rozwoju biologicznym, czynniki srodowiskowe
oraz jakosc i ilo$¢ aktywnosci fizycznej moga wptywac na moment wystgpienia
i nasilenie bariery biegtosci.

Zrozumienie bariery biegtosci moze pomoc nauczycielom i trenerom ziden-
tyfikowac i stawi¢ czota wyzwaniom, z jakimi mierzy¢ sie moga dzieci w pro-
cesie rozwijania umiejetnosci motorycznych, oraz zapewni¢ odpowiednie
wsparcie i zachete, aby pomoc dzieciom przezwyciezy¢ te wyzwania. Bariera
biegtosci wyjasnia w jakim stopniu i dlaczego wzorce motoryczne uznaje sie
za podstawowe lub niezbedne do osiagniecia pozniejszej wszechstronnosci
w umiejetnosciach, czyli dziataniach ruchowych na szczycie ,gory”. Odpowiedz
zwigzana jest m.in. z umiejetnosciag kontrolowania i koordynowania wielo-
segmentowego ciata cztowieka. Segmentacja ludzkiego ciata zapewnia szeroki
wachlarz ruchdw, ale stanowi réwniez niesamowity problem w zarzadzaniu
uktadem nerwowo-migsniowym. Pomiedzy kazdym segmentem znajduje sie
ztacze. Kazdy staw jest potencjalnym miejscem ,zatamania”. Kiedy sie poru-
szamy, kazda kombinacja potaczen segmentow musi by¢ kontrolowana. U nowo
narodzonego dziecka zaden segment nie jest kontrolowany. Niemowle po-
trzebuje prawie 6 miesiecy, aby nauczy¢ sie siedzie¢ bez podparcia (pozycja
0 bardzo szerokiej podstawie), a samodzielne stanie i chodzenie osigga ono
prawie rok po urodzeniu.

Podstawowe wzorce koordynacji (na przyktadzie skoku

i chodu)

W badaniach Clark i in. (Clark 2007) nad podstawowymi wzorcami koordynacji

chodu i skoku odkryto, ze od trzeciego roku zycia do dorostosci istnieje nie-
zmienny wzorzec koordynacji w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych,
gdy skaczacy prostuje nogi, aby wytworzy¢ site do uniesienia ciata z ziemi.
Chociaz obserwowano jakosciowo rézne wzorce przestrzenne (mate dzieci

nie optymalizuja swoich katow odbicia w skokach pionowych - w gére lub

poziomych - w dal), podstawowy wzorzec koordynacji wytwarzajacy site jest
taki sam niezaleznie od wieku i wynikow (tj. jak wysoko, czy jak daleko skacza).
Odkrycia te nie oznaczaja, ze skakanie jest wrodzone i ze nie s potrzebne

zadne instrukcje ani ¢wiczenia. Wrecz przeciwnie, z badan wynika, ze dzieci

musza nauczyc sie wykonywac skok maksymalizujc jego wysokos¢ lub dtugosc.
Obejmuje to nauke koordynowania ramion, ndg i tutowia przed wykonaniem

odbicia. Oznacza to rowniez, ze dzieci muszg nauczyc sie kontrolowac sity

wytworzone przez dziatania segmentowe, tak aby zmaksymalizowac kat odbicia.
Umiejetnos¢ skakania wymaga wielu lat nauki.

Podobnie badania nad rozwojem chodu ujawnity, ze kontrola postawy ogra-
nicza tempo rozwoju lokomocyjnego u niemowlat. W kolejnych latach w roz-
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woju skakania, jak i chodzenia, dzieci rowniez zmagaja sie z kontrolg postawy.
Problem generowania sit segmentowych do skakania, chodzenia, biegania,
podskakiwania (skipping) stanowi powazne wyzwanie dla uktadu nerwowo-
-miesniowego rozwijajacego sie dziecka. Czescia tego wyzwania jest zarzadzanie
destabilizujgcymi sitami, ktdre zagrazaja jego rdwnowadze (Clark 2007).

Kolejne pytanie, jakie zadaje Clark (2007), ktére w odniesieniu do umiejetnosci
ruchowych jest wyjatkowo wazne z punktu widzenia funkcjonowania jednostki
w ekosystemie: Czy kontrola postawy sie rozwija? Jezeli tak, to co konkretnie
sie rozwija, gdy kontrola postawy zmienia sie w cyklu zycia?

Kontrola postawy - wazny proces

Kontrola postawy to nie tylko réwnowaga, ale takze umiejetnos¢ przyjmowania
i utrzymywania pozadanej orientacji/potozenia w przestrzeni. Niezaleznie od
tego, czy stoimy, biegamy, uderzamy w pitke tenisowa, czy siedzimy przy biurku,
grawitacja zawsze dziata na nasze ciato. Musimy zarzadzac sitami grawitacyj-
nymi we wszystkich naszych dziataniach. Aby to osiagna¢, centralny uktad
nerwowy (OUN) musi wiedzie¢, gdzie znajduje sie ciato: jakie jest jego potozenie
wzgledem powierzchni podparcia, a takze potozenie wszystkich segmentow
i ich wzajemne relacje (Clark 2007).

Cztowiek pomaga OUN monitorowac ciato wykorzystujac trzy gtowne systemy
sensoryczne. Czujniki (receptory) przedsionkowe dostarczajg do OUN infor-
macji zwrotnych o ruchach obrotowych gtowy oraz przyspieszeniu liniowym
gtowy i jej potozeniu wzgledem grawitacji; czujniki (receptory) wizyjne dostar-
czaja informacji o tym, co znajduje sie w Srodowisku, a takze o naszym ruchu
w tym $rodowisku; czujniki propriocepcji (grupa czujnikow roztozona w catym
ciele) to receptory zmystu orientacji, naleza do nich receptory stawowe i mie-
Sniowe oraz receptory uciskowe, ktére znajduja sie pod skorg; kazdy z tych
czujnikow nieprzerwanie wysyta do OUN informacje o tym, gdzie w danym
momencie znajduje sie ciato. Zadaniem OUN jest wykorzystanie tych informacji
do dostosowywania pozycji ciata w celu utrzymania lub przyjecia nowych
pozycji (Clark 2007).

Taka sensoryczna informacja zwrotna ma kluczowe znaczenie dla kontroli
postawy, ale ma takze wazne ograniczenie: jest opdzniona w czasie. Od mo-
mentu pobudzenia czujnikdw op6znienie obejmuje: (i) czas dotarcia sygnatu
do mazgu, (ii) czas, jaki zajmuje moézgowi rozszyfrowanie informacji, podjecie
decyzji, co nalezy zrobi¢, i wydanie polecenia motorycznego, (iii) czas przebiegu
sygnatu oraz wydanla polecenla dotarcia do od pOW|edn|eJ czesci ciata. W wielu
przypadkach to opdznienie jest zbyt dtugie, co sprawia, ze mformaqe senso-
ryczne s3 bezuzyteczne dla kontroli postawy. Aby obejs¢ to opdznienie OUN
szacuje, gdzie ciato bedzie w ,przysztosci” i faktycznie wydaje polecenia
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motoryczne przed otrzymaniem sensorycznej informacji zwrotnej. Innymi
stowy OUN przewiduje z wyprzedzeniem. Jest to wazna umiejetnos¢, ktorej
rozwiniecie wymaga czasu. W badaniach (Clark 2002, 2007) zachowania pre-
dykcyjne lub antycypacyjne byty widoczne u niemowlat po okoto dwdch
miesigcach od rozpoczecia chodzenia. By¢ moze to dynamiczne doswiadczenie
poruszania sie w pozycji pionowej na dwdch matych nézkach wysuwa te
zdolnos¢ na pierwszy plan.

Przypuszcza sig, ze zdolnos¢ predykgji, to efekt pracy OUN, ktory rozwija we-
wnetrzny model lub sensomotoryczng mape ciata i jego otoczenia. Taki we-
wnetrzny model zapewnia dziecku oszacowanie tego, gdzie sie znajduje
i prognoze tego, gdzie bedzie, jesli wykona okreslony ruch. Zbudowanie
modelu wewnetrznego wymaga posiadania doswiadczen, ktére wielokrotnie
tacza informacje sensoryczne z ruchem i z jego zmianami. Gdy dziecko wstaje,
probuje stapac i upada, model wewnetrzny wykorzystuje cykl percepcji-dzia-
tania do zbudowania czego$ w rodzaju schematu ciata. Wielokrotne proby,
udane i nieudane, wzmacniajg model wewnetrzny tak, ze po kilku miesigcach
samodzielnego chodzenia niemowle moze chodzi¢ nie upadajac, pomimo
wytwarzania szerokiego zakresu duzych momentéw obrotowych, gdy tutéw
niebezpiecznie przysiada na dwdch chwiejnych nogach. Koncepcja modelu
wewnetrznego dostarcza uzytecznego sposobu myslenia o tym, jak OUN wy-
korzystuje doswiadczenia percepcyjno-motoryczne, aby stac sie bardziej
zrecznym i zwinnym. Solidny model wewnetrzny pozwala na szybkie i nieza-
wodne dziatania, ktére stanowig petne piekna ruchy charakteryzujace wy-
ksztatconego wykonawce (Clark 2007).

Znaczenie kontroli postawy jest uderzajace w pierwszych krokach niemowlecia,
ale kontrola postawy jest obecna w kazdym wykonywanym przez cztowieka
ruchu, bez wzgledu na wiek czy doswiadczenie. Jest to bardzo widoczne u dzieci,
ktdre czasami sg okreslane jako ,niezdarne”. Dla tych dzieci utrzymanie réw-
nowagi na jednej nodze moze by¢ prawie niemozliwe, a brak kontroli postawy
moze utrudnic¢ wszelkie préby uczenia sie umiejetnosci motorycznych. Obecnie,
dzieki doktadnym badaniom przesiewowym, mozna zdiagnozowac u takich
dzieci zaburzenie koordynacji rozwojowej (developmental coordination di-
sorder, DCD). Wyniki badan z udziatem tych dzieci sugeruja, ze ich wewnetrzne
wieku. Prowadzi to do zmiennych i niedoktadnych ruchéw charakterystycznych
dla dzieci z DCD (Clark 2007).

Nauczanie w rozwoju umiejetnosci motorycznych

Umiejetnosci motoryczne musza by¢ pielegnowane, praktykowane i promo-
wane. Rozwijaja sie one latami i wymagaja okreslonych doswiadczen oraz
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instrukgcji. Dlatego wazne jest, aby rozwoj takich umiejetnosci pozostat cen-
tralnym punktem programéw WF w szkole, takze adaptowanego wychowania

fizycznego (APE), jak i programoéw pozaszkolnych. Nauczanie motoryki u dzieci

nie wyklucza si¢ wzajemnie z aktywnoscig fizyczna. Jesli dzieci nie maja po-
czucia skutecznosci w zakresie swoich umiejetnosci motorycznych, sa mniej

sktonne do udziatu w aktywnosci fizycznej w starszym wieku. Jesli dziecko

nie ma dobrej rownowagi, ma ograniczone doswiadczenie i niewielkie umie-
jetnosci ruchowe, to raczej nie bedzie towarzyszyc¢ innym dzieciom w jezdzie

na rolkach lub tyzwach. Mocna podstawa umiejetnosci motorycznych na

poczatku zapewnia mozliwo$¢ uczestnictwa w réznych nowych aktywnosciach

ruchowych w pozniejszym zyciu, takich jak jazda na nartach, wspinaczka

skatkowa, tenis i wiele innych, ktore pojawiaja sie, gdy kontynuujemy nasza

,podrdz” w rozwoju alfabetu ruchowego. Tak jak edukatorzy uznajg znaczenie

umiejetnosci czytania dla czytania przez cate zycie, tak wychowawcy fizyczni

musza uznac znaczenie motorycznego wyksztatcenia dla aktywnosci fizycznej

w cyklu zycia (Clark 2007).

Kontrola postawy jest wazna na kazdym poziomie ,géry” rozwoju motorycznego,
takze na jej szczycie - wszechstronnych umiejetnosci. Chociaz czesto zaktada
sig, ze nie wymaga konkretnych instrukcji, kontrola postawy jest wyuczona
i wymaga praktyki i instrukcji. Nauczyciele WF powinni pamieta¢, aby w szcze-
golnosci uczy¢ kontroli postawy poprzez modyfikacje zadan w taki sposob,
zeby zmniejszy¢ podstawe podparcia, zmienic orientacje/potozenie ciata czy
przenosi¢ przedmioty utrudniajace zachowanie postawy. Wewnetrzny model
ciata dotyczacy ruchu i kontroli postawy wymaga wielu r6znorodnych doswiad-
czen, by wytworzy¢ silne, niezawodne poczucie tego, gdzie jestesmy i co sie
stanie, gdy wykonamy okreslone ruchy (rozdz. 111 oraz 11.2).

Dzieci, ktore opuszczaja szkote podstawowa bez silnych podstaw w zakresie
umiejetnosci motorycznych, s ,pozostawiane” w taki sam sposob, jak dzieci,
ktdre opuszczajg szkote bez wymaganych umiejetnosci jezykowych lub ma-
tematycznych. Absolwenci szkoty Sredniej opuszczajacy j3 bez znajomosci
sportéw lub innych form ruchu i nieposiadajacy podstaw umiejetnosci ru-
chowych niezbednych do przyswajania nowych, pozostang na niskim poziomie
albo wrecz ,,analfabetami ruchowymi”. Wychowanie fizyczne to najlepszy
system dziatan prozdrowotnych/profilaktyki zdrowotnej w$réd mtodych ludzi.
Powinnoscig jest wykorzystanie mozliwosci, jakie daje edukacja szkolna, dla
promocji zarowno aktywnosci fizycznej, jak i rozwoju umiejetnosci ruchowych
(Clark 2007).

W kolejnych rozdziatach znajd2|esz praktyczne przyktady zadan, ¢wiczen, gier
i zabaw z zakresu nauczania i rozwijania podstawowych umiejetnosci rucho-
wych, takich jak:
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1.4.1. Budowanie umiejetnosci prowadzacych do sukcesu

Umiejetnosci lokomocyjne (locomotor skills)

bieg (run)

krok dostawny bokiem - cwat bokiem (sliding)
galop - cwat przodem (galloping)
skoki/wyskoki (jumping)

podskoki (skipping)

podskoki na IN (hopping)

Umiejetnosci interakcji z przyborami/przedmiotami

(object-interaction skills)

rzucanie (throwing)

chwytanie/tapanie (catching)

kopanie (Ricking)

uderzanie (striking)

unikanie np. nadlatujacej pitki (dodging)

Umiejetnosci kontroli postawy (postural skills)

réwnowaga statyczna (static balance)
réwnowaga dynamiczna (dynamic balance)
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2.1. CHOD (walking)
Opis
Chodzenie to przenoszenie ciezaru ciata z jednej stopy na drugg podczas

poruszania sie do przodu lub do tytu. Jedna stopa jest zawsze w kontakcie
z podtozem, a ramiona swobodnie poruszajg si¢ w przeciwnych kierunkach.

Chod jest jedna z najprostszych form aktywnosci fizycznej. Chodzenie jest
wazng umiejetnoscig poruszania sie, jest wykorzystywane w codziennych
czynnosciach, takich jak chodzenie do/ze szkoty, spacerowanie czy przemiesz-
czanie sie z miejsca na miejsce (tzw. aktywna lokomocja, aktywny transport),
w sporcie, grach i zabawach ruchowych, zajeciach tanecznych i innych typach
aktywnosci rekreacyjno-sportowych.

Informacja dodatkowa - rekomendacje

Zachecanie do chodzenia w dzisiejszym stechnicyzowanym zyciu, w ktérym
dominujg zachowania sedentarne (siedzacy tryb zycia) jest konieczne. W zwigz-
ku z tym opracowano dzienne rekomendacje aktywnosci fizycznej dotyczace
chodu dla ludzi dorostych w liczbie przynajmniej 10000 krokdw, a dla dzieci
w wieku 6-12 lat zaproponowano dzienng liczbe krokéw od 12000 do 17500
(Tudor-Locke i in. 2008).
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Zasady poruszania sie

Rownowaga

Chodzenie to aqgty proces utraty i odzyskiwania réwnowagi. Wewnetrzne
krawed2|e stdp powinny poruszac sie po linii prostej, aby umozliwi¢ przesu-
wanie srodka ciezkosci bezposrednio nad podstawe podparcia.

Kierunek sity

Kierunek sity przebiega od tylnej nogi i powinien by¢ skierowany do przodu
i do gory przez Srodek ciata. Jesli kierunek jest scisle pionowy, chdd bedzie
zbyt sprezysty i nieefektywny. Jesli kierunek jest zbyt poziomy, chod bedzie
bardziej przypominat szuranie po ziemi.

Absorpcja sity

Sita powinna by¢ stopniowo przenoszona od piety przez srédstopie do
palcow.

Wskazowki do nauczania

e utrzymaj ciato wyprostowane i prawidtowa postawe ciata (chodzac badz
wysoki)

e gtowa do gory, patrz przed siebie

e swobodnie i naturalnie poruszaj rekami w opozycji do stop (naprzemienna
praca nog i rak)

e kieruj palce stop prosto przed siebie

e ustawiaj stope na podtozu od piety przez $rddstopie do palcow (praca
stopy pieta-palce)
e kroki wykonuj swobodnie

Chéd - Rluczowe elementy g
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2.1. Chod (walking)

Fazy nauczania

Faza odkrywania chodu jako podstawowej umiejetnosci poruszania sie
Gtownym celem dziatan w tej fazie jest uczenie sie przez doswiadczanie
i odkrywanie.

Charakterystyczne cechy chodzenia w tej fazie

e chod sprezysty lub szarpany (nieskoordynowany)

ramiona odchylaja si¢ nadmiernie na boki

stopy zbyt blisko siebie lub zbyt daleko od siebie

palce skierowane do srodka lub na zewnatrz

gtowa zbyt wysunieta do przodu

Faza rozwojowa

Dzieci odkrywajq, jak efektywnie chodzi¢ i ¢wicza chodzenie z réznymi pred-
kosciami i na réznych poziomach, w r6znych kierunkach, indywidualnie, w pa-
rach i w grupach.

Charakterystyczne cechy chodzenia w tej fazie

e chod jest mniej sprezysty

ramiona kotysza sie w przeciwnym kierunku do ndg, z pewng sztywnoscia
krok jest nierowny, krdtszy lub dtuzszy

gtowa zbyt wysunieta do przodu

ciato nie jest wyprostowane

Faza konsolidacji/doskonalenia

Nacisk ktadziemy na chodzenie w rytmie, utrzymywanie efektywnego stylu cho-
dzenia, ktory staje sie by¢ bardziej ptynny a ruchy rak i ndg skoordynowane.
Dojrzaty wzorzec chodzenia w tej fazie obejmuje nastepujace cechy

e chdd ptynny i swobodny

e ciato wyprostowane, z prawidtowa postawa (jestem wysoki)

e ramiona swobodnie ,kotysza si¢” w przeciwstawnym ruchu do nég

e palce skierowane prosto przed siebie, kroki s lekkie i swobodne
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PRAKTYKA

Faza odkrywania

Umiejetnosci ruchowe

sprawne chodzenie, odkrywanie techniki chodzenia, $wiadomos¢ ciata (np.
uzycie rak), kierunku poruszania sie i wspotpracy w parach

1. Spacer w fazie odkrywania

odkrywanie radosci podczas spacerowania w roznych przestrzeniach, po
réznych powierzchniach, w réznych kierunkach i tempie poruszania sie, czucie
réznych czesci ciata, z r6zng moca (np. delikatnie/lekko)

Ustawienie w rozsypce, na wyznaczonym obszarze o twardej powierzchni
(sala gimnastyczna, teren przyszkolny)

Zadanie

e Prowadzacy pyta dzieci: czy potrafisz chodzic, kto potrafi chodzi¢ jak inni
ludzie, sprébujmy tak jak oni - dzieci chodza wg wskazéwek prowadzacego:

do przodu, do tytu, na boki, po przekatnej

wolno, szybko

z rekoma wysoko siegajac nieba, nisko na ugietych nogach, prawie

kucajac

na palcach/pietach

matymi/duzymi krokami

w okregu, zygzakiem, po linii

jakbys chodzit w deszczu, przy silnym wietrze, w ciemnosci - wyobraz

to sobie

szybko na krdtkim dystansie

= jak modelka, jak zotnierz

Chodzenie ze zmiang kierunku - na sygnat prowadzacego dzieci zmieniaja

kierunek poruszania sig; chodza w linii prostej w prawo, na sygnat w lewo

itp., po linii zakrzywionej, ktdra wyznaczyt prowadzacy, po kole, w usta-

wieniu pojedynczym, w parach, w szeregach, rzedach itp.

Poruszanie si¢ zuwaga skierowana na rézne czesci ciata, np. z ramieniem/

ramionami w gérze, w bok, z tokciem/tokciami zgietymi, gtowa wyciagnieta

w gdre, z brzuchem wystajacym, biodrami wypchnietymi w tyt

Poruszanie si¢ w zabawny sposdb - kto jest najzabawniejszy? Czy potrafisz

wymysli¢ Smieszne kroki i idac usmiechac sie? Dzieci tworzg wtasne se-
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2.1. Chod (walking)

kwencje réznych Smiesznych krokéw. Prowadzacy pokazuje kilka Smiesz-
nych krokéw, ktére nasladuja dzieci; nastepnie dzieci tworzg wtasne
dziwne i $Smieszne kroki.

Czy widzisz...
e radosc i kreatywnosc

e chodzenie z wyprostowang postawa ciata
e naprzemianstronne ruchy ramion i nég
e kontakt stopy z podtozem od piety do palcow

Mozesz zapytac

e Ktory sposob chodzenia byt najtatwiejszy?
e Ktory sposob chodzenia byt trudny?

e Ktdry spacer podobat Ci sie najbardziej?

Modyfikacje

e Uwzglednij relacje: chodzenie z partnerem, trzymajac sie za dtonie, pod
tokcie, taczac sie ramionami; jeden za drugim (dwojka ktadzie dtonie na
barkach jedynki, ktéra prowadzi spacer, potem zmiana), twarzami do siebie
z chwytem za dtonie, dzieci idg bokiem w lewg lub w prawg strone; podazaj
za liderem - jedna osoba prowadzi a druga ma dopasowac sie do jego
krokéw w ustawieniu bokiem do siebie, jeden za drugim lub twarza do
siebie, ale juz bez chwytu za dtonie (potem zmiana lidera).

Umiejetnosci ruchowe

kontrola postawy ciata, identyfikacja prawej i lewej strony, ruchy naprzemian-
stronne, wspotpraca

Ustawienie: w parach naprzeciwko siebie

Zadanie

Prowadzacy pyta dzieci: czy potrafisz przywitac sie réznymi sposobami; dzieci

witaja sie wg wskazéwek prowadzacego:

e przywitaj sie z partnerem raz prawg, raz lewa reka mowiac ,dzien dobry”,
,Czes¢”, przybijajac piatki

e przywitajcie sie ze sobg stopami prawymi, potem lewymi, utrzymujac
wyprostowang pozycje ciata i patrzac na partnera, nastepnie kolanem
prawym, a potem lewym
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e przywitajcie si¢ jednoczesnie prawg stopg i lewa reka, nastepnie zmiana
- lewa stopa i prawa reka

Czy widzisz...?
e ze dzieci potrafig identyfikowac prawa i lewa strone

e ze dziecko potrafi ptynnie wykonywac ruch, nie ma problemow z przekro-
czeniem linii Srodkowej ciata

Mozesz zapytac
e C(zy czujesz, ze ruch skrzyzny, po skosie reka i/lub stopa jest naturalny?

Faza rozwojowa

Umiejetnosci ruchowe

sprawne chodzenie, odkrywanie techniki chodzenia, Swiadomos¢ ciata (np.
uzycie rak), czasu w jakim poruszamy sie i energii, ktora wykorzystujemy
podczas poruszania sie np. w réznym tempie, w réznych kierunkach poruszania
sie i wspotpracujac w parach

3. Spacer w fazie rozwojowe;j

odkrywanie radosci podczas spacerowania w réznych przestrzeniach, po
réznych powierzchniach, w réznych kierunkach i w r6znym tempie poruszania
sig; czucie rdznych czesci ciata, z r6zng moca (np. delikatnie/lekko)
Ustawienie: w rozsypce, na wyznaczonym obszarze o twardej powierzchni, na
sali gimnastycznej lub boisku przyszkolnym

Zadanie

Prowadzacy pyta dzieci, kto potrafi chodzi¢

e pochylajac sie do przodu

odchylajac sie do tytu

wyciagajac sie jak najbardziej w gore

z palcami skierowanymi do wewnatrz, jak gotebie

z palcami skierowanymi na zewnatrz (jak Charlie Chaplin lub tancerz
baletowy)

z palcami skierowanymi na wprost
dtugimi krokami
podskakujac w gore i w dot
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2.1. Chod (walking)

e wymachujac ramionami wysoko

e zrekami wzdtuz ciata

e w swoim najlepszym stylu, czyli takim, w ktérym czujesz sie swobodnie
i wiesz, ze twoje ruchy sa skoordynowane.

Czy widzisz...?

e zabawe z eksperymentowaniem, prébowaniem nowych ruchdw

e chodzenie z wyprostowang postawa ciata

e naprzemianstronng prace ramion i ndg

Mozesz zapytac
e Ktdry spacer byt dla Ciebie najlepszy? Jak myslisz, dlaczego tak byto?

Modyfikacje
e Spacer w rytm muzyki: spacer pojedynczo, potem w parach z zachowaniem
wskazanego rytmu (rytm sie zmienia)

= zmieniaj czas i energie np. idz szybko/wolno, ciezko/lekko
= zmieniaj kierunki i tworz spirale, zygzaki, tuki

e Spacer z przyborem: poruszanie sie z przyborami, np. podrzucajac pitke
i chwytajac ja, koztujac pitke lub wykorzystujac przeszkody, ktére nalezy
pokona¢ przechodzac nad nimi lub pod, np. przejscie nad taweczka, po ta-
weczce, pod ptotkiem, po linie, ktdra jest roztozona na sali gimnastycznej;
pod ling, ktdra jest trzymana przez dwie osoby itp.

4. Chod naprzemienny

Umiejetnosci ruchowe

kontrola postawy ciata, zachowanie rownowagi, doskonalenie chodu
Przybory: tasma naklejona na podtodze (5-6 m)

Ustawienie: w rozsypce lub w rzedzie

Zadanie

Prowadzacy pyta dzieci: Kto potrafi maszerowac...?
e W miejscu

e w miejscu z podnoszeniem kolan coraz wyzej

e zezmianami predkosci, zaczynaj powoli, coraz szybciej, a nastepnie coraz
wolniej
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e jak wyzej z zamknietymi oczami

e wolno - podnie$ prawa noge, przenies j3 do przodu, dotknij pieta podtoza,
przenies cigzar ciata na przodostopie nogi wykrocznej (prowadzacy po-
kazuje, ktora to cze$¢ stopy), rownocze$nie oderwij piete nogi zakrocznej
(tej, ktdra jest z tytu)

e po naklejonej tasmie lub linii namalowanej na podtodze sali gimnastycznej
idziesz stopa za stopa z dotykaniem palcami piety (tzw. tip-topy)

e jak wyzej tytem

Czy widzisz ..?

e ze stopy poruszaja sie w prawidtowy sposaéb (od piety do palcéw)
e ze potrafisz utrzymac rownowage

e 7e przebieg ruchu jest symetryczny (naprzemienna praca RR i NN)
Zapytaj dzieci

e Czy nogi i rece pracuja naprzemiennie?

e Czy palce jednej stopy dotykaja piety drugiej stopy?

5. Marsz wielkoludow

Umiejetnosci ruchowe

doskonalenie naprzemiennych ruch6éw rak i nég, koordynacja ruchéw i czucie
poszczegblnych czesci ciata w przestrzeni

Ustawienie: w rozsypce

Zadanie

Dzieci maszerujg jak wielkoludy tzn. prawg reka dotykaja lewego kolana wy-
soko uniesionego, nastepnie w kolejnym kroku zmiana: lewg reka dotykaja
prawego kolana wysoko uniesionego, nastepnie maszeruja duzymi i wolnymi
krokami jak olbrzymy w przéd, po skosie, w lewg i prawg strone.

Czy widzisz ...?
e jak dzieci wykonuja naprzemienne, skoordynowane ruchy

Modyfikacje
e marszwielkoludow w parach, trojkach, wykonywany synchronicznie marsz
wielkoludéw z zamknietymi oczami
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2.1. Chod (walking)

6. Marsz w miejscu i z przemieszczaniem sie

Umiejetnosci ruchowe

chodzenie w miejscu w zmiennym rytmie, zatrzymywanie sie podczas ustania
rytmu wybijanego na bebenku (mozna wykorzysta¢ tamburyn lub kastaniety)
lub rytmu muzycznego

Ustawienie: dzieci w rozsypce na twardym lub trawiastym terenie

Zadanie

prowadzacy wybija okreslony rytm a dzieci maszeruja w miejscu np. w ryt-
mie 123 45 6; prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zatrzymania: start,
1-lewa noga (LN) zgieta w gore i opust (opuszczenie w dét), 2-prawa noga
(PN) zgieta w gore po czym opust, 3-LN w gore i opust, 4-PN w gore i opust,
5-LN w gore i opust, 6-PN w gdre i opust; zatrzymaj; powtdrz rozpoczynajac
od prawej nogi

jak wyzej, przy czym dzieci chodza do przodu w rytmie 123 456 - pro-
wadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zatrzymania: start, 1-lewa noga (LN)
w przdd, 2-prawa noga (PN) w przdd, 3-LN w przdd, 4-PN w przdd, 5-LN
w przéd, 6-PN w przod zatrzymaj; powtdrz rozpoczynajac od prawej nogi
nastepnie przeplataj chodzenie w miejscu z poruszaniem sie, czyli 1-6
rytmow w miejscu, nastepnie 1-6 rytmow idac w przod

kontynuuj jak wyzej za kazdym razem zmieniajgc kierunek chodu i dtugos¢
kroku

praca w parach, jedno dziecko jest liderem wyklaskujgcym wtasny rytm
dla partnera, ktory stara sie maszerowa¢ w miejscu, a potem porusza sie
zgodnie z wyklaskiwanym rytmem; nastepnie zmiana lidera

Modyfikacje

podnies i klasnij: unies$ jedno kolano do géry i klaszcz pod nim, powtdrz
z druga noga

podnies$ kolano i klasnij pod nim oraz nad nim (klasnij pod zgietym kola-
nem a potem nad zgietym kolanem)

chodz delikatnie uderzajac rekami w kolana, ktére unosisz podczas
chodu

kliknij palcami obok uniesionego kolana, po ustyszeniu wezwania: podnies
LN i Rliknij w lewo lub podnies¢ PN i Rliknij w prawo

tacz rézne ruchy rak, np. na przemian jedno klasniecie pod lewym kolanem
i jedno nad prawym kolanem
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Czy widzisz ...?
e wymach ramion na wysokosci pasa

dobre uniesienie kolana

naturalng pozycje gtowy, patrzenie w przod
utrzymanie ciata jak najbardziej w pozycji pionowej
staty rytm

Mozesz zapytac...
e Teraz maszerujesz! Co sprawia, ze spacer staje si¢ marszem?

e Co dzieje sie z twoimi rekami, nogami i ciatem?

7. Kregi mate i duze lub balonik maty i duzy

(nazwa zabawy dla dzieci mtodszych)

Umiejetnosci ruchowe
chodzenie w réznych kierunkach, z réznymi predkosciami, Srodek ciezkosci
ciata na réznych poziomach, w relacjach z innymi

Ustawienie: w rozsypce, na wyznaczonym obszarze o twardej powierzchni, na
sali gimnastycznej lub boisku przyszkolnym

Zadanie

Zabawa w kregu matym i duzym

dzieci i prowadzacy stoja w kregu, trzymajac sie za rece. Prowadzacy wraz
z dzie¢mi porusza sie do srodka kota zmniejszajac krag, nastepnie dzieci
oddalaja sie od siebie idac tytem i trzymajac sie za rece, tak aby zwiekszy¢
krag. Mozna zmieni¢ nazwe zabawy na nadmuchiwanie balonika-balonik maty
(dzieci ida do $rodka), po czym zaczynajag dmuchac w kierunku do $rodka
balonika, ktdry zwieksza sie, dzieci nadmuchuja balonik tak, aby stat sie duzy
i zeby nie pekt (nikt nie puszcza rak s3siada podczas zwigkszania kregu).

Spirala

poruszanie sie po spirali - uczniowie stojg w duzym kole trzymajac sie za
dtonie; prowadzacy rozpoczyna ruch do $rodka po spirali i dzieci podazaja za
nim jedno za drugim, do srodka, po zmniejszajacych sie okregach tworzac
spirale (muszle $limaka). Potem od zewnatrz spirala sie rozwija - dzieci trzy-
majac sie za rece jedno za drugim rozwijaja muszle slimaka wracajac do okregu
lub jednej linii
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2.1. Chod (walking)

Wskazowki

e trzymaj za dtonie kolezanki i kolegdw, nie ciggnij partneréw
e idz spokojnie, nie przyspieszaj

Mozesz zapytac

e Co cisie podobato w chodzeniu po spirali?
e (Czy zmienite$ sposdb chodzenia, gdy okrag sie zmniejszyt?

Modyfikacje
e podazaj za liderem: chodzenie w mniejszych grupach (4-6 0sdb) spiralnie
do przodu i do tytu, bez taczenia rak, ze zmiana lidera

e dodaj muzyke: chodz spiralnie w rytm bebenka lub muzyki wtaczonej przez
prowadzacego - chodzenie pojedynczo, w parach i wiekszych grupach

8. Poczuj swoje ciato

Umiejetnosci ruchowe
postawa ciata, doskonalenie naprzemiennych ruchéw nég i rak, koordynacja
ruchow

Ustawienie: w rozsypce

Zadanie

Prowadzacy pyta dzieci kto potrafi..., a dzieci wykonujg zadania, o ktore pyta:
wykona¢ prawa noga 2 kroki do przodu i 2 kroki do tytu

jak wyzej lewa noga

chodzi¢ krokiem odstawno-dostawnym w prawg i lewa strone
jak wyzej z zamknietymi oczami

chodzi¢ na czworakach do przodu prawa reka-lewa noga

jak wyzej do tytu

jak wyzej z zamknietymi oczami

maszerowac z wysokim unoszeniem kolan po linii prostej, po kole w prawa
i lewg strone

e jak wyzej do tytu po linii prostej

e jak wyzej po kole w prawg i lewg strone

e jak wyzej z zamknigetymi oczami

Czy widzisz...?
e utrzymanie prawidtowej postawy ciata - postawa wyprostowana (jestes
wysoki, wysoka)
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e naprzemienne ruchy rak i nog

Mozesz zapytac ...

e Czy mozesz wykonac ¢wiczenie nie patrzac w dot?

e (zy tatwiej wykona¢ zadanie do przodu czy do tytu?

e (zy tatwiej wykonac zadanie po linii prostej czy po kole?

Faza doskonalenia

Umiejetnosci ruchowe

chodzenie w grupach (wspétpraca), chodzenie w réznych kierunkach i na
réznych poziomach, przez rézny czas, z rézng energia (migkko/mocno), z wy-
korzystaniem réznych czesci ciata ($wiadomo$¢ ciata)

9. Piesza podroz

Ustawienie: grupy 4-osobowe z jednym liderem w kazdej grupie, w terenie
o twardej nawierzchni

Zadanie

Lider oprowadza swojg grupe po wyznaczonym terenie; piesza podréz moze
obejmowac cele:

e dotknac¢ wyznaczonych granic przestrzeni, po ktérej wedrujemy, ewentu-
alnie okreslonych punktéw (np. $ciana, pachotek, bramka lub drzewo,
tawka, gdy ¢wiczymy w terenie otwartym), ktdre zostaty wyznaczone przez
prowadzacego

idziemy do przodu, do tytu, na boki

wzdtuz linii (np. linie narysowane na sali gimnastycznej, boisku przysz-
kolnym lub tasma naklejona przez prowadzacego), po zakrzywionej/zyg-
zakowatej Sciezce

na nisko ugietych kolanach, wysoko na palcach, a nastepnie na pietach,
szybko/wolno, wykonujac duze kroki, a nastepnie mate kroki

z kolanami uniesionymi wysoko do przodu

z nogami wyrzucanymi prosto do przodu

W miejscu

z rekami wyprostowanymi nad gtowa (jeste$ wysoki), w bok (jeste$ szeroki),
do przodu (kontrolujesz przestrzen przed soba)

idziesz z zamknietymi oczami i rekami wyprostowanymi w przdd
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2.1. Chod (walking)

Zmien lideréw po ustalonym czasie.

Czy widzisz...?

przeciwne ruchy ramion i nog

Mozesz zapytac

e (Czy spacerujesz ptynnie i tatwo?

e Ktore sposoby chodzenia najbardziej ci sie podobaty i dlaczego?

10. Spacer w ré6znym tempie

Umiejetnosci ruchowe

chodzenie z rdzna predkoscig, energia, przez rézny czas

Ustawienie: dzieci w parach lub grupach 3-4-osobowych z liderem w kazdej
parze/grupie; obszar z trawiastg lub twardg nawierzchnig, z linig graniczna,
do ktorej mozna sie przemieszczac

Zadanie

Osoba prowadzaca (lider) zmienia tempo z bardzo wolnego na wolne, $rednie,
szybkie, po czym wraca do coraz wolniejszego; pozostali w parze/grupie ida
zgodnie ze wskazanym tempem

Czy widzisz ...?

chodzenie z podniesionym czotem
lekko kotyszace sie ramiona

palce stop skierowane na wprost
stapanie od piety do palcow stop
chodzenie z duza predkoscia

Mozesz zapytac

e Dobra postawa jest wazna podczas chodzenia - czy to prawda? Dlaczego
tak? Dlaczego nie?

e Jak chodzisz szybko, a jak wolno? Co sie dzieje z twoimi rekami i nogami,
kiedy to robisz?

Modyfikacje

e zmien chod: oprocz zmiany tempa liderzy zmieniaja takze rodzaj chodu
(mniejsze, wieksze kroki, unoszenie kolan, chdd na palcach, pietach itp.)

e dodaj inne rodzaje ruchu: chodzenie przeplatane podskokami obunéz,
jednon6z, z obrotem, np. 10 krokdw chodu i 2-5 podskokéw obunéz w gore,
ponownie 10 krokéw itd.
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e dodaj dysk sensomotoryczny - dzieci maszerujg w miejscu stojac na dysku
i starajac sie utrzymac rownowage, np. na raz PN w gore, na dwa opust
nogi, na trzy LN w gore, na cztery opust nogi itd. zmieniajac tempo roz-
poczynajac od wolniejszego a potem przyspieszajac z obserwacja umie-
jetnosci ruchowych dzieci, ktdre wskazujg nam jak szybkie tempo mozemy
zaproponowa¢ maszerujac w miejscu na dysku

e jak wyzej z dyskiem sensomotorycznym (taka sama liczba dyskow co
dzieci) - dzieci maszeruja pomiedzy dyskami w tempie od wolniejszego
do szybkiego (tempo sugeruje prowadzacy), a na komende baza lub dom,
dzieci szukaja najblizszego dysku i wchodza na niego dwiema stopami,
utrzymujac prawidtowa postawe ciata; zadania ruchowe na dysku moga
sie zmieniag, stanie jednondz, pozycja w potprzysiadzie, w przysiadzie itp.

11. Z punktu do punktu

Umiejetnosci ruchowe

ciggte chodzenie oraz zmiana kierunkéw i pozioméw (Swiadomos¢
przestrzeni)

Organizacja

obszar na zewnatrz, np. z trzema punktami orientacyjnymi (wskazanymi przez
prowadzacego) widocznymi z obszaru startowego, w odlegtosci do 50 metréw
od siebie (np. 1 drzewo, 2 latarnia w rogu, 3 tawka; na boisku zewnetrznym
skocznia do skoku w dal, zamontowany w oddali kosz lub bramka itp.); uzyj
stozkdw znacznikowych, jesli nie ma zadnych punktéw orientacyjnych w prze-
strzeni, na ktdrej ¢wiczysz

Ustawienie: w parach w ustalonym punkcie poczatkowym

Zadanie

e przy kazdym punkcie orientacyjnym nalezy wykona¢ pewne czynnosci, np.
unoszenie kolan, podskoki, obroty wokét osi, skoki w dal z miejsca, wymachy
nog w przod z postawy w lekkim rozkroku; po dotarciu do punktu dzieci
zatrzymuja sie i wykonuja zadang czynno$¢ (zadania ruchowe moga by¢
rozrysowane lub opisane na kartkach i umieszczone w punkcie
orientacyjnym)

e dzieci w parach zaczynajg maszerowac w miejscu, po ustyszeniu komendy
idZ partner 1w kazdej parze podchodzi do pierwszego punktu (np. drze-
wo), po przybyciu podnosi jedna reke, co jest sygnatem dla partnera 2,
aby zaczat iS¢ w strone tego samego punktu; w tym samym czasie partner
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2.1. Chod (walking)

1 rozpoczyna wykonywanie czynnosci przydzielonej do danego punktu,
a po przybyciu do tego punktu partnera 2, ktéry rozpoczyna wykonywanie
tej samej czynnosci, partner 1 przechodzi do nastepnego punktu (np.
latarni), podnosi reke, dajac sygnat partnerowi 2, aby rozpoczat prze-
chodzenie w kierunku kolejnego punktu orientacyjnego, a sam rozpoczyna
nastepne zadanie ruchowe w kolejnym punkcie orientacyjnym, do ktdérego
dotart itd.

e sekwencjatatrwa, dopoki obaj partnerzy nie dotra do kazdego z punktow
orientacyjnych, wykonaja wszystkie czynnosci i wroca do punktu
wyjscia

Potem nastepuje zamiana rol jak rowniez mozna zmieni¢ zadania ruchowe

przy wyznaczonych punktach.

Czy widzisz ..?

e spokojny spacer

e prace stopy od piety do palcow

e naprzemienne ruchy rak i ndg

Modyfikacje

e tworz rozne sekwencje ruchow: dzieci samodzielnie wymyslajg wtasne
sposoby przemieszczania si¢ od punktu do punktu oraz proponuja zadania
ruchowe na wyznaczonych punktach

e przygotuj rézne sekwencje na kartkach lub zorganizuj spacer o charakterze
orientacyjnym

12. Wyzwania pamieciowe

Umiejetnosci ruchowe

chodzenie i Swiadomosc¢ przestrzeni

Ustawienie: w rozsypce na duzej przestrzef na zewnatrz lub wewnatrz, np.
sala gimnastyczna

Zadanie

Prowadzacy daje dzieciom do wykonania 2, 3 lub 4 zadania zwigzane z cho-
dzeniem, w ustalonej kolejnosci lub w dowolnej do wyboru. Dla mtodszych
dzieci instrukcje powinny by¢ proste (przyktad 1), a trudniejsze dla starszych
(przyktad 2).

Przyktad 1 (boisko przy szkole). Idz naprzéd, aby dotkna¢ drzewa, idZ bokiem
wzdtuz $ciany budynku w taki sposdb, jakbys byt w dzungli (wyobraz to sobie),
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idz dalej w kierunku boiska i maszeruj wokdt narysowanego kota na boisku
wyobrazajac sobie, ze idziesz brzegiem mokrych bagien; wré¢ do miejsca
poczatkowego.

Przyktad 2 (sala gimnastyczna). Chodz jak robot, aby dotkna¢ Sciany, idz jak
zotnierz, aby dotknac kolejnej Sciany, idz tytem wykonujac spacer po ksiezycu,
dotknij nastepnej sciany i idz jak modelka z powrotem do miejsca
poczatkowego.

Czy widzisz ..?

e kreatywnosc i efekty dobrej pamigci
e chodzenie z podniesionym czotem

e spokojny spacer

e prace stopy od piety do palcow

Mozesz zapytac...
e 0 czym musisz mysle¢, kiedy chodzisz jak robot lub modelka?

e Ktory sposob chodzenia podobat ci sie najbardziej?

Modyfikacje

e dodaj przybory: na przyktad pot6z woreczek gimnastyczny na gtowie lub
koztuj pitke

e budujrelacje: powtdrz rozne rodzaje chodu taczac dzieci w pary lub grupy
3-4-osobowe

13. Kreatywne chodzenie

Umiejetnosci ruchowe
chodzenie na rézne sposoby z zastosowaniem ruchowej ekspresji tworczej
(przestrzen i $wiadomos¢ ciata)

Ustawienie: w rozsypce na wyznaczonym terenie o podtozu twardym, np. sali
gimnastycznej, réznorodna muzyka (np. klasyczna, popowa, dziecieca)
Zadanie

Popros dzieci, aby spacerowaty w rytm réznorodnej muzyk| poruszajac sie
w sposob, jaki im odpowiada, uzywajac do pomocy ramion i mimiki twarzy.
Popros$ dzieci, aby chodzity tak, jak:

e spaceruje si¢ z psem spokojnym, biegajacym (trzymajac go na smyczy)

e dziewczyna ubrana w obcista spddniczke

e ubrane w kalosze
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w gestym btocie

po waskiej ktadce

cztowiek szczesliwy, smutny, podekscytowany, zty
maluch w pieluszkach

kelner niosacy tace z napojami

kobieta w butach na wysokim obcasie

ktos, kto wygrat w Lotto

ktos, kto ma dziure w spodniach!

W nocy

Czy widzisz ...?
e przyjemnos$¢, kreatywnos$¢, radosc
e spacer w rytm muzyki

Mozesz zapytac...
e Ktory spacer podobat ci sie najbardziej i dlaczego?

Modyfikacje

e zmieniaj przybory: uzywaj wstazek, szalikdw, sznurkow, co zwiekszy my-
slenie kreatywne dzieci, np. dzieci nasladuja tancerke tanczacg w rytm
muzyki i poruszajaca wstazka lub t3cza sie w pary za pomocg szalikow,
sznurkow i wykonujg wskazane rodzaje chodu nie rozrywajac par i starajac
sie wykonywac ruchy w miare synchronicznie

e stworz opowies¢ ruchowg, np.: poruszamy sie jak niedzwiedz, ktory dopiero
co sie przebudzit i postanowit poszuka¢ w lesie miodu i owocéw na $nia-
danie; niedzwiedz idzie przedzierajac si¢ przez wysokie trawy i waskie
Sciezki, pomiedzy wielkimi drzewami, rozgladajac sie za ulami leSnymi
i owocami; dochodzi do pieknej taki, na ktorej rosng jagody, z radosci
podskakuje i biegnie do krzaczka z jagodami, zrywa je i zajada ze smakiem;
nastepnie zauwaza ul, z ktérego wyleciaty pszczotki-przyjaciétki niedz-
wiedzia i ktére w matym stoiczku przygotowaty dla niego miodek; podaty
go misiowi a on przeszczesliwy dziekuje, siada na tace i zajada smakotyki,
po uczcie masuje brzuszek i wolno wraca do domu pozdrawiajac wszystkie
mieszkajace w lesie zwierzeta i usmiechajac sie do nich

14. Chodzenie rytmiczne

Umiejetnosci ruchowe
chodzenie w zmiennym rytmie i chodzenie z r6zng predkoscia

97



Dorota Groffik

Przybory: beben lub muzyka w r6znych rytmach
Ustawienie: w rozsypce na wyznaczonym terenie o twardym podtozu

Zadanie

Wybijaj na bebnie lub wyklaskuj rytm, albo odtwarzaj muzyke. Dzieci chodza
w takt rytmu. Uderzaj mocnym uderzeniem, po ktérym nastepuja delikatniejsze
uderzenia, np. 12 3 4 mocno, 1234 delikatnie. Na mocne uderzenia dzieci
gtosno tupig, a na delikatne chodza cichutko na palcach. Nastepnie dodaj np.
dynamiczne wymachy ramion podczas mocnego rytmu, a delikatne, gdy ude-
rzenia w beben sg ciche.

Czy widzisz ...?

e akcent na prace ramion w mocnym rytmie

e chodzenie z podniesionym czotem

e swobodnie machanie, poruszanie ramionami
e kontakt stopy z podtozem od piety do palcow

Mozesz zapytac...
e Dlaczego ruch piety i palcdw jest wazny?

Modyfikacje

e podazajza liderem: w matych grupach lider klaszcze lub wybija rytm a inni
poruszaja sie w wyklaskiwanym rytmie

e stworz wtasng sekwencje chodzenia do rytmu; zaproponuj, aby dzieci
wymyslity wtasny rytm poprzez klaskanie albo klikanie palcem

15. Przybij piatke chodzac po linii

Umiejetnosci ruchowe

chodzenie w réznych rytmach, chodzenie w miejscu, po linii, zmiana kierunku,
w relacjach z innymi

Ustawienie: dzieci stoja wzdtuz linii, na catym boisku, w réznych miejscach
narysowanych linii

Zadanie

Dzieci id3 po linii np. w prawo, w lewo, potem zmieniajg kierunek, gdy dochodza
do skrzyzowania dwoch linii. Idac po linii, moga spotkac osobe zmierzajaca wich
strone po tej samej linii. Jesli tak sie zdarzy, dzieci dochodzg na miejsce spotkania,
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2.1. Chod (walking)

przybijajg partnerowi piatke, odwracaja sie i wracaja ta sama droga, ktorg przyszli.
Mozna wiaczy¢ rytm muzyczny podczas maszerowania po liniach.

Czy widzisz ...?

e obracanie sie na srodstopiu podczas zmiany kierunku

e gtowe uniesiong do gory, wzrok skierowany przed siebie

e podniesione czoto

e prace wahadtowa ramion do wysokosci pasa

Mozesz zapytac...
e Co trzeba zrobic¢ aby chodzi¢ po linii prosto?

e Jak ptynnie zmieniac kierunek?

Modyfikacja

e Podazaj za prowadzacym po liniach: w parach jedna osoba (lider) wydaje
polecenia, np. szybki marsz, stop (marsz w miejscu), zakret (obrdt o 180
stopni).

16. Wielki marsz

Umiejetnosci ruchowe
chodzenie do rytmu i wspotpraca z innymi (relacje)

Przybory: instrumenty muzyczne (np. bebenek, kastaniety, tamburyn lub inne)
do wybijania rytmu

Ustawienie: obszar o twardej powierzchni z linig kohcowa i linia
poczatkowa

Dzieci w parach, jedna za drugg (w kolejnym zadaniu czworki, dsemki), stoja
na $rodku linii poczatkowej, twarza do linii koricowej, prowadzacy stoi na
srodku linii koncowej twarza do dzieci

Zadanie 1

Prowadzacy daje komende podejdZcie do srodka parami

e dziecipo kolei w parach maszeruja do przodu, w kierunku prowadzacego;
gdy dojda do niego rozchodza sie na boki (jedna osoba w prawo, druga
w lewo) wracajac do linii poczatkowej bokiem, a kolejna para idzie $rod-
kiem w kierunku prowadzacego itd.

e nastepnie jak wyzej, ale powr6t dzieci do linii poczatkowej odbywa sie tytem
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Zadanie 2

Prowadzacy daje komende 2 w prawo, 2 w lewo

e dzieci ustawione na linii poczatkowej na srodku czwdrkami; na komende
podejdzcie do srodka czwoérki po kolei idg do Srodka w kierunku prowa-
dzacego, ktory, gdy dzieci zblizaja sie do niego, wydaje komende: 2 w prawo,
2 w lewo, co oznacza, ze czworka rozdziela sie na dwie pary, jedna para
skreca w prawo i wraca prawg strong do linii poczatkowej, a druga para
skreca w lewo i wraca lewg strona itd.

Zadanie 3

4 wprawo i 4w lewo

e dzieci ustawione jak wyzej, ale semkami (lub szostakami, jesli dzieci jest
mniej), na komende do mnie 6semka dzieci idzie do linii koncowej, w kie-
runku prowadzacego; dochodzac do niego dzieci stysza komende: & (lub
3) w prawo, 4 (lub 3) w lewo, co oznacza, ze 6semka (lub szdstka) dzieli sie
na dwie czwdrki (lub tréjki) i jedna wraca prawg strong a druga lewa strong
do linii poczatkowej

Czy widzisz ..?
e marszz podniesionym czotem i gtowa do gory

e ramiona pracujace wahadtowo na wysokosci pasa
e chodzenie w rytmie z partnerem/grupa

Mozesz zapytac...
e Jak maszerowac réwno z partnerem/grupa?

Chad - gry i zabawy

17. Lustro

Umiejetnosci ruchowe
kontrola postawy ciata, ¢wiczenia ,czucia wtasnego ciata” czyli koordynacji
ruchow poszczegolnych czesci ciata w przestrzeni

Ustawienie: dzieci w rozsypce twarza do prowadzacego nasladuja jego
ruchy

Kto potrafi tak jak ja?

(dzieci nasladuja nauczyciela)

e prowadzacy wykonuje pojedyncze ruchy (np. 6-10 krokéw), po ktdrych
zatrzymuje sie, a wraz z nim dzieci, marsz w miejscu, zatrzymanie, marsz
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w przo6d, zatrzymanie, marsz w tyt, zatrzymanie, marsz w bok, zatrzymanie,
krok odstawno-dostawny z RR w bok, zatrzymanie itp.

e prowadzacy wykonuje sekwencje ruchow bez zatrzymania, np. 4 kroki
w przéd, 4 kroki w lewa strone, & kroki w tyt i 4 kroki w prawa strone;
najpierw tempo wolne a potem przyspiesza do tempa szybkiego

Czy widzisz ...?
e poprawnie wykonane ztozone ruchy (sekwencje)

e ptynnie wykonywane ruchy

Mozesz zapytac ...
e C(zy czujesz, ze w trakcie ¢wiczen stoisz/poruszasz sie stabilnie, prosto,
koordynujac prace RR i NN?

18. Marsz zwierzat

Umiejetnosci ruchowe:
doskonalenie naprzemiennych ruchéw no6g i rak, koordynacja ruchéw i czucie
poszczegblnych ciata w przestrzeni

Ustawienie: w rozsypce na czworakach

Zadanie

Dzieci chodza na czworakach nasladujac niedzwiedzia lub weszacego wilka,
idg powoli, zachowujgc naprzemiennos¢ ruchéw rak i ndg; nauczyciel wpro-
wadza elementy opowiesci ruchowej dostosowujac fabute do zainteresowan
i potrzeb dzieci, wykorzystujac takze ruchowa ekspresje tworcza, np. niedz-
wiedz porusza sie przez gesty las, omijajac grube i duze drzewa, nagle wlazt
na ptytki teren bagienny i musi przej$¢ przez niego zmagajac sie z gestym
i ciezkim btotem, po wyjsciu z bagna niedzwiedz idzie do pobliskiego jeziorka,
aby umy¢ swe futro (dzieci zachowuja si¢ swobodnie zgodnie ze swoja ru-
chowa ekspresja tworcza), nastepnie staje na dwie tapy i ustawia sie do
stonica, zeby sie wysuszy¢ z kazdej strony (dzieci obracaja sie raz w lewa
a raz w prawa strone), na koniec wdrapuje sie na drzewo po miodek, ktory
przygotowaty dla niego lesne pszczoty i zostawity na duzej i grubej gatezi,
bierze miodek schodzi z drzewa, siada pod nim i zajada midd masujac sie
po brzuchu.

Czy widzisz ...?
e naprzemienne, skoordynowane ruchy rak i nog

101



Dorota Groffik

Mozesz zapytac ...

Czy czujesz, ze ruch naprzemienny rak i nog jest naturalny, swobodny i nie
sprawia ci juz problemu?

Modyfikacja

W zaleznosci od mozliwosci i poziomu sprawnosci dzieci mozna wydtuzac

czas chodzenia na czworakach , wprowadzac zabawy orientacyjno-po-
rzadkowe, np. niedzwiadek i osy, czyli niedzwiadek swobodnie biega

i chodzi po lesie natomiast na hasto osy! musi skuli¢ sie (pozycja przysiadu

skulonego lub siadu klecznego skulonego), aby uchronic sie przed atakiem

os; gdy osy odleca niedzwiadek znowu moze swobodnie biegac, skakac¢

i chodzi¢; prowadzacy kilkakrotnie powtarza hasto osy! a dzieci przyjmuja

wskazana pozycje.

19. Czaty

Umiejetnosci ruchowe
doskonalenie naprzemiennych ruchéw rgk i ndg, koordynacja ruchdw

Ustawienie: w szeregu na koncu sali, nauczyciel, wybrany uczen (wartownik)
po przeciwnej stronie

Zadanie

dzieci maszeruja przed siebie, na hasto czaty zatrzymuja sie w bezruchu;
dziecko, ktore sie poruszy wraca na linie startu; kto pierwszy dojdzie do
nauczyciela (wartownika) wygrywa

zabawa moze by¢ prowadzona z wykorzystaniem réznych ustawien, np.
tytem do wartownika i przemieszczanie sie tytem lub ustawienie bokiem
i poruszanie sie w kierunku wartownika bokiem, w pozycji na czworakach,
w podporze tytem itp.; w trakcie zatrzymania sie w bezruchu dziecko
powinno przyjac¢ prawidtowa postawe ciata wczesniej okreslong przez
prowadzacego

Czy widzisz ..?

naprzemienne, skoordynowane ruchy dzieci

Literatura
1. Bober T., Zawadzki J., 2003, Biomechanika uktadu ruchu cztowieka Wyd. BK.
2. https://sportnz.org.nz/media/2051/fundamental-movement-walking.pdf
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2.2. BIEGANIE (running)
Opis

Bieganie polega na szybkim poruszaniu sie, na przenoszeniu ciezaru ciata

z jednej stopy na druga z krotka utratg kontaktu z podtozem obiema stopami.

Szybkos¢ i styl biegania zmienia si¢ wraz z wiekiem oraz z poprawg sity miesni,

rownowagi i koordynacji dziecka. Biega¢ mozna w réznym tempie, od wolnego
- trucht (jogging) do sprintu (szybki bieg).

Dla dzieci bieganie jest naturalng i uniwersalng forma ruchu. Biegaja dla
zabawy, wyrazenia emocji, zdobywania nowych doswiadczen i ksztattowania
kondycji fizyczne;j.

Bieganie, a w szczegdlnosci sprint, to podstawowa umiejetnos¢, ktéra ma
zastosowanie w wielu formach lokomocji, jak réwniez w grach, zabawach,
sportach np. zabawa w berka, gra w dwa ognie, sporty zespotowe takie jak
koszykowka, pitka nozna, sporty indywidualne, np. LA, tenis.

Wskazowki do nauczania biegania

e utrzymuj ciato wyprostowane

ramiona zgiete w tokciach, poruszaj nimi do przodu i do tytu, nie na boki
biegnij migkko, stope stawiaj na srédstopiu

gtowa w gdrze, patrz przed siebie, oddychaj naturalnie

gorna czesc ciata rozluzniona

Bieg - kRluczowe elementy
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Wskazowki do nauczania biegania-sprintu

trzymaj tutéw prosto

gtowa w gorze, patrz przed siebie, rozluzniona twarz i szyja

tokcie zgiete pod katem 90 stopni

dtonie ,zamknigte”, ale nie zacisnigete - wyobraz sobie, ze delikatnie
trzymasz matego ptaszka w kazdej dtoni

ramiona blisko ciata poruszaja si¢ tak, aby dtonie przesuwaty sie od biodra
do wysokosci ust; pracuj ramionami, utrzymujac je stabilnie, pamietaj aby
byty rozluznione

z kazdym krokiem uno$ wysoko kolano przedniej nogi i prostuj tylng noge,
aby dostarczy¢ petnej mocy

na poczatku sprintu wykonuj krotkie i szybkie kroki, wydtuzaj je, gdy
nabierasz predkosci i rozpedu

Fazy uczenia sie

Faza odkrywania - jak uczy¢ dzieci podstaw

Pocwiczmy razem! Potrafisz zrobic tak jak ja...?

(dzieci w rozsypce stoja twarza do prowadzacego, ktory wydaje polecenia
i demonstruje ¢wiczenia, dzieci nasladuja)

zaczynamy od powolnego joggingu w miejscu

twoje tokcie powinny byc¢ zgiete pod katem 90 stopni

rece sg w lekkim uchwycie jakbys trzymat matego ptaszka
rece pracuja od biodra do wysokosci ust

zacznij lekko przyspieszac ruchy i unosi¢ wysoko kolana

na koniec biegniemy bardzo szybko w miejscu przez 5 sek., jakby$ brat
udziat w wyscigu

Obserwuj ruchy dzieci, gdy przyspieszaja i przypominaj

trzymaj gtowe nieruchomo
zegnij tokcie

pracuj ramionami biodra-usta
wyzej unos kolana
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Gratulacje! Pomogtes nowemu pokoleniu dobrze funkcjonowac fizycznie
i motorycznie. Od gry w berka po pogon za pitka, dzieci beda wykorzystywac
bieganie na rézne sposoby jako umiejetnos¢ uniwersalna.

Faza TOZWOJU umIEthHOSCI startowanla bleganla

galopowania oraz zatrzymywania sie

Dzieci w wieku 2-3 lat
e bieganie jest niestabilne i nieskoordynowane

dzieci ucza sie utrzymywac rownowage i kontrolowac swoje ruchy
kroki sg krotkie i niezdarne

bieganie przypomina nieco szybszy chod

3-latki moga biegac¢ wokot przeszkod, z wykorzystaniem zakretow

Dzieci w wieku 4-5 lat

e bieganie staje sie bardziej stabilne i ptynne

e dzieci rozwijaja lepsza kontrole ruchdw, potrafig utrzymywac rownowage
e kroki staja sie dtuzsze i bardziej skoordynowane
([ J

bieganie staje sie nie tylko zabawag, ale takze sposobem na eksploracje
otoczenia i interakcje z innymi (rozwoj spoteczny)

e 4-latki potrafig sprawniej pokonywac ostre zakrety, biega¢ na roznych
nawierzchniach

e 5-latki potrafig szybko zatrzymac sie na sygnat, biegac do tytu i do przodu

Dzieci w wieku 6-7 lat i starsze

e bieganie staje sie bardziej wydajne i energiczne

e dzieci nabieraja wigkszej sity i wytrzymatosci

e dzieci rozwijaja umiejetnos¢ utrzymania rownowagi przy wiekszej predkosci
i skoordynowaniu ruchéw catego ciata

e bieganie staje sie forma aktywnosci fizycznej, dostarczajacej radosci
i satysfakcji

Galop

Galop to sposob poruszania sie, sktadajacy sie z chodu i przeskoku, w ktérym
dziecko porusza sie do przodu (niektére dzieci takze do tytu). Podczas galopu
noga prowadzaca jest wysuwana do przodu, podczas gdy noga tylna szybko
przesuwa sie za nogg prowadzaca. Innymi stowy, wykonaj krok do przodu
jedna noga, ktdrej stopa jest zawsze prowadzacg, a palcami tylnej stopy staraj
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sie dogonic piete stopy prowadzacej, prawie jakbys skakat. Osiggniesz galop
w kilku kolejnych krokach.

Wskazowki do nauczania

oczy | pozycja ciata: patrz do przodu w kierunku poruszania sie, cate ciato
porusza sie w pozycji pionowej z lekkim pochyleniem do przodu

faza lotu: wykonaj krok do przodu noga prowadzaca i dotacz noge tylng; obie
stopy sa chwilowo nad ziemia

rece: zgiete, kotysza sie jednoczesnie do przodu i do tytu

poslizg: cate ciato porusza sie ptynnym, rytmicznym ruchem w przod

Galop - kluczowe elementy

Cechy galopu
e ruchy dzieci w wieku 3-4 lat sg niezreczne i niepewne

e dzieci musza nauczy¢ sie koordynowac¢ ruchy nég i utrzymywac
rownowage

e dzieci wykonuja wyzsze podskoki
e w fazie rozwoju ruch staje sie bardziej ptynny i skoordynowany

e dzieci zdobywaja pewnosc¢ siebie i umiejetnos¢ dostosowywania tempa
galopu do réznych sytuacji, osiagaja wieksza kontrole nad ruchami nég,
rownowaga i koordynacja

Galop jest stosowany przez dzieci w rdznych grach, zabawach i tancach.

Praktyka

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga dynamiczna, koordynacja i rytm wymagany u starszych dzieci
podczas biegania, skakania i tafca
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Organizacja

Ustawienie: w rozsypce, w parach

Zadanie

Galopujacy kon

Wyobraz sobie konia, ktory porusza sie galopujac i wykonaj nastepujacy

wzorzec ruchowy:

e wykonaj krok do przodu jedna noga, ktdrej stopa jest zawsze prowadzaca,
palcami tylnej stopy staraj sie dogoni¢ piete stopy prowadzacej, prawie
jakbys skakat - obie stopy odrywaja sie od ziemi - l3duj na tylnej stopie,
a nastepnie na przedniej

e zawsze kieruj obie stopy do przodu,

e rece wykonujg wymach do przodu w tym samym czasie, gdy tylna stopa
porusza sie do przodu

e trzymaj gtowe w gorze i patrz przed siebie
Galopujacy kon w wers;ji dla przedszkolaka
Wskazowki

e porozmawiaj z dzie¢mi o koniach, jak sie poruszaja
e powiedz dzieciom, ze beda ¢wiczy¢ konski galop

e pokaz dzieciom, jak galopowac,

Kto potrafi...?

e jedna stopa zrobic¢ krok do przodu, a druga stopa natychmiast ,kopnac”
do przodu, prawie dotykajac tylnej czesci przedniej stopy

e galopowac tak jak ja (razem z prowadzacym)

e galopujac wydawac odgtosy rzenia konia (dzieci nasladuja
prowadzacego)

Wskazowka

uzywaj wstazki, serpentyny lub skakanki jako wodzy dla konia; podczas
galopu w parach jedno dziecko delikatnie ciggnie drugie, nastepnie zamiana
rol w parze

Podazaj za przywodca - prowadzacy jest przywodca a dzieci (konie) podazaja
za nim w réznych kierunkach, w r6znym tempie, co sprawia, ze galopowanie
staje sie zabawg

Galop w roznych kierunkach - dzieci stojg w rozsypce lub w kole; na sygnat
galopuja, prowadzacy wskazuje rézne kierunki poruszania sie
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2.2. Bieganie (running)

koto

6semka

trojkat

zygzak

po liniach na sali

Sztafeta galopujacych koni

Ustawienie: kilka grup o parzystej liczbie uczestnikdw; linia startu na jednym

koncu sali/boiska; po drugiej stronie ustawiony znacznik - punkt zwrotny;

grupy ustawiaja sie w rzedach za linig startu; kazda grupa ma jedna skakanke

- ,wodze"” do prowadzenia konia; pierwsza osoba jest koniem i zaktada wodze

wokot talii; druga osoba w kolejce trzyma wodze tak, jakby prowadzita

konia

Cwiczenie

e w parach (kon i przewodnik) dzieci galopuja do punktu zwrotnego, okrazaja
go i wracajg galopem na linie startu. Po dotarciu do linii startu przekazuja
wodze nastepnej parze w grupie; wygrywa grupa, ktdéra pierwsza ukonczy
zadanie.

Start i zatrzymanie

Umiejetnosci ruchowe

koordynacja, sita, zwinnos¢, umiejetnosci stabilizacji ciata, utrzymania row-
nowagi, skoordynowanych ruchéw catego ciata, kontrola predkosci.
Zatrzymanie ruchu odgrywa istotng role w kontrolowaniu swojej predkosci
i zatrzymywania sie precyzyjnie w danym miejscu. Nabywanie umiejetnosci
startu i zatrzymania umozliwia dzieciom uczestnictwo w réznych formach gier,
zabaw i aktywnosci fizycznej jako podstawy do dalszego rozwoju ruchowego.

Start - wskazowki

e gtowa do gory, patrz przed siebie

e ugnij kolana i biodra, pochyl sie do przodu, jedna stopa przed druga

e ugnij tokcie, rece gotowe do pracy naprzemianstronnej, gdy tylko nogi zaczng
sie poruszac

e ruszaj szybko do przodu, podnoszac kolana do gdéry podczas poruszania
ramionami

Zatrzymanie - wskazowki
e przenie$ ciezar ciata do tytu, lekko odchylajac sie oprzyj stopy mocno
o podtoze obnizajac pozycje ciata poprzez zgiecie kolan i bioder
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Zabawy i gry z akcentem na rozwijanie startu

i zatrzymania

Organizacja

Ustawienie: w rozsypce, pary, grupy

Cwiczenia

e biegnij, zatrzyma;j sie i obroc¢
biegnij, na sygnat zatrzymaj sie obnizajac Srodek ciezkosci ciata, po czym
wykonaj obrot

e biegnij, zatrzyma;j sie i zmien kierunek
biegnij, na sygnat zatrzymaj sig, po czym zmien kierunek biegu

e startowanie i zatrzymywanie
biegnij, na sygnat zatrzymaj sig, na kolejny sygnat wystartuj i kontynuuj bieg

e zamrazanie
biegnij, na okrzyk mréz! lub zimno! zatrzymaj sie, zamrozony st6j bez
ruchu

e biegnij i przyjmij pozycje
biegnij, na sygnat zatrzymaj sie i przyjmij pozycje rzezby, posagu

e biegnij i zatrzymaj sie
biegnij na druga strone sali, na sygnat bezzwtocznie zatrzymaj sie, zacznij
truchtac lub biec szybciej, na kolejny sygnat zatrzymaj sie

e lustro
grupa porusza sie zgodnie z ruchami prowadzacego, ktory bedac naprze-
ciwko demonstruje rézne sposoby i tempo biegu: do przodu, do tytu
w strone prawg i lewg, zatrzymuje sie co jakis czas, a nastepnie dalej
kontynuuje bieg

Modyfikacja

e jak wyzej w parach, gdzie jedno dziecko prowadzi, a drugie nasladuje
demonstrowane ruchy, np. bieg, zatrzymanie, start; nastepnie zmiana rél
w parach

e pitka do partnera
w parach - 1-ka podrzuca pitke do 2-ki na odlegtos¢ potowy dystansu

pomiedzy nimi, 2-ka musi podbiec, chwycic¢ pitke i zatrzymac sie.
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e pitka gopher

= grupy 4-osobowe, troje dzieci to ,,susty” lezace obok siebie na brzuchu
(lezenie przodem) i ponumerowane od 1 do 3; 4-te dziecko stoi naprze-
ciw lezacych ,,sustow”

= kiedy prowadzacy wywota numer 1, 2 lub 3, 4-ka odbija pitke w gore,
wywotany numer wstaje i tapie pitke, zanim odbije sie od podtoza

= ,suset” otrzymuje 1 pkt za kazda ztapana pitke, zanim sie odbije; wygry-
wa dziecko, ktére pierwsze zdobedzie 5 punktow

Zabawy ruchowe z elementami biegu dla dzieci
przedszkolnych i mtodszych szkolnych'

e zkwiatka na kwiatek (z elementem réwnowagi)

przybory: kolorowe krazki wyciete z papieru

przebieg: prowadzacy rozktada na podtodze w niewielkiej odlegtosci od siebie
kolorowe krazki - to kwiaty, dziecko to motyl, dziecko przefruwa (przebiega)
z kwiatka na kwiatek, przechodzac z krazka na krazek

Modyfikacja

e ze stajni do stajni - jak wyzej tylko dziecko jest konikiem, ktéry galopuje
ze stajni do stajni (krazki lub inne punkty orientacyjne wyznaczaja miejsce
stajni)

e zrywamy truskawki (z elementem sktonu)

przebieg: przy dowolnej muzyce dziecko swobodnie sie porusza biegajac lub
galopujac, na hasto prowadzacego zrywamy truskawki dziecko schyla sie
i nasladuje zrywanie truskawek z krzaczkoéw

e zrywamy czeresnie (z elementem wspigcia na palce i podskoku)

przebieg: przy dowolnej muzyce dziecko swobodnie porusza sie biegajac
i podskakujac w rytm muzyki, na hasto prowadzacego zrywamy czeres$nie dziecko
wspina sie na palce lub podskakuje nasladujac zrywanie czeresni z drzewa

e bieg przez ptotki (z elementem skoku )

przebieg: na podtodze s potozone lub naklejone kolorowe paski (np. z bibuty),
dzieci biegaja i przeskakuja przez paski nasladujac skoki przez ptotki

" Pamietaj o dostosowaniu zabaw do wieku i mozliwosci dzieci bioracych w nich udziat oraz
o tym, aby miejsce do zabawy byto bezpieczne i przystosowane do biegania.
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e samolot (z elementem rownowagi)

przebieg: dziecko przy wolnych dzwiekach bebenka maszeruje po sali w roz-
nych kierunkach, a przy szybszych dzwiekach biega po catej sali na hasto
samolot probuje stana¢ na jednej nodze z ramionami wyciggnietymi w bok,
nasladuje samolot przygotowujacy sie do startu, dzwiek bebenka jest sygna-
tem do ponownego marszu

e wakacyjna lub poranna gimnastyka (zabawa biezna z elementem
nasladownictwa)

przebieg: dziecko biega w rytm wygrywany przez prowadzacego na tambu-
rynie; gdy prowadzacy przestaje wystukiwac rytm, dziecko zatrzymuje sig,
prowadzacy wykonuje okreslone ruchy (np. trzy nastepujace po sobie elementy
¢wiczen - skton w przod, klasniecie w dtonie, podskok), dziecko powtarza je
w takiej samej kolejnosci, kontynuuje bieg, gdy rozbrzmiewa dzwiek
tamburyna.

e jedziemy na wakacje (zabawa orientacyjno-porzadkowa)

przebieg: dziecko biega przy wesotej muzyce i reaguje na hasta prowadzacego,
np. samolot, samochdd, rower, hulajnoga; dziecko wykonuje ruchy odpowied-
nie dla podanego hasta, np. na hasto rower - ktadzie sie¢ na plecach, nogi
unosi w gore i wykonuje ruch pedatowania itp.

e czym podrozujemy (zabawa ruchowo-nasladowcza)
przebieg: dziecko ruchem pokazuje pojazd, ktérym bedzie sie poruszac
= wyruszamy z domu samochodem - dziecko biega, nasladujac rekami
krecenie kierownica; zatrzymujemy sie, zostawiamy samochdd na par-
kingu
= wsiadamy do samolotu, samolot startuje - dziecko kuca, samolot unosi
sie — dziecko biegnie z roztozonymi rekami, samolot lgduje - znéw kuca
= wsiadamy do pociggu - nasladuje poruszanie si¢ kot, dojezdzamy nad
piekne jezioro, gdzie wsiadamy do kajaka - maszeruje nasladujac re-
kami ruch wiostowania.

e pomniki (zabawa orientacyjno-porzadkowa)

przebieg: dziecko porusza sie w rytmie muzyki, gdy muzyka cichnie staje
sie pomnikiem, wymysla rézne ciekawe figury

e hop-bec (zabawa orientacyjno-porzadkowa)

przebieg: dziecko biega po sali, na hasto prowadzacego hop wyskakuje

w gore, a na hasto bec przykuca, nastepnie kontynuuje bieg w rdznych
kierunkach
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2.2. Bieganie (running)

e ptaszek na gatezi (zabawa orientacyjno-porzadkowa)

przebieg: ptaszek - dziecko fruwa, tj. biega poruszajac rekami tak, jak ptaki
skrzydtami; na hasto ptaszku na gatgZ dziecko ustawia si¢ przy skakance (sznur-
ku) i kuca

e samochody do garazy

przybory: chusteczka jako choragiewka, krazek dla dziecka

przebieg: dzieci wybierajg miejsce na swoj garaz, otrzymuja od prowadzacego
po jednym plastikowym krazku, ringo lub inne kétko, ktére bedzie kierownicg;
na znak podniesiona chorggiewka dzieci biegaja swobodnie po sali, nasladuja
krecenie kierownica i wydaja odgtosy pracujacego silnika, np. brum, brum, na
znak opuszczona chorggiewka wracaja do swojego garazu

e stoneczko i deszczyk (zabawa orientacyjno-porzadkowa)

przebieg: na hasto prowadzacego stoneczko, dziecko porusza sie¢ swobodnie
po pomieszczeniu, hasto deszczyk jest sygnatem do przysiadu, stukania pal-
cami w podtoge i rytmicznego powtarzania kap, kap, kap

e uciekaj przed potworem

przebieg: prowadzacy udaje potwora, przed ktérym dzieci uciekaja; potwor
warczy, ryczy, wykonuje duze i straszace ruchy

e wazne: prowadzacy powinien tak dostosowac swoja predkosc, zeby by¢
wolniejszym od dziecka, prowadzacy nie musi tapa¢ dzieci — przede
wszystkim chce, aby dzieci biegaty i unikaty potwora, gdy ten sie
zbliza

od czasu do czasu potwor moze ztapac dziecko, aby je przytuli¢ lub
potaskotac

nastepnie w role potwora wciela sie dziecko i ono straszy inne dzieci
probujac je dogonic¢

Ta aktywnos¢ rozwija zwinno$¢ oraz bieganie, startowanie, zatrzymywanie sie
i unikanie, kiedy dzieci prébuja uciec przed potworem.

Faza doskonalenia

1. Bieganie
e ze zmiang kierunku

= bieg w dowolnym kierunku, zmiana kierunku na sygnat - w prawo lub
w lewo o 45 stopni do 180 stopni
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= bieg 10 krokéw do przodu i 5 do tytu, powt6rz w innym kierunku
= nasygnat bieg, powrdt, skret kontynuowanie biegu w nowym kierunku
= bieg pomiedzy obiektami, przeszkodami i wokot nich, np. bieg slalomem
miedzy tyczkami, obieganie tyczek, znacznikow
e ze zmiang poziomu - wysokosci srodka ciezkosci ciata
= nasygnat bieg wysoko na palcach, na Srédstopiu, z obnizeniem pozycji
ciata, z dotknigeciem podtoza
= bieg niski, stopniowo zwigkszajac wysokos¢ pozycji ciata itp.
e ze zmiang sposobu poruszania sie
= na sygnat z biegu swobodnego zmiana na inny rodzaj lokomocji: chéd,
skakanie, podskakiwanie, galopowanie, Slizganie sie
e roznymi krokami
= matymi, dtugimi, krétkimi, lekkimi, ciezkimi, krzyzowymi (przektadanka),
na szeroko rozstawionych nogach
= z kolanami skierowanymi na zewnatrz
e wzdtuz wyznaczonej linii
= wzdtuz niewidocznej linii, ktéra dzieci sobie wyobrazaja

Czy widzisz waskie ustawienie stop?
= w biegu z wysokim unoszeniem kolan
= w biegu z uderzaniem kolanami o dtonie

2. Start i zatrzymanie

e uczniowie biegaja, na sygnat zatrzymuja sie, na kolejny sygnat stratuja i
kontynuuja bieganie

e zamrazanie
bieg a na okrzyk mréz! lub zimno! uczniowie zatrzymuja si¢, zamrazaja i stoja
bez ruchu

e ruszaj sie i wykonuj ruchy sportowe
uczniowie poruszaja sie i zatrzymuja na sygnat, wykonuja dowolng umiejet-
nos¢ sportowa, np. rzutu pitka do kosza z wyskoku, chwytanie pitki w wyskoku,
kopniecie pitki noznej, wazne jest poprawne wykonanie ruchu w odpowied-
nim tempie

e biegnij i przyjmij pozycje
bieg, na sygnat zatrzymaj sie i przyjmij pozycje rzezby, posagu
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2.2. Bieganie (running)

e zotwizajac

na hasto zétw dzieci biegng powoli, a na hasto zajgc przyspieszaja i unosza
wysoko kolana

e kucyk w stajni

kazdy uczen ma swoja stajnie, np. obrecz, szarfa lub woreczek z grochem; na
pierwszy sygnat dzieci galopuja lekko jak kucyki, a na sygnat stajnia dzieci
ktusuja do swojej stajni i tam dalej lekko ktusuja w miejscu

e przybijanie piatek

dzieci poruszaja sie w réznych kierunkach, na sygnat biegng w kierunku part-
nera, z wyskokiem w gore przybija piatke (przybicie piatki na szczycie
skoku)

3. Ruszaj sie i wykonuj zadania na sygnat

e biegz rekami w réznych pozycjach: krazenia, wymachy, nad gtowa, utrzy-
mywanie ramion sztywno przy bokach tutowia itp.

e biegzwykonywaniem réznych ¢wiczen w chwili zatrzymania sie na sygnat,
indywidualnie lub z partnerem, np. ¢wiczenia rownowazne w staniu na
jednej nodze, siad skrzyzny, siad réwnowazny, ustawienie sie tytem do
partnera, przyjecie dowolnej pozycji razem z partnerem, twister czyli
obrdt wokot wtasnej osi itp.

e biegnij, zatrzymaj sie i obroc¢?
= bieg, zatrzymanie sie na sygnat, obrdt o 180°, 0 360°, dalej bieg
= wybieramy punkt daleko od siebie - bieg do niego, obrét i powrdt bez

zderzania sig z innymi osobami
= bieg do przodu, skok, obrét w powietrzu aby zmieni¢ kierunek

e poruszanie si¢ na dwoch nogach i czterech konczynach

dzieci poruszaja si¢ w pozycji wyprostowanej, na sygnat przechodza do ruchu

w pozycji na czworakach

e bieg pomiedzy liniami

wyznacz dwie rownolegte linie oddalone od siebie na 5-10 m; biegi potaczone

z réznymi ruchami pomiedzy wyznaczonymi liniami w okre$lonym czasie (5, 10,

15 sek.), dzieci liczg, ile razy pokonaja odlegtos¢ miedzy dwoma liniami mody-

2 Aktywnos¢ przygotowujgca do rozwijania umiejetnosci technicznych w grach ruchowych
i zespotowych. Mozna to potaczy¢ z wizualizacja - dzieci wyobrazaja sobie, ze s3 koszyka-
rzami lub pitkarzami noznymi.
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fikujac ruchy biegowe np. bieg z podskokami, bieg bokiem, z obrotem itp.
(modyfikacji dokonuje prowadzacy)

4. Tajemny ruch

Prowadzacy zapisat na kartce kilka zadan ruchowych zwigzanych z bieganiem;
zadania przedstawia uczniom, wybiera jedno zadanie nie informujac uczniéw
ktore.
= na hasto chce Zebys pokazat tajemny ruch kazdy uczen wybiera sobie
zadanie (sposrdd przedstawionych przez nauczyciela) i wykonuje je;
na sygnat prowadzacego dzieci zatrzymuja sie
= nauczyciel sprawdza, czy ktdres dziecko wybrato zadanie, ktére miat
na mysli
= uczniowie, ktorzy odgadli zadanie, prezentuja je
= wszyscy pozostali nasladujg prezentowany ruch

= jesli nikt nie odgadnie zadania wybranego przez prowadzacego, zaba-
we powtarzamy

= uczniowie to samoloty, ktore na sygnat start odlatuja z wyciaggnietymi
ramionami, nurkujac, obracajac sie i szybujac

= kiedy otrzymaja polecenie lagdowania, padaja bezpiecznie na podtoge
do pozycji lezac przodem symulujac samolot w spoczynku

= aby uruchomic silniki i wystartowa¢ musza wykonac np. seri¢ pompek
(tj. ugie¢ ramion w podporze przodem) i poruszac sie w gore i w dot
symulujac hatas silnikow

6. Odliczanie

= prowadzacy i dzieci rozpoczynaja odliczanie do startu: 10-9-8-7-6-5-4-3-
2-1 start!

= dzieci na komende start wyskakuja w gore i biegng w réznych kierunkach,
na komende stop zatrzymuja sie!

7. Przejscie przez rzeke

= wyznacz rzeke o szerokosci np. sali gimnastycznej - dwie linie beda jej
brzegami
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2.2. Bieganie (running)

= nalezy przekroczy¢ rzeke z jednej strony na druga wykonujac rézne

ruchy lokomocyjne, np. slizgajac sie, podskakujac, biegajac wolno
i szybko, bokiem i tytem, skaczac, a na koncu dzieci same wymyslaja
swoj ruch lokomocyjny, ktérym chca przeprawic si¢ przez rzeke

8. Europejskie biegi rytmiczne®

Styl europejski to lekki, rytmiczny bieg przy akompaniamencie np. bebna lub
tamburyna:

mozna biegac¢ po kole, w rzedzie lub w szeregu, a takze w formacji
rozproszonej

klaskanie w rytm bebna pomaga wprowadzi¢ dzieci w bieg rytmiczny

klaszczac dzieci dodaja szuranie stopami w miejscu zachowujac rytm,
a nastepnie biegng w miejscu bez klaskania; kiedy naucza sie rytmicz-
nie biega¢ moga biec w formacji gesiego/w rzedzie, réwno wykonujac
ruchy jak osoba prowadzaca z przodu, zachowujac odpowiedni odstep
i unoszac kolana

Z rytmicznym schematem biegu mozna potaczy¢ wiele ciekawych rozwigzan:

na sygnat, podwojnego bebnienia uczniowie zastygaja w miejscu, na
jedno uderzenie w beben ponownie biegng rytmicznie

na sygnat wykonuja obrdt w czterech krokach biegowych unoszac
wysoko kolana

podczas biegu dzieci klaszczg w dtonie co czwarte uderzenie bebna
albo zamiast klaskania biegacze wydajg okrzyk hej! na czwartym takcie,
podnoszac jednoczesnie reke z zacisnieta piescig w gore

dzieci biegna jedno za drugim (rzedem) podazajac $ciezka wyznaczona
przez prowadzacego, na sygnat dzieci biegaja w formacji rozproszonej,
na kolejny sygnat biegng w formacji kota; dzieci biegajac na sygnat
przechodza od lekkiego, bezgtosnego biegu do ciezszego z przytupem;
muzyka (delikatna, intensywna) lub beben (delikatny, mocne uderzenie)
moga regulowac rodzaj biegu: lekko, ciezko

w biegu po kole dzieci na hasto centrum biegna & kroki do srodka kota,
a potem 4 kroki na zewnatrz kota

3 Rytmiczne bieganie (rhythmic running) jest wykorzystywane w wielu krajach europejskich
na poczatku codziennych lekgji i to nie tylko lekcji WF.
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= dzieci biegaja i przyjmuja rézne formacje na sygnat prowadzacego, np.
koto, kwadrat, trojkat, pieciokat itp., bez zatrzymywania sig, caty czas
kontynuujac bieg

= dzieci poruszajg si¢ idac zgodnie z frazami muzycznymi, w rytm muzy-
ki, a nastepnie biegaja zgodnie z rytmem

= dzieci biegaja w roznych kierunkach, ze zmiang kierunku podczas gto-
Snego dzwieku frazy muzycznej

= muzyczny relaks - dzieci biegaja, a kledy us’cyszq muzyke spokojng,
relaksujaca, ktada sie, zamykajq oczy i skupiaja sie na oddechu, kledy

muzyka ucichnie ponownie biegaja, ale delikatnie, swobodnle i ryt-
micznie

9. Cwiczenia czasu reakgji

Szymon mowi

e uzyj polecen zwigzanych z bieganiem, takich jak Szymon méwi, biegnij lub
Szymon mdwi, stop aby poprawic czas reakcji podczas zadan biegowych

e uzyj wskazowek wizualnych lub dzwiekowych, np. flag, pachotkéw lub
sygnatow gwizdka, w celu zachecania dzieci do szybkiej reakcji i wykony-
wania okreslonych zadan, takich jak bieg lub zmiana kierunku

Cwiczenia na drabince koordynacyjnej

e (wiczenia wymagaja szybkiej pracy ndg i szybkich reakcji

e dzieci wykonuja rozne wzorce pracy nog, takie jak ruchy z boku na bok
lub szybkie kroki do przodu i do tytu, koordynujac ruchy nég z ruchami rak

e dzieci staraja sie¢ wykonywac ruchy coraz szybciej i ptynniej
Gry z pitka

e zbijak lub gra do 5 podan itp.; czynnosci te wymagaja szybkich reakgji na
nadlatujace pitki, poprawiajac koordynacje reka-oko i szybkos¢ reakc;ji

10. Trening interwatowy

e wtacz trening interwatowy do sesji biegowych

e ustaw znaczniki w okreslonych odlegtosciach i pozwdl dzieciom biegac
miedzy znacznikami z rézng predkoscia lub w odpowiedzi na sygnaty
dzwiekowe (gwizdek) lub polecenia stowne
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2.2. Bieganie (running)

Reaktywne ¢wiczenia biegowe

e tworz reaktywne ¢wiczenia biegowe, podczas ktdrych dzieci musza re-
agowac na przeszkody lub zmieniajace sie warunki, np. ustaw pachotki
lub przeszkody wzdtuz Sciezki biegowej i poinstruuj dzieci, aby reagowaty
przeskakujac, biegnac slalomem lub zmieniajac kierunek, gdy napotkaja
przeszkode

Cwiczenia obserwacji wzrokowej

e aby poprawic zdolnosc¢ do szybkiej obserwacji obiektdw, uzyj przedmio-
tow, takich jak pitki tenisowe lub kolorowe pachotki, krazki, aby dzieci
skupity sie na sledzeniu ruchu lub zmian koloréw tak szybko i doktadnie,
jak to mozliwe; np. zabawa samochody - dzieci poruszaja sie, gdy pro-
wadzacy pokazuje krazek zielony, a zatrzymuja, gdy zobacza krazek
czerwony; dzieci na sygnat prowadzacego biegaja do okreslonego koloru
pachotka (pachotki w réznych kolorach rozstawione na sali)

Uwzglednij gry i wyzwania

e uczynzadania zwigzane z czasem reakgji przyjemnymi, zmieniajac je w gre
lub wyzwanie
e zorganizuj mini wyscig z przeszkodami, w ktérym dzieci musza pokonywac
rozne przeszkody i szybko reagowac, aby dotrze¢ do mety; mierz czas
ich wystepow i zachecaj do przyjaznej rywalizacji, np. wyscigi rzedow
- kazdy zespo6t pokonuje ten sam tor przeszkéd rywalizujac ze soba
i zdobywajac punkty za zwyciestwo. Przyktadowy tor przeszkdd: bieg
do pachotka i jego obiegniecie, dalej bieg do materaca, po ktérym nalezy
sie przeczotgad, powstanie i bieg przodem do 3 znacznikdw ustawionych
w linii, ktore nalezy pokonac slalomem, a nastepnie powréci¢ do zespotu
przybijajac piatke z kolejnych zawodnikiem, ktdry rozpoczyna pokony-
wanie toru

Pamietaj! Konsekwencja i postep sa wazne. Regularnie powtarzaj ¢wiczenia
reakcji, aby umozliwi¢ dzieciom rozwijanie i doskonalenie umiejetnosci szyb-
kiego reagowania. W miare jak dokonuja postepu, stopniowo zwiekszaj zto-
zonos¢ lub szybkosc¢ ¢wiczen, aby przez caty czas doskonali¢ ich czas
reakcji.
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Zabawy i gry biegowe dla dzieci starszych

1. Berek

e klasyczny berek, zabawa w ktorej jeden gracz jest berkiem i prébuje
oznaczy¢ (np. dotkna¢) pozostatych graczy

e oznaczony przez berka gracz staje sie berkiem i kontynuuje pogon za
innymi dzie¢mi

e mozna gra¢ w roznych srodowiskach - na otwartych przestrzeniach
(boiska, place zabaw) i w pomieszczeniach zamknietych (sale
gimnastyczne)

e znanych jest wiele odmian berkow, ktére mozna modyfikowac wg wtasnego
uznania

2. Wyscigi sztafetowe

e to gry ruchowe, w ktorych uczestnicy, trzymajac w reku pateczke (lub
dowolny inny przedmiot), na zmiane pokonuja okreslony dystans, po
przebiegnieciu ktdrego przekazuja pateczke nastepnemu biegaczowi

e zabawa zacheca do pracy zespotowej, rozwija szybkos¢ i koordynacje

e mozesz organizowac¢ wyscigi sztafetowe wielu druzyn i na réznych
dystansach

3. Czerwone Swiatto, zielone Swiatto

e w zabawie jeden gracz jest sygnalizacjg swietlng i stoi tytem do innych
graczy ustawionych na linii w szeregu; kiedy sygnalizacja swietlna mowi
zielone sSwiatto, gracze zaczynaja biec w kierunku sygnalizacji, a kiedy
mowi czerwone swiatto, gracze musza zatrzymac sie

e sygnalizacja Swietlna od czasu do czasu odwraca sig, aby ztapac porusza-
jacych sie graczy, a ztapani muszg wroci¢ na linie startu, pierwszy gracz,
ktory dotrze i oznaczy (dotknie) sygnalizacje $wietlng, staje sie kolejna
sygnalizacja swietlng - nastepuje zmiana rél i gra toczy sie dalej

4. Raz-dwa-trzy Baba Jaga patrzy

e Baba Jaga stoi tytem do dzieci ustawionych w szeregu po przeciwnej
stronie sali, dzieci poruszaja sie do przodu np. biegnac, w momencie gdy
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2.2. Bieganie (running)

Baba Jaga nie patrzy (ustawiona jest tytem do dzieci), ale gdy sie obraca
na hasto raz-dwa-trzy Baba Jaga patrzy, dzieci muszg sie zatrzymac; kto
sie porusza przechodzi na koniec sali i rozpoczyna pokonywanie dystansu
od nowa; dziecko ktére pierwsze dotrze do Baby Jagi, zmienia j3 i rozpo-
czyna ponownie zabawe

5. Tor przeszkod

e zbuduj tor przeszkdd uzywajac pachotkéw, obreczy, lin, opon lub innych
dostepnych przyboréw

e gtownym elementem pokonywania toru bedzie bieg potaczony np. z pod-

skokami, skokami, przeskokami, biegiem po slalomie lub wedtug inwencji
tworczej dziecka

e dzieci pokonuja przeszkody tak szybko, jak to mozliwe
e Cwiczenie ksztattuje zwinnos¢, koordynacje i umiejetno$¢ rozwigzywania
probleméw

6. Zdobycie flagi

e podziel graczy na dwie druzyny, kazda z nich ma ,flage” umieszczong na
swoim terytorium

e celem jest wbiegniecie na terytorium przeciwnika, ztapanie jego flagi
I przyniesienie jej z powrotem na swoja strone bez bycia oznaczonym
(czyli ztapanym) przez przeciwnikow

e gra promuje strategie, prace zespotowa i wytrzymatosc¢

7. Szymon mowi

e prowadzacy wydaje polecenia, np. Szymon mdwi, biegnij do drzewa,
a uczestnicy musza postepowac zgodnie z instrukcjami tylko wtedy, gdy
sq poprzedzone stowami Szymon mowi...

e gracze, ktorzy wykonaja polecenie bez frazy Szymon méwi, wymyslaja
jedno atrakcyjne ¢wiczenie dla catej grupy poprzedzajac je hastem Szymon
mowi

e gra taczy bieganie z umiejetnoscia stuchania i realizacjg wskazanych
zadan
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2.3. PODSKOKI NA JEDNE) NODZE
(hopping)

Opis

Podskoki na jednej nodze (1N) stanowia rytmiczng czynno$¢ lokomocyjna
polegajaca na powtarzajacym sie sprezystym wybiciu w gore z jednej nogi
oraz lagdowaniu na tej samej nodze. Moga one by¢ wykonywane w miejscu lub
z przemieszczaniem ciata w przod, w tyt lub na boki. Podskoki sg aktywnoscia
jednostronng, ale wymagaja zaangazowania obydwu stron ciata. Strona ,nie-
skaczaca” wspomaga utrzymanie rdbwnowagi oraz generuje wigkszy naped
podczas odbicia. Podskoki stanowig fundamentalng umiejetnos¢ ruchowa,
ktéra ksztattuje sie we wczesnym dziecinstwie. Umiejetnos¢ pojedynczego
podskoku na obu nogach pojawia sie okoto 3 roku zycia, a okoto 5 roku wigk-

szo$¢ dzieci potrafi wykonac kilka podskokéw na IN. W wieku 7 lat 60% dzieci
ma dobrze rozwinieta umiejetnos¢ skakania na 1N.

Podskoki na 1N uznawane sg za najtrudniejsza forme skokéw podstawowych,
gdyz wymagaja prawidtowej organizacji czasowo-przestrzennej pomiedzy
poszczegélnymi segmentami ciata. W czasie podskoku dzieci musza wygene-
rowac wystarczajaca site, aby unies¢ ciato nad powierzchnie ziemi, wprawiajac
je w faze lotu oraz utrzymac réwnowage na 1IN podczas fazy lagdowania. Wy-
konanie serii kolejnych podskokéw wymaga wyczucia rytmu i prawidtowej
koordynacji ruchowej.

Podskoki na 1IN pomagaja dziecku rozwijac site miesni n6g oraz rownowage
dynamiczna. Umozliwiaja doskonalenie kontrolowanego, rytmicznego i asy-
metrycznego ruchu. S3 wykorzystywane w zaawansowanych czynnosciach
ruchowych w sporcie, w zabawach i grach ruchowych oraz w réznych formach
tanca.

Pamietaj o zasadach wykonywania ruchu
e w trakcie podskokdw wzrok jest skierowany przed siebie, tutow i gtowa
stabilne
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e w fazie odbicia od podtoza ciezar ciata zostaje przeniesiony z piety na

$rodstopie (przdd stopy), noga podporowa dazy do petnego wyprostu
w stawie kolanowym

noga przeciwna do nogi podporowej rGwnowazy ciato w ruchu oraz wspo-
maga podskok poprzez wykonywanie ruchu wahadtowego w trakcie fazy
wybicia z podtoza; jest zgieta w stawie biodrowym oraz kolanowym, lekko
rozluzniona

ramiona ugiete w tokciach, wspdlnie wykonuja energiczne ruchy w tyt
a nastepnie w gore w przod; poprzez skoordynowanie ruchu rak z wysko-
kiem wspomagaja ruch nég generujac dodatkowy naped

w fazie [3dowania kolano nogi podporowej jest lekko ugiete, aby zamor-
tyzowac lgdowanie; ciezar ciata przejmowany jest poczatkowo przez
Srodstopie a nastepnie przetaczany jest na piete

Podskoki na jednej nodze - kluczowe elementy

Wskazowki do nauczania
Komunikaty, ktére mozesz skierowac do dzieci:

stan ze stopami i ramionami rozstawionymi na szerokos$¢ bioder

skieruj wzrok przed siebie

ugnij jedna noge w kolanie unoszac ja nad podtozem

ugnij lekko kolano nogi, na ktérej stoisz

ugnij tokcie, pamietaj, aby ich nie usztywniac

energicznie odbij sie stopg od podtoza, aby ciato mogto unies¢ sie nad
ziemie

podczas lagdowania ponownie ugnij kolano nogi, na ktérej bedziesz ladowac,
aby zamortyzowac uderzenie o podtoze

124


https://kiddo.edu.au/school/skills/hopping

2.3. Podskoki na jednej nodze (hopping)

Fazy uczenia sie

Faza odkrywania
Na tym etapie dzieci lubig eksperymentowac ze skakaniem i odkrywa¢ wta-
sciwosci podskokow.

Charakterystyka podskokow na etapie eksploracji (okoto 3-5 rok zycia):

e wczesne wzorce skakania charakteryzuja sie brakiem lub tylko niewielkim
uniesieniem ciata nad podtoze, podskok osigga bardzo matg odlegtos¢
lub wysokos¢

e dziecko czesto traci rownowage, podskoki sg arytmiczne, nieregularne,
dziecko nie jest zdolne do skakania w sekwencji

e tutéw znajduje sie w pozycji pionowej
e zaangazowanie rak oraz nogi nieskaczacej w ruchu jest ograniczone; noga

ta jest nieaktywna, zwykle wysoko i sztywno utrzymywana z przodu lub
z boku ciata; ramiona pracuja nieefektywnie

e w fazie odbicia od podtoza noga podporowa nie jest w petni wyprostowana

e w fazie [3dowania ciezar ciata, z powodu braku amortyzacji przez zgiete
kolano i staw skokowy, jest przejmowany przez ptaska stope

Faza rozwojowa

Na tym etapie dzieci ¢wiczg technike podskakiwania biorac udziat w grach
i zabawach oraz réznorodnych aktywnosciach ruchowych.

Charakterystyka podskakiwania w fazie rozwojowej (okoto 6-7 rok zycia):

e tutéw lekko pochylony do przodu

e ramiona stopniowo zaczynajg wspomagac ruch podskoku pracujac syme-
trycznie i synchronicznie z praca ndg; poruszaja si¢ energicznie do przodu
i do tytu, ale jeszcze nie do korfica w rytmie

e noga nieskaczaca, wykonujac ruch wahadtowy (szybkie zginanie i prosto-
wanie), petni funkcje ,,pompy,” ktora generuje naped w gére i w przod

e podczas ladowania kolana zginaja sie
e rownowaga nie jest jeszcze w petni kontrolowana

e dzieci opanowuja umiejetnos¢ podskakiwania w miejscu, sg zdolne do
wykonywania krotkiej serii podskokéw w przod; poprawia si¢ ptynnos¢
podskokdw

Faza wzmacniania/utrwalania

Dzieci wykorzystuja umiejetnos¢ podskakiwania w réznych kontekstach i za-
daniach ruchowych takich jak gry, zabawy oraz w dyscyplinach sportowych.
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Charz;kterystyka podskokow na etapie wzmacniania/utrwalania (od ok. 8 roku
zycia):

.y noga nieskaczaca stuzy do wspomagania odbicia, dodajac sity i rozpedu
ramiona w sposob skoordynowany poruszajg si¢ w rytm skakania

tutow pochyla sie do przodu

w fazie odbicia oraz w fazie lagdowania ciezar ciata przejmuje Srodstopie
rozwija si¢ umiejetnosc¢ skoordynowanych podskokdw w przdd w sekwencji
po linii prostej

zwigksza sie wszechstronnos¢ wzorca podskoku; dziecko stopniowo opa-
nowuje umiejetnosc skakania do tytu i na boki, potrafi wykonywac podskoki
alternatywnie prawg lub lewa noga

PRAKTYKA

1. 0dkrywamy podskoki na 1N

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga dynamiczna, skakanie w réznych kierunkach (przod, tyt, ze zmiang
kierunku) oraz w réznym tempie (szybko, wolno) i z r6zng amplituda (wysoko,
nisko)

Organizacja

Przybory: liny, obrecze, krazki, stozki, pachotki, opcjonalnie odtwarzacz mp3
lub instrument muzyczny do wystukiwania rytmu

Ustawienie: dzieci rozstawione na wyznaczonym obszarze o réwnej powierzchni
z roztozonymi przyborami do przeskakiwania

Cwiczenia

Dzieci odkrywaja rézne sposoby podskakiwania
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Czy potrafisz podskakiwac na jednej nodze ...?

w miejscu, do przodu/do tytu/na boki

tak cicho/gtosno/ jak tylko potrafisz

tak szybko/wolno jak tylko potrafisz

tak delikatnie/mocno jak tylko potrafisz

trzy razy na prawej nodze/trzy razy na lewej nodze
wykonujac naprzemienne twarde i migekkie lgdowanie
przez ling, do obreczy, na dysk, wokét pachotkow

tak wysoko, jak to tylko mozliwe, tak nisko jak to mozliwe, na Sredniej
wysokosci

e na odlegtos¢ bez uzycia ramion/uzywajac tylko jednej reki
e uzywajac stop naprzemiennie co osiem/cztery/dwa podskoki
e jednoczes$nie z partnerem/posuwajac sie do przodu trzymajac sie za rece/

twarza do siebie/nasladujac podskoki partnera jak w lustrze

e najdalej jak potrafisz
e w rytm muzyki/w rytm wyklaskiwany przez nauczyciela/wygrywany na

instrumencie

Czy potrafisz podskakujac na 1N obracac sie w powietrzu...?

wykonujac ¢wier¢ obrotu/pot obrotu/petny obrét

Czy widzisz...?

kreatywnos¢ dzieci

wzrok skierowany przed siebie

miekkie ladowanie, czyli ugiecie w fazie lagdowania biodra, kolana i stopy
nogi odbijajacej w celu amortyzacji

odbicie i ladowanie na przedniej czesci stopy

efektywne zaangazowanie ramion w trakcie ruchu

Mozesz zapytac...

Ktory wariant podskokéw byt najtrudniejszy?

Czy w trakcie podskokdw na 1N potrzebujemy ruchu ramion? Jak nalezy
ich uzywac?

Na ktérej nodze tatwiej jest ci podskakiwac?

Modyfikacje

Podskakuj z instruktorem: w matych grupach, wyznaczone dziecko (instruktor)
wymysla sekwencje podskokow, zgodnie z ktdrg podskakuja pozostate dzieci.

Podazaj za przewodnikiem: jedna osoba prowadzi 3-4 osobowa grupe dzieci.
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2. Podskoki daleko i wysoko
Umiejetnosci ruchowe
podskoki w gore, na odlegtos¢, w sekwencji, rownowaga statyczna i dynamiczna
Organizacja
Przybory: pachotki, stozki, niska platforma (tawka, blat skrzyni), kreda, sznurek/liny
Ustawienie: dzieci rozmieszczone w matych grupach na wyznaczonym polu gry
Cwiczenia
Czy potrafisz...?
e stanac najednej nodze, podskoczyc trzy razy z rzedu tak wysoko, jak tylko
potrafisz, a nastepnie zatrzymac sie ladujac na ugietej nodze
stanac na jednej nodze i wykonac¢ na przemian wysokie i niskie podskoki

stana¢ na jednej nodze i podskakiwac¢ nad utozonymi na podtozu lub
narysowanymi kreda liniami (rozt6z liny na podtozu réwnolegle do siebie,
jak szczeble drabiny, lub wykorzystaj drabinke koordynacyjna)

przeskakiwac przez niskie pachotki roztozone w linii

przeskoczy¢ przez cztery przeszkody w rzedzie: wskoczy¢ na platforme
i z niej zeskoczy¢, zrobi¢ dwa kroki i podskoczy¢ tak wysoko, jak tylko po-
trafisz - krok, krok i podskok; kiedy wyladujesz, staraj sie utrzymac row-
nowage stojac na nodze, na ktérej wylagdowates

Czy widzisz ... ?
e efektywne zaangazowanie ramion podczas podskoku

e miekkie lgdowanie z mozliwoscig utrzymania rownowagi na jednej
nodze
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e umiejetno$¢ zmieniania wysokosci podskoku (nisko, wysoko)

Mozesz zapytac...
e C(Czyjest roznica miedzy skakaniem wysoko a skakaniem daleko?

e Czy odczuwasz zmeczenie miesni ndg?

Modyfikacja

e Podskakuj na przemian: wykonaj okreslong liczbe podskokéw na prawej
a nastepnie na lewej nodze, np. wykonaj dwa podskoki na prawej a nastepnie
trzy na lewej nodze.

3. Skaczace nutki

Umiejetnosci ruchowe

podskoki w miejscu, rownowaga statyczna i dynamiczna, bezpieczne
ladowanie

Organizacja

Przybory: obrecze gimnastyczne w liczbie odpowiadajacej liczbie dzieci, od-
twarzacz mp3 z muzyka lub instrument muzyczny

Ustawienie: dzieci rozstawione na wyznaczonym polu zabawy; na podtozu
roztozone obrecze gimnastyczne

Cwiczenie

Na dzwiek muzyki dzieci poruszajg sie w polu wyznaczonym do zabawy w spo-
sob okreslony przez prowadzacego. Kiedy muzyka ucichnie dzieci wskakuja
kazde do swojej obreczy i podskakuja w miejscu na jednej nodze do momentu,
gdy ponownie ustysza muzyke, wtedy wyskakuja z obreczy i znéw poruszaja
sie w okreslony przez prowadzacego sposob. Wykorzystuj rézne sposoby lo-
komocji: marsz w przéd, marsz w tyt, bieganie, skakanie obunéz, galop, pod-
skakiwanie (skipping).
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4, Sztafeta dtugich podskokow

Umiejetnosci ruchowe

podskoki na odlegtos¢, rownowaga statyczna i dynamiczna, bezpieczne
ladowanie

Organizacja

Przybory: pachotki po jednym na druzyne

Ustawienie: druzyny, kazda o takiej samej liczbie dzieci, ustawiaja sie przed
linig startu w polu gry

Cwiczenie

Pierwsza osoba w kazdej druzynie staje na linii startu; wykonuje podskok jak
najdalej. Pachotek zostaje umieszczony w miejscu pierwszego kontaktu nogi
skaczacego z podtozem, od pachotka druga osoba wykonuje jak najdalszy
podskok; pachotek przesuwany jest w miejsce wyladowania nogi drugiej osoby.

Sztafeta trwa do momentu, kiedy wszystkie osoby z druzyny wykonaja prébe.
Zwycieza druzyna, ktéra skoczyta najdalej.

Czy widzisz ... ?

e zapoczatkowanie odbicia efektywnym ruchem ramion do przodu i do gory,
wspomagajace podskok

e zaangazowanie w ruch konczyny dolnej nieskaczacej w celu nadania
rozpedu

e bezpieczne ladowanie na ugietej nodze

Mozesz zapytac...
e Co mozna zrobi¢, aby podskokiem na 1N skoczy¢ dalej?

e Jak bezpiecznie wyladowac?
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5. Podskakujaca sztafeta z rzutami do celu

Umiejetnosci ruchowe

podskakiwanie, rownowaga statyczna i dynamiczna, orientacja w przestrzeni,

rzuty do celu, koordynacja oko-reka

Organizacja

Przybory: pojemniki/wiaderka, woreczki z grochem

Ustawienie: druzyny, kazda o takiej samej liczbie 0séb, ustawiaja sie przed

linig startu na wyznaczonym polu; na linii startu oraz za linig mety dla kazdej

druzyny ustawiony jest pojemnik; w miejscu startu w pojemniku znajduja sie

woreczki w liczbie odpowiadajacej liczbie uczestnikow

Cwiczenie

Pierwsza osoba w druzynie staje na linii startu, na sygnat zabiera woreczek

z pojemnika i rzuca w kierunku drugiego pojemnika. Nastepnie podskakuje

na jednej nodze do miejsca, gdzie upadt woreczek, podnosi go i z tego miejsca

ponownie wykonuje rzut woreczkiem do pojemnika. Jesli woreczek trafi do

celu, osoba wraca biegiem na miejsce startu, a kolejny uczestnik z druzyny

rozpoczyna takie samo zadanie. Jesli za drugim razem nie uda sie trafi¢ do

pojemnika, uczestnik podskakuje do miejsca, gdzie upadt woreczek, zabiera

go i wraca biegiem na linie startu, zadanie rozpoczyna kolejna osoba z druzyny.

Wygrywa druzyna, ktdra jako pierwsza wrzuci wszystkie woreczki do pojemnika

za linig koricowa.

Czy widzisz ...?

e pozytywne emocje uczniéw (towarzyszace im podczas wykonywania
¢wiczenia)

e odbiciaz efektywnym ruchem ramion do przodu i do gory, wspomagajace
podskoki

Modyfikacje

e Mozesz dostosowac stopien trudnosci do umiejetnosci uczestnikdw po-
przez wydtuzanie dystansu. Zmieniaj sposoby lokomocji np. powroét na
linie startu podskokami na jednej nodze, na dwoch nogach itp.
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6. Gra w klasy

Umiejetnosci ruchowe
rownowaga dynamiczna, podskoki w sekwencji, koordynacja oko-reka

Organizacja
Przybory: kreda do rysowania wzoru klas, woreczki z grochem lub kamyczki

Ustawienie: grupy 2-3 osobowe rozmieszczone na wyznaczonym polu przy
stanowiskach do gry w klasy

Cwiczenia 8 ﬂ

Grupy na zmiane graja w rézne warianty gry 7
w klasy. \ 6 \

Prosta gra w klasy

Uczestnicy skacza na jednej nodze w polach ‘
oznaczonych cyframi oraz na dwoch nogach 3
w polach pustych. | 2

Tradycyjna gra w klasy

Uczestnik staje na wyznaczonym miejscu (np. na linii)

i rzuca woreczek z grochem na pole znumerem 1. Jesli 10
trafi, to skacze na jednej nodze po kolei na kazde
kolejne pole az do pola numer 10. Nastepnie wraca 3 9
skaczac po polach od 10 do 1 zabierajac po drodze
woreczek. Jesli uczestnik wykona zadanie prawidtowo, 7
to zalicza pierwsza klase. Klasa jest zaliczona, jesli
uczestnik wykona prawidtowy rzut woreczkiem na 5 6
odpowiednie pole, a nastepnie bezbtednie (tj. nie
naskakujac na linig, skacze w odpowiedniej kolejnosci, 4
nie straci rownowagi) przeskoczy na jednej nodze przez
wszystkie 10 pdl oraz wrdci zabierajgc woreczek. W ko- ) 3
lejnej rundzie uczestnik rzuca woreczek na pole numer
2 i ponownie wykonuje skoki jak w pierwszej rundzie. 1
Gra kontynuowana jest przez kolejne 10 pol. Jesli nie
uda sie trafi¢ woreczkiem w wyznaczone pole uczestnik
traci kolejke. Wygrywa uczestnik, ktory jako pierwszy
zaliczy wszystkie 10 klas.
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Drabinka w klasy

Kolejno kazdy z graczy rzuca woreczek z grochem na

pole o numerze 1, nastepnie przeskakuje na jednej

nodze nad nim stajac na polu 2 (opcjonalnie stojac na

jednej lub dwoch nogach), podnosi worek z grochem

i wskakuje na pole 1, po czym zeskakuje z drabiny. W ko-
lejnej rundzie gracz rzuca worek z grochem na pole 2,
wskakuje na pole 1, przeskakuje nad polem 2, zatrzymuje

sie na polu 3, podnosi worek, nastepnie wracajac wska-
kuje kolejno na pole znumerem 2, 1i wreszcie zeskakuje

z drabiny. Gra kontynuowana jest w gore, a nastepnie

w doét drabiny. Wygrywa gracz, ktory jako pierwszy wej-
dzie i zejdzie z drabiny. Jesli gracz nie trafi woreczkiem

w odpowiednie pole, naskoczy na linig lub straci réw-
nowage traci kolejke.

=
o
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Slimak

Po kolei kazdy z graczy skacze na jednej
nodze przez wszystkie pola, az do pola
znajdujacego sie w Srodku Slimaka. Na-
stepnie w ten sam sposob wraca. Kiedy
bezbtednie ukoriczy zadanie na wybra-
nym przez siebie polu umieszcza wore-
czek. W tym polu zaden inny gracz nie
moze sie zatrzymac z wyjatkiem osoby,
do ktdrej nalezy woreczek i ktdra moze
w tym miejscu zatrzymac sie i odpoczac.
Zwycieza gracz, ktdry ma najwiecej pol
oznaczonych woreczkiem. Gracz, ktory
naskoczy na linie lub straci rbwnowage
podczas skakania, traci kolejke.

Czy widzisz ...?

e podskoki ze zmiang nogi odbijajacej w wyniku zmeczenia
e ruchy ramion wspomagajace utrzymanie rGwnowagi

e bezpieczne ladowanie na ugietej nodze

Mozesz zapytac...

e Ktdry wariant gry w klasy byt najtatwiejszy i dlaczego?

e (Czypodczas podskokéw na Slimaku w wyniku zmeczenia musiate$ zmienia¢
noge odbijajaca?
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7. Skaczace papier, kamien, nozyce

Umiejetnosci ruchowe

réwnowaga statyczna i dynamiczna, podskoki w sekwencji, podskoki ze zmiang
kierunku, orientacja w przestrzeni

Organizacja

Przybory: obrecze gimnastyczne lub hula-hop, woreczki z grochem lub zetony/
kapsle, pachotki, wiaderka/pojemniki

Ustawienie: druzyny 3-6 osobowe. Kazda druzyna stoi przy swoim pachotku;
obrecze hula-hop roztozone na podtozu w ksztatcie ptatka $niegu, na kazdym
koncu umieszczone sa pachotki oraz pojemniki, w ktérych znajduja sie wo-
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Cwiczenia
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W tym samym momencie z kazdej druzyny startuje jedna osoba. Uczestnicy
skaczac na jednej nodze wskakuja do kazdej kolejnej obreczy poruszajac sie
po planszy wyznaczonej przez obrecze. Zadaniem jest dotarcie do pachotka
innej druzyny w celu zdobycia woreczka. Osoba skaczgca moze napotkac¢ na
swojej drodze osobe z innej druzyny. Gracze, ktorzy sie spotkaja graja w gre
kamien, papier, nozyce. Osoba, ktdra przegrata schodzi z planszy i wraca do
swojego zespotu. Wygrany kontynuuje skoki. Gdy doskoczy do korica planszy
zabiera woreczek z pojemnika innej druzyny, opuszcza plansze i bleglem wraca
na miejsce startu. Zdobyty woreczek umieszcza w pojemniku swojej druzyny.
ZejScie gracza z planszy pozwala rozpoczac gre kolejnej osobie z druzyny. Wy-
grywa druzyna, ktéra w momencie zakonczenia gry ma najwigcej woreczkow.

Czy widzisz ...?
e pozytywne emocje oraz zaangazowanie w gre z rowiesnikami
e podskoki zzamiang ndg w wyniku zmeczenia
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Mozesz zapytac...
e (Czy ramiona moga pomagac w utrzymaniu réwnowagi na jednej nodze?
e (Czy podczas skakania odczuwate$ zmeczenie nogi, na ktorej skakates?

Modyfikacja
e Obrecze mozna uktada¢ w dowolnej konfiguracji w zaleznosci od liczby
uczestnikow zabawy.

8. Kolorowe podskoki

Umiejetnosci ruchowe

réwnowaga statyczna i dynamiczna, podskoki w sekwencji, podskoki ze zmiang
kierunku, orientacja w przestrzeni

Organizacja

Przybory: kolorowe obrecze gimnastyczne lub kolorowe szarfy

Ustawienie: grupy 2-3 osobowe rozmieszczone w polu zabawy; kazda grupa
przy swoim stanowisku do ¢wiczen; stanowisko utworzone jest przez réznoko-
lorowe obrecze gimnastyczne (okoto 6 kolorw) roztozone na podtozu blisko
siebie w dowolnej konfiguracji kolorystycznej

Cwiczenia

Po kolei, kazda osoba z grupy skacze na jednej nodze wskakujac do obreczy
o odpowiednich kolorach, zgodnie z kolejnoscig okreslong przez nauczyciela,
np. zotty, zielony, niebieski. W kazdej nastepnej rundzie liczba wskazanych
koloréw obreczy zwigksza sie o jeden np. z6tty, czerwony, niebieski, zielony.
Przy wigkszej liczbie grup dla kazdej z nich mozna przygotowac kartke z za-
pisang lub namalowang sekwencja koloréw. Zwracaj uwage, aby dana se-
kwencja byta mozliwa do ,wyskakania” (np. zbyt duze obrecze moga powo-
dowa, ze wybrane pola lezg za daleko od siebie). Zamiast obreczy mozesz
uzy¢ kolorowych szarf.
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Modyfikacje

e Mozesz wskazywac dzieciom, na ktorej nodze powinny skaka¢. Mozesz
wprowadzi¢ elementy rywalizacji np. wygrywa druzyna, ktéra bezbtednie
,wyskakata” najwiecej sekwencji.

9. Skacz po sladzie

Umiejetnosci ruchowe

podskoki na jednej nodze w sekwencji po linii prostej, podskoki ze zmiang
kierunku, podskoki w bok; rownowaga statyczna i dynamiczna

Organizacja

Przybory: tasma papierowa samoprzylepna (malarska zétta lub niebieska).
Ustawienie: uczniowie s3 podzieleni na grupy 3-4 osobowe; dla kazdej grupy
przygotowane jest stanowisko do ¢wiczen; na kazdym stanowisku przyklejona
na podtozu tasma wyznacza linie (tor), po ktdrej nalezy porusza¢ sie podskakujac
na jednej nodze; kazda grupa ustawiona jest przy swoim stanowisku

Cwiczenia
Osoby z kazdej grupy po kolei podskakuja na jednej nodze po wyznaczonej

linii. Kiedy skoncza, przechodza do stanowiska kolejnej grupy, aby wykonac
¢wiczenie. Kazda grupa musi zaliczy¢ wszystkie stanowiska.

AVAVANIIL
— U A
Modyfikacja

e Potacz stanowiska w jeden tor przeszkéd. Zachecaj dzieci do skakania na
przemian na prawej i na lewej nodze.

Literatura
1. Active For Life, Kanada, https://activeforlife.com/resource/individual-lesson-plans/

2. Blickhan R., 1989, The spring-mass model for running and hopping. J. Biomech, 22,
1217-1227.

136



2.3. Podskoki na jednej nodze (hopping)

3. Gallahue D.L., Donnelly F.C., 2003, Developmental physical education for all children (4th
ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

4, Hefter H., Samadzadeh S., Rosenthal D., Tezayak 0., 2022, Analysis of single-leg hopping
in long-term treated patients with neurological Wilson's Disease: A Controlled Pilot Study.
Medicina, 58, 249. https://doi.org/10.3390/medicina58020249

5. Holm I, Tveter AT, Fredriksen PM. Vgllestad N., 2009, A normative sample of gait and
hopping on one leg parameters in children 7-12 years of age. Gait Posture, 29, 317-321.

6. Masci |, Vannozzi G., Getchell N., Capozzo A., 2012, Developmental level in childhood using
wearable inertial sensor devices motor control. Human Kinetics Inc, 16, 317-328.

7. Moore K., Cockcroft J., Louw Q., Brink Y., 2022, Single leg hopping in children with fetal
alcohol spectrum disorder: Dynamic postural stability and kinematics. Journal of Body-
work and Movement Therapies, Volume 24, Issue 4, 303-315, ISSN 1360-8592, https://doi.
0rg/10.1016/j.jbmt.2020.06.011. (https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
$1360859220300905)

8. Nonis K.P, Parker H.E., Larkin D., 2004, The development of hopping: an observation
checklist for educators. Asian Journal of Physical Education & Amp; Recreation, 10 (1):
8-18. doi: 10.24112/ajper101291.

9. PDST, 2017, Move Well, Move Often: Developing the physically literate child through the
lens of fundamental movement skills. Book1-Skills and Activities, PE Curriculum,
Dublin.

10. Sport New Zealand. Developing fundamental movement skills. https://sportnz.org.nz/
media/2047/fundamental-movement-hopping.pdf

11. Williams H., Monsma, EV., 2006, Assessment of gross motor development. In B.A. Bracken
& R.J. Nagle (Eds). Psychoeducational Assessment of Preschool Children, Fourth Edition,
(pp. 397-433). Lawrence Erlbaum Associates: Hillsdale, NJ.

12. Woollacott M.H., Shumway-Cook A., 1989, Development of posture and gait across the
life span. University of South Carolina Press: Columbia, SC, USA.

13. World Rock Paper Scissors Association,
https://wrpsa.com/rock-paper-scissors-variations-hoop-hop-showdown/


https://doi.org/10.3390/medicina58020249
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859220300905
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859220300905
https://sportnz.org.nz/media/2047/fundamental-movement-hopping.pdf
https://sportnz.org.nz/media/2047/fundamental-movement-hopping.pdf

Paulina Batorzynska

2.4. PODSKOKI (skipping)
Opis

Podskoki to rytmiczne potaczenie dwoch umiejetnosci lokomocyjnych: cho-
dzenia i podskoku na jednej nodze (hopping). Gdy dzieci odniosg sukces
w podskokach na jednej nodze, jest to idealny moment, aby wprowadzi¢
umiejetnos¢ podskokow naprzemianstronnych (skipping). Podskoki, to ruchy
wymagajace koordynacji obu stron ciata, polegajace na wybiciu sie z jednej
nogi i wylagdowaniu na tej samej nodze, a nastepnie przeniesieniu ciezaru
ciata na drugq noge i powtorzenlu takiego samego podskoku. Strona nieod-
bljajqca jest przeawwagq i dodaje sity pomagajac w ciggtym ruchu ciata do
przodu i do gory. Podskoki moga by¢ czesto wynikiem spontanicznej reakcji
dziecka na rytm, muzyke lub poczucie zadowolenia, s3 one podstawg wielu
dyscyplin sportowych (np.: lekkoatletyka, gry zespo{owe) gier i zabaw rucho-
wych oraz nieodtgcznym elementem utatwiajacym zycie codzienne dziecka.

Podstawowe zasady

e Rownowaga - podskoki polegaja na przenoszeniu ciezaru z jednej nogi
na druga przy waskim polu podparcia; ramiona rozciggniete unilateralnie
(w przdd w gore), diagonalnie do nogi zgietej w kolanie, wspieraja utrzy-
manie rbwnowagi

e Sita-powinna by¢ skierowana w gore, aby akcja podskoku na jednej nodze
umozliwita przeciwnej nodze swobodne poruszanie si¢ do przodu

Fazy podskokow

e oczyiciato: oczy patrza w kierunku ruchu (przed siebie), ciato utrzymuje
wyprostowang pozycje, biodra skierowane do przodu

e krokipodskok najednej nodze: krok do przodu lewa noga, podskok na tej
samej nodze i zmiana - podskok na prawej nodze

e praca ramion: Ramiona ugiete w tokciach pod katem 90 stopni, przemiesz-
czaja sie w przeciwnych kierunkach do pracy ndg (naprzemiennie, lewa reka
w gore w przod, prawa noga w gore w przod i zmiana)
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e fazalotu: obie stopy sa chwilowo nad ziemig, gdy noga wybijajaca odrywa

sie od ziemi, noga nieodbijajaca jest zgieta w kolanie (kolano wysoko unie-
sione w gore)

poslizg: ciato porusza sie ptynnie i rytmicznie do przodu zachowujac
harmonie ruchéw

Wskazowki do nauczania

zréb krok do przodu i podskocz na tej samej nodze, powtdrz druga noga
unies kolano wysoko do géry

ramiona zgiete pod katem 90 stopni, przemieszczajg sie w kierunku prze-
ciwnym do ruchu nég (ruchy naprzemianstronne - prawa reka, lewa noga)
krok-podskok na jednej nodze, i raz i dwa i krok w przdd noga prowadzaca
i natychmiast podskok (odbicie), ladowanie na te sama noge, nastepnie
zréb krok do przodu druga noga i natychmiast wykonaj podskok i wyladuj
na tej samej nodze; kontynuuj tak naprzemiennie, ptynnie i rytmicznie

Pamietaj o prawidtowej koordynacji pracy ramion z praca ndg!

Podskoki naprzemianstronne - Rluczowe elementy

Wskazowki do nauczania koordynacji pracy ramion i nog

Zacznij od kleku obunéz, na raz dziecko stawia do przodu lewa noge zgieta
w kolanie (klek jednondz) oraz podnosi prawe ramie zgiete pod katem 90
stopni, wraca do pozycji wyjsciowej i wykonuje na dwa doktadnie to samo
na druga strone; powtarzamy zadanie kilkakrotnie.

sprobuj zrobi¢ zadanie podobne w pozycji stojacej obun6z; mozesz uzy¢
haset bocian i czapla; na hasto bocian dziecko podnosi lewe kolano wy-
soko w gore oraz prawg konczyne gorna zgieta w tokciu po katem 90
stopni, na hasto czapla za$ robi to samo na druga strone (prawe kolano,
lewa reka)

Zadania te pozwola dziecku skupi¢ sie na naprzemianstronnej pracy RR i NN
W miejscu oraz utrzymaniu statycznej rownowagi ciata.
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Modyfikacja i kolejnym krokiem do osiagniecia lepszej koordynacji koriczyn

gornych i dolnych moze by¢ wykonanie zadania w marszu.

Sprobu; ...

e swobodnie poruszac sie do przodu i z marszu wybij sie oraz laduj na te
samg noge jednoczes$nie pracuj reka przeciwng do kolana wysoko unie-
sionego w gore

e wykonac trzy kroki do przodu, powtarzajac zadanie na drugg strone

e gdy wykonasz ¢wiczenie harmonijnie, bez zawahania, mozesz zmniejszy¢
ilos¢ krokéw do jednego

Faza odkrywania

Dzieci odkrywajg umiejetnos¢ wykonywania podskokéw czesto nieswiadomie

podczas spontanicznych zabaw, nasladowania np. ruchéw poruszania sie

zwierzat lub postaci z bajek.

Charakterystyka podskokow w fazie poczatkowej

e dzieci wykonuja pojedyncze podskoki, ktore czesto koncza sie podparciem
inng czescig ciata np. reka i prowadza do pozycji przysiadu

e do podskoku wykorzystywane sg inne przedmioty uzytku domowego np.
stot (jako przedmiot stuzacy do podparcia, silniejszego wybicia oraz
utrzymania rownowagi)

e dzieci czesto przeskakuja z nogi na noge w celu pokonania przeszkody,
np. katuzy lub jakich$ przedmiotéw

e wystepuje tendencja patrzenia w dét - obserwacja stop

Faza rozwojowa

Dzieci rozwijaja swoje kompetencje w uzyciu podskokéw w zorganizowanych
grach i zabawach ruchowych, kiedy musza wykonac konkretne zadanie.

Charakterystyka podskokow w fazie rozwojowej

e dzieci wykonuja podskoki z wieksza czestotliwoscia

e wzrok skierowany jest na cel np. pachotek

e dzieci czesciej utrzymuja rownowage po fazie lgdowania

e dzieci czesciej wyzej podskakuja na nodze silniejszej - dominujacej
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e zauwazalne s3 zaburzenia w rytmizacji podskokdw (dzieci wykonuja kilka
podskokoéw na te sama wysokos¢ lub odlegtos¢, pdzniej skracaja lub
wydtuzaja podskok)

Faza wzmacniania

Dzieci utrwalajg umiejetnos¢ podskokdw uzywajac ich w grach zespotowych
oraz konkretnych dyscyplinach sportowych; utrzymuja lepsza ptynnos¢ oraz
harmonie ruchu.

Charakterystyka podskokéw w fazie wzmacniania

e ptynnosc i rytmicznos¢ wykonywania podskokdw

e wykonywanie podskokéw w sytuacjach niezaplanowanych, spontanicznie,
zaleznie od okolicznosci i potrzeby

wzrok skierowany na cel

wykonywanie podskokéw poprzedzonych innymi ruchami np. z biegu
umiejetnosc¢ ,,miekkiego” lagdowania

taczenie podskokow z praca bilateralng ramion w réznych ptaszczyznach
ciata (czotowej, poprzecznej)

e wykonywanie podskokéw z przyborem, np. ze skakanka

PRAKTYKA

1. Tyle podskokow ile znakéw - zobacz jakie to proste

Umiejetnosci ruchowe

Swiadomoé¢ ciata, naprzemianstronne podskoki wykonywane z pozycji sta-
tycznej, orientacja przestrzenna

Organizacja

Miejsce: sala, boisko szkolne

Ustawienie: w luznej rozsypce

Cwiczenia

Czy potrafisz podskoczy¢ naprzemianstronnie w miejscu tyle razy....?

(liczba zalezy od nauczyciela, warto rozpocza¢ od mniejszej liczby powtorzen)
ile razy klasne w dtonie

ile pokaze palcow lewej reki
ile pokaze palcow prawej reki
ile razy tupne noga
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e ile zrobie obrotow

e ilejest Swiatet na sali

e ile jest bramek/koszy

e ile jest osob w biatych koszulkach

Czy widzisz ....

e spostrzegawczosc¢ dzieci

e stopy oderwane od podtoza podczas fazy odbicia
e wzrok skierowany na nauczyciela lub przedmiot
e wybicie i [3dowanie na te sama noge

e ptynng prace ramion

e koordynacje pracy ramion i ndg

Mozesz zapytac.....
e Ktore zadanie byto najtatwiejsze do wykonania (czy te z obrotami, czy
z biatymi koszulkami itp.)?

Modyfikacja
e Nauczyciel moze poruszac si¢ po sali, moze rowniez poprosic¢ ucznia
0 zaproponowanie wtasnego zadania.

2. ,Pisane” podskoki

Umiejetnosci ruchowe

Swiadomos¢ ciata, podskoki wykonywane naprzemianstronnie, orientacja
przestrzenna, reakcja na sygnat

Organizacja

Miejsce: sala, boisko szkolne

Ustawienie: w luznej rozsypce, dwdjkami, jedno za drugim (mozemy podzieli¢
dzieci w dwojkach na: jedynki i dwdjki lub nazwac¢ dzieci imionami postaci
z bajek np.: Tom i Jerry, Shrek i Fiona.

Cwiczenie

Jedynki stoja w miejscu i na plecach dwdjek rysuja dowolng cyfre z przedziatu
np.: od 2 do 6. Na hasto nauczyciela dwdjki w lewo”, dwdjki obiegaja jedynki-
dookota w lewa strone i po zatrzymaniu przed jedynkg wykonuja taka liczbe

podskokow naprzemianstronnych jaka jedynka napisata na plecach dwdjki.
Po kazdej rundzie nastepuje zmiana. Powtarzamy zabawe kilkakrotnie.
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Czy widzisz ...?
e koncentracje u dzieci

e ptynnos$¢ w wykonaniu podskokdw, ptynno$¢ w zmianie nogi (brak dtugich
przerw miedzy podskokami)

e zachowana rdwnowage

e wyprostowang sylwetke

e kolana wysoko unoszone w gore

Mozesz zapytac...
e C(zy tatwiej byto wykonywa¢ podskoki na poczatku czy na koncu
zabawy?

e (Czy trudniej byto wykonac 2, 3 czy moze 6 podskokow?

Modyfikacje
Nauczyciel pokazuje kierunek biegu
e dtonia (lewa reka w gorze - bieg w lewa strone; prawa reka w gdrze - bieg
W prawa strone)
dtonia - kierunek przeciwny do dtoni (lewa reka w gérze - bieg w prawa
strone; lewa reka w gorze - bieg w prawg strone)
przyborem np. szarfg (zielona szarfa - bieg w lewa strone, czerwona szarfa
- bieg w prawa strone)
uczen bedacy jedynkg w parze po napisaniu cyfry na plecach dwdjki
wskazuje kierunek obiegu przez dotkniecie lewego lub prawego ramienia
dwdjki (lewe ramie - bieg w lewa strong; prawe ramig - bieg w prawa
strong)
jak wyzej przeciwnie do dotknigtego ramienia (lewe ramie - bieg w prawa
strong; prawe ramie - bieg w lewg strong)

3. Kamien, papier, nozyce

Umiejetnosci ruchowe

Swiadomosc ciata i przestrzeni, podskoki wykonywane naprzemianstronnie,
ksztattowanie rytmizacji ruchu, wspdtpraca, koncentracja

Organizacja
Miejsce: sala, boisko szkolne
Przybory: pachotki, drabinka koordynacyjna

143



Paulina Batorzynska

Ustawienie: w dwdch rzedach naprzeciwko siebie dwie druzyny (liczba druzyn
zalezy od liczby dzieci); przed kazda druzyng znajduje sie drabinka koordy-
nacyjna; na srodku, pomiedzy drabinkami ustawiony jest pachotek

DRUZYNA DRUZYNA

DRABINKA DRABINKA

Cwiczenie

Zadaniem dzieci jest pokonac naprzemianstronnymi podskokami drabinke
koordynacyjnq dochodzqc do pachotka i tym samym spotkac 5|e Z uczniem
druzyny przeciwnej. Przy pachotku dzieci grajq w kRamien, papler nozyce. 0soba,
ktora wygra, zdobywa punkt dla druzyny i obie osoby wracaja na koniec swoich
rzedow, réwniez pokonujac drabinke koordynacyjng naprzemianstronnymi
podskokami. Wygrywa druzyna, ktéra w trakcie catej gry zdobedzie wiecej
punktow.

Czy widzisz ....2

e koncentracje i zaangazowanie u dzieci

e dobrg zabawe

e ptynnosc i rytmizacje wykonywania podskokdw

e doktadnos$¢ wykonania podskoku (stopa trafia w kwadrat drabinki, nie
przekracza tasmy)

e czydziecko podczas podskokéw obserwuje swoje stopy czy cel jakim jest
np. pachotek (skupienie na celu wskazuje na wieksza pewnos¢ wykonania
zadania przez dziecko)

Mozesz zapytac...
e Czy tatwo byto trafi¢ stopa w wyznaczony kwadrat drabinki?

e (Czy miate$/miatas wyprostowane ciato?
e Czy patrzyte$/patrzytas na pachotek?
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4. Prognoza pogody

Umiejetnosci ruchowe

orientacja przestrzenna, podskoki wykonywane naprzemianstronnie, ksztat-
towanie rytmizacji i ptynnosci ruchu, umiejetnos¢ taczenia ruchow
Organizacja

Miejsce: sala, boisko szkolne

Przybory: obrecz gimnastyczna/hula-hop
Ustawienie: w luznej rozsypce

2)
@m

Cwiczenie
Dzieci naprzemianstronnymi podskokami poruszaja si¢ po sali w dowolnym
kierunku, na r6zne hasta wykonuja rézne rodzaje podskokdéw z przyborami

DESZCZ - niskie naprzemianstronne podskoki z rekoma umieszczonymi na
biodrach

WIATR - wysokie naprzemianstronne podskoki z obszerng, naprzemianstronng
praca ramion

SEONCE - luzne, spokojne, naprzemianstronne podskoki z ramionami géra skos

TORNADO - wysokie, naprzemianstronne podskoki z obszerng praca ramion
w gore w dot, potgczone z obrotem raz w lewg, raz w prawg strone w obreczy
gimnastycznej

Czy widzisz ...?

ptynnos¢ i rytm wykonywanych podskokow

koordynacje pracy RR i NN

doktadno$¢ wykonania podskoku (stopa jest w obreczy i jej nie przekracza)

czy dziecko podczas podskokdw obserwuje swoje stopy czy otaczajaca
przestrzen

e utrzymang réwnowage
e dozowanie sity odbicia

Mozesz zapytac...
e Ktore zjawisko atmosferyczne byto najtrudniejsze do pokazania?
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5. Badz moja pitka

Umiejetnosci ruchowe

podskoki, rytmizacja, ptynnos¢ ruchu, koncentracja na celu, dozowanie sity
Organizacja

Miejsce: sala, boisko szkolne

Przybory: pitki do tenisa zimnego lub pitki do koszykowki

Ustawienie: w parach, dzieci naprzeciwko siebie w odlegtosci ok. 2 m
Cwiczenie

Jedno z dzieci podrzuca pitke w gére, najwyzej jak sie da. Drugle dziecko
nasladuje odbicia pitki podskaku;qc naprzemlanstronnle W miejscu zgodnle

z rytmem odbi¢ pitki, az do momentu jej zatrzymania. Nastepnie zmiana rél
w parze.

Czy widzisz ...?

e koncentracje na pitce

e adekwatnos¢ podskokéw do odbi¢ pitki
e lekkos¢ i ptynnos¢ podskokow

Mozesz zapytac...
e Czy pitka podskakuje za szybko?

e (Czy umiesz podskakiwac szybciej niz pitka?

Modyfikacje

Naprzemianstronne podskoki z ruchem w réznych ptaszczyznach:

e bokiem - gdy wspétéwiczacy podrzuci pitke w bok

e w przod - gdy wspdtéwiczacy podrzuci pitke w przdéd

e w tyt - gdy wspotcwiczacy podrzuci pitke w tyt

e zobrotem 360 stopni, gdy wspdtcwiczacy podrzuci pitke podkrecajac ja

6. Roztanczony dzien, roztanczona noc - badz czujny

Umiejetnosci ruchowe

podskoki, koordynacja, ptynnosc¢ ruchu, koncentracja, potaczenie podskokdow
z biegiem
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Organizacja

Miejsce: sala, boisko szkolne

Przybory: brak

Ustawienie: dwa szeregi ustawione naprzeciwko siebie, tak aby mogty dotykac
sie stopami

Cwiczenie

Jeden szereg nazwany jest nocg, drugi dniem. Naprzemianstronnymi pod-
skokami dzieci dotykaja sie stopami (prawa noga, dotyka prawa noge kolegi/
kolezanki, po przeskoku dotykaja sie lewymi nogami). Dzieci staraja sie pod-
skakiwac i dotykac¢ stopami jak najszybciej. Wykonuja podskoki w dwoéjkach
tak dtugo, az ustysza hasto. Na hasto dzien, dzieci z szeregu dzien obracaja
sie przez prawy bark o0 180 stopni i uciekaja, a dzieci z szeregu noc prébuja je
ztapac. Nastepnie na hasto noc, dzieci z szeregu noc obracajg sie przez prawy
bark o 180 stopni i uciekaja, a dzieci z szeregu dzien probuja je ztapac. Po-
wtarzamy zabawe kilka razy zmieniajac role szeregow.

Czy widzisz ....

e ptynnosc¢ ruchow

e zachowang réwnowage

e wyprostowang sylwetke ciata

Modyfikacje

e Do podskokdéw mozesz dodac przybicie piatki. kiedy lewe kolana obojga
dzieci s3 w gorze, dzieci przybijaja pigtki prawymi dtofimi, po przeskoku,
kiedy prawe kolana dzieci sa w gorze, przybijaja piatki lewymi dtonimi.

e Przy podskokach miej zamknigte oczy.

Mozesz zapytac...
e Czy umiesz z zamknietymi oczami dotykac swoimi stopami stép kolegi/
kolezanki?
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7. Szalony tor przeszkod

Umiejetnosci ruchowe

podskoki, orientacja przestrzenna, koordynacja, koncentracja, balans,
rownowaga

Organizacja
Miejsce: sala, boisko szkolne
Przybory: drabinka koordynacyjna, bosu, materac, pachotki

Cwiczenie

Dzieci pokonujg rozstawiony tor przeszkéd poruszajac sie wytacznie naprze-
miennymi podskokami z praca ramion. Kazde dziecko pokonuje tor przeszkod
pojedynczo, minimum dwa razy.

Przeszkody

e materac - podskoki po niestabilnej powierzchni

e drabinka koordynacyjna - doktadno$¢ postawienia stopy w danym
prostokacie

e bosu (potowa pitki do balansowania) powinna odbi¢ sie jedna stopa
(wtasciwe ustawienie stopy)

e pachotki ustawione jak slalom - poruszanie si¢ naprzemiennymi pod-
skokami ze zmiang kierunku

-XZ-0>»X0

BOSU PACHOLKI

Modyfikacje
e Podskoki w linii prostej z zamknietymi oczami (nauczyciel moéwi ,stop”,
gdy dziecko zakoriczy tor przeszkod).
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Czy widzisz ....2

e prawidtowa koordynacje i utrzymanie rownowagi mimo niestabilnego
podtoza oraz zmiennosci kierunkow

e zaangazowanie i pewno$¢ wykonania zadania

e rados¢ z osiggnietej umiejetnosci

Mozesz zapytac...

e Co byto dla ciebie najtrudniejszg przeszkoda?

e Jak sie czutes$ na linii mety?
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2.5. SKOKI (jumping)

Opis

Skocznosc jest to umiejetnos¢ przemieszczania ciata w przestrzeni za posred-
nictwem fazy lotu uwarunkowanej przede wszystkim sitg konczyn dolnych
i szybkoscig, ale réwniez budowa i proporcjami ciata. Mozemy rozpatrywac ja
w kategorii skoku wykonanego jak najwyzej, jak najdalej lub tez w inny sposdb
zaleznie od zaistniatej sytuacji ruchowej. Kazdy rodzaj skoku sktada sie z trzech

odrebnych faz: wybicia, lotu i lagdowania. Skocznos¢ stanowi bardzo wazny
element przygotowania sprawnosciowego w wielu dyscyplinach sportu.

e Skok nawysokos¢, czyli skok wertykalny, polega na skakaniu jak najwyzej
z pozycji pionowej. Aby osiggna¢ maksymalng wysokos¢, wazna jest wspot-
praca nog i ramion w celu wygenerowania jak najwiekszej sity. Skakanie
na wysokosc jest istotnym elementem takich dyscyplin jak np. gimnastyka,
taniec, siatkdwka czy koszykéwka.

Skok w gére - kluczowe fazy

e Skok na odlegtos¢ lub skok poziomy polega na skoku do przodu jak najdalej
w poziomie z odbicia z jednej lub dwdch stdp. Skok taki wymaga wyczucia
czasu i rytmu w celu skutecznej koordynacji ndg i ramion, co decyduje
o dtugosci skoku. Skakanie na odlegtos¢ odgrywa znaczaca role w wielu
grach na placu zabaw, jest podstawowa umiejetnoscig w gimnastyce
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2.5 Skoki (jumping)

i tancu oraz w konkurencjach lekkoatletycznych, takich jak np. skok w dal
i tréjskok.

Skok w przéd - kluczowe elementy SN

Skakanie
Zasady wykonywania ruchu

obnizaj srodek ciezkosci podczas wybicia, uginaj kolana
wybijaj sie ze Srddstopia (przedniej czesci stop), podobnie [aduj
uginaj rece w stawach tokciowych podczas podskoku, wykonuj zamach

Wskazowki do nauczania

Nie zaczynaj zajec¢ od skokdw, przygotuj organizm maszerujac, truchtajac,
biegajac w réznym kierunku, wykonaj przysiady, wypady, sktony.

Po wykonaniu serii ¢wiczen skocznosSciowych wykonaj ¢wiczenia rozluz-
niajace, rozciagajace nog.

Skaczac na jednej nodze wykonaj tyle samo powtorzen na prawg i lewa
noge.

Cwiczenia skoczno$ciowe przeplataj innymi ¢wiczeniami, np. bieznymi,
rzutnymi, rownowaznymi w réznych pozycjach.

Nie wykonuj ¢wiczen skocznosciowych z dodatkowym obcigzeniem, wy-
korzystuj ciezar wtasnego ciata.

Pamietaj! Cwiczenia skocznoéciowe nie moga dominowa¢ w zajeciach
ruchowych.

Przeskoki - kluczowe elementy
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Faza odkrywania

Dzieci lubig odkrywa¢ skocznos¢ w codziennych sytuacjach, podskakujac
w miejscu obundz, w trakcie bieznych zabaw ruchowych, przeskakujac przez
niskie przeszkody lub chcac chwyci¢ zawieszony przedmiot.

Charakterystyka skocznosci w fazie poczatkowej

e Dzieci chetniej skaczg obun6z z krétka faza lotu bez wyraznej rytmicznej
pracy rekoma, najczesciej wybijaja sie i laduja na catych stopach.

e W zadaniach skocznosciowych na jednej nodze chetniej skacza na nodze
dominujacej szybko tracac rownowage.

e Maja trudnos¢ z rytmicznym, ptynnym przeskakiwaniem z nogi na noge
oraz z wykonaniem ptynnego skoku po truchcie; zatrzymuja sie, aby wy-
konac skok.

e Nie potrafig taczy¢ réznych skokow.

e Skok przez przeszkode sprawia dzieciom trudnos¢ lub wywotuje obawe,
czesciej przeszkode przejda niz przeskocza lub wykonaja przeskok zmienny
niz obunoz.

Faza rozwojowa

Dzieci wykonuja skoki z wiekszg ptynnoscig, z wyraznie zaznaczonymi fazami
odbicia, lotu i lgdowania; czesciej podejmuja celowe zadania skocznosciowe
z wykorzystaniem przyboréw i urzadzen oraz we wspotdziataniu z innymi
osobami.

Charakterystyka skocznosci w fazie rozwojowej

e skoordynowana praca rgk i ndg podczas skoku

e wybicie i [adowanie na $rodstopiu z wydtuzong faza lotu

e ptynne przeskakiwanie z nogi na noge z naprzemienng pracg rak
[ ]

wykonanie po truchcie skoku jednondéz lub obun6z bez zatrzymania,
w wolnym tempie

taczenie roznych skokoéw i wieloskokéw, w wolnym tempie
e wskoki na niskie podwyzszenie i zeskoki w gtah

e przeskakiwanie przez niskie przeszkody obunéz i jednon6z na nodze
dominujacej
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Faza wzmacniania/utrwalania

Dzieci wykorzystujg umiejetnosc skoku w roznych grach i zabawach, w réznych
dyscyplinach sportu z uzyciem przyboréw lub na urzadzeniach, z duza ptyn-
noscia, swoboda i odwaga.

Charakterystyka skocznosci w fazie wzmacniania/utrwalania
e ptynne wykonanie serii skokéw obundz z wyrazng zamachowa praca rak
w celu wydtuzenia skoku

e wydtuzona seria skokdw na jednej nodze, nie tylko dominujacej

e ptynne taczenie réznych rodzajow skokéw i wieloskokdw z dobra koordy-
nacja rak

e umiejetnos¢ wykorzystania biegu do dynamicznego wybicia w dal lub
wzwyz

e odwazne pokonywanie przeszkdd o réznej wysokosci z umiejetnoscia
dostosowania rodzaju skoku

PRAKTYKA

1. Bawimy sie skokami

Umiejetnosci ruchowe

skakanie w miejscu na matej przestrzeni z pokonywaniem ciezaru wtasnego
ciata, Swiadomos¢ ciata i przestrzeni, wspotpraca

Organizacja

Ustawienie: dzieci ustawione w rozsypce, na wyznaczonym obszarze, na rownej
powierzchni

Cwiczenia indywidualne

Kto potrafi...?

(ponizsze zadania nalezy wykonywac rytmicznie, odrywajac stopy od podtoza,

nie tracac przy tym réwnowagi)

e skakac obundz ze ztaczonymi stopami raz za razem, coraz wyzej, ladujac
na srodstopiu i uginajac kolana

e skakac obundz przez niewidzialng skakanke

e skaka¢ obunéz przez niewidzialng skakanke z prawej nogi na lewa
i odwrotnie

e skakac obunoz przez niewidzialng skakanke do przodu i do tytu, na po-
czatku blisko, nastepnie coraz dalej w przdd i w tyt
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e skakac obundz jak wyzej po kwadracie/tréjkacie (lub innych figurach
geometrycznych) w prawg strone i w lewg strone

skakac¢ obundz ,po literze” M/W w prawg i lewa strone
skakac obundz wysoko unoszac kolana (na wysokos¢ bioder)
wykonac 3 skoki obundéz w przéd, nastepnie 3 skoki w tyt

pokonac skokami obun6z r6zne linie wymalowane na boisku w dowolnym
kierunku

e wykonac seri¢ pajacykéw - pajacyk to podskok obunéz, wznos ramion
w gore bokiem, ladowanie w rozkroku z ramionami w gorze, odbicie obundz
z rozkroku i lgdowanie na ztgczonych stopach, opust ramion bokiem

e wykonac wyskok obun6z w gére z przysiadu podpartego (stopy na $rod-
stopiu, cate dtonie oparte na podtozu) z zamachem rekoma

e wykonac zabie skoki z punktu a do b, wybijajac sie do gory z przedniej
czesci stopy

e wykonac skoki zajecze - 3 skoki obundz z przysiadu podpartego do przy-
siadu podpartego, jak najdalej

e wykonac krok i skok obunéz w gére z wysokim unoszeniem ramion przo-
dem, na zmiane krok raz prawg raz lewg noga

e wykonac trucht w miejscu i na sygnat wyskoczy¢ w gore odbijajac sie
obundz, unoszac rece wyprostowane wysoko w gore

e wykonac trucht w przdd i na sygnat skok obundz w przéd zzamachem rak

e skakac naprzemiennie z prawej na lewa noge i odwrotnie z wysokim uno-
szeniem kolan i rytmicznym uginaniem raz prawej raz lewej reki w stawie
tokciowym

e skakac na jednej nodze prawej/lewej w miejscu, odrywajac stope od
podtoza i ladowac na srddstopiu nie tracac rdwnowagi, uginajac noge
w kolanie przy wybiciu i ladowaniu

e skakac najednej nodze prawej/lewej do przodu, do tytu, w prawo, w lewo

- druga noga ugieta w stawie kolanowym, rece rytmicznie uginane w sta-
wach tokciowych

e skakac najednej nodze prawej/lewej wysoko unoszac kolano (na wysoko$¢
bioder) nie tracac réwnowagi

e skakac na jednej nodze prawej/lewej po literze M/W, w prawg i w lewa
strone

e wykonac serie skokow na jednej nodze prawej/lewej do przodu i do tytu
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pokona¢ dystans kilku metréw skaczac na jednej nodze prawej/lewej do
przodu i w prawo, do przodu i w lewo (podobnie przemieszczajac si¢ do
tytu)

wykonac wieloskoki — naprzemienne skoki na jednej nodze, raz prawej raz
lewej, w przdd z naprzemienng praca rak unoszonych do goéry przodem,
czyli wybicie z lewej nogi, prawa noga ugieta w stawie kolanowym, wymach
lewa reka i odwrotnie

Czy widzisz...?

rytmiczne skakanie

odrywanie stdp od podtoza

prawidtowe odbijanie i [adowanie na srédstopiu z ugietymi kolanami przy
odbiciu i ladowaniu

prace rak przy skokach - rytmiczne uginanie w stawach tokciowych
wzrok skierowany na wprost

Mozesz zapytac...

Jakie rodzaje skokow byty najtatwiejsze, a ktdry sprawiat najwieksza
trudnos¢; ktore ¢wiczenia byty najbardziej meczace?

Modyfikacje

Potacz skok obundz z [adowaniem na jednej nodze, przeskokiem na druga,
narysuj ,klasy” - dzieci przeskakuja pola z numerami na obu nogach/na
jednej, ladujac na ztaczonych nogach/w rozkroku itp.

Wykorzystaj muzyke, w rytm ktorej dzieci beda wykonywac skoki, na
zmiane muzyki lub rytmu zmiana rodzaju skoku lub tempa wykonania.
Zastosuj opowies¢ ruchowa, np. wyprawa przez las, w ktérej dzieci musza
pokonywac rézne przeszkody na rézne sposoby: skaczac, przeskakujac,
truchtajac, czotgajac sie, omijajac, wyskakujac, siegajac, ciagnac itp.

2. Skakanie w grupie /we wspotpracy

Dzieci ustawione w parch przodem do siebie

= w miejscu wykonujg wyskok w gore obun6z z jednoczesnym wznosem
ramion i klasnieciem w dtonie partnera w jak najwyzszym punkcie

= wykonujg krok odstawno-dostawny w prawa/lewg strong, w tym samym
tempie i na sygnat prowadzacego wykonuja wyskok obundz z klasnieciem
w dtonie wspotéwiczacego
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e Dzieciw dwojkach ustawione naprzeciwko siebie, kazde chwyta lewa noge
partnera za kostke uniesiong na wysokos¢ bioder. Dzieci wykonuja se-
kwencje podskokéw na prawej nodze: do przodu, do tytu, w prawg i lewa
strone. Taka samg sekwencje skokdw wykonuja na drugiej nodze.

Modyfikacja dla dzieci doskonalacych umiejetnos¢

W podskokach pokonac wyznaczony dystans na boisku szkolnym z przeskaki-
waniem nad réznymi namalowanymi liniami do gier zespotowych lub prze-
mieszczanie sie w podskokach tylko po okreslonych liniach.

Baranie skoki w dwdjkach

e Przeskok przez partnera ustawionego w przysiadzie podpartym z ugietymi
kolanami - dtonie oparte na barkach. Cwiczenie wykonywane na zmiane,
raz jedno dziecko z dwdjki raz drugie wykonuje przeskok.

Modyfikacja dla dzieci starszych i doskonalacych umiejetnos¢
Przeskok przez partnera ustawionego w pozycji sktonu podpartego z ugietymi
kolanami - pokonanie wyzszej przeszkody.

Pokonanie toru przeszkod

dzieci cata grupa ustawiaja sie na obwodzie kota twarza zwroceni zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara w odstepach 2 m w zmiennych pozycjach: jedno
w przysiadzie podpartym, drugie stoi w rozkroku. Wyznaczone dziecko roz-
poczyna pokonywanie toru przeskakujac przez dzieci ustawione w przysiadzie
i przechodzqc dowolnie pomledzy nogami dzieci w pozycu stojacej. Po ukon-
czeniu toru dziecko ustawia sie w pozycji odmiennej niz ostanie dziecko
w torze przeszkéd. Kolejne dzieci wykonuja zadanie w rdwnych odstepach.

Walka kogutow
Dzieci w dwojkach wykonuja przysiad, w podskokach odpychajac sie dtonmi
probuja wytraci¢ z rbwnowagi partnera.

Modyfikacja
e Zadanie jest wykonywane w obrebie kota narysowanego na podtodze.

Czy widzisz...?

e umiejetnos¢ wspotpracy podczas skokdw, wtasciwy moment wybicia
w gore

e prawidtowe odbijanie i lgdowanie na sroédstopiu z ugietymi kolanami przy
odbiciu i ladowaniu

e zachowanie bezpiecznych odlegtosci podczas ¢wiczen
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Mozesz zapytac...
e Czywspolne skokiz partnerem sg trudniejsze od skokéw indywidualnych?
Dlaczego?

e (Czy w zadaniach skocznosciowych z partnerem wazna jest komunikacja
w celu efektywniejszego wykonania ¢wiczenia?

Rozwijanie skocznosci. Skakanie z przyborem

Umiejetnosci ruchowe

skakanie w miejscu i w ruchu z przyborem na matej i wiekszej przestrzeni,
rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, Swiadomosci ciata i przestrzeni
oraz wspotpracy i kreatywnosci

Organizacja

Przybory: obrecze hula-hop, drabinki koordynacyjne, skakanki, liny, guma
Ustawienie: dzieci ustawione w rozsypce, na obwodzie kota, w dwdjkach,
trojkach, w grupach, w rzedzie, na réwnej powierzchni (np. parkiet na sali
gimnastycznej)

3. Cwiczenia z wykorzystaniem obreczy hula-hop

i drabinki koordynacyjnej

e Skaczemy po katuzach - obrecze (10-20 sztuk) roztozone na podtodze
w réznych miejscach, w réznych odlegtosciach od 50-100 ¢cm jedna od
drugiej, dzieci przeskakuja dowolnie z obreczy do pustej obreczy w rytm
muzyki, na pauze w muzyce zatrzymujg sie w obreczy zastygajac w bez-
ruchu w dowolnie wymyslonej figurze - poczatkowo tempo muzyki wolne,
po pauzie tempo muzyki coraz szybsze.

e Skoki do obreczy: obrecze (4-5 sztuk) utozone na podtodze jedna obok
drugiej w linii prostej. Dzieci ustawione w rzedzie wykonuja kolejno skoki
do kazdej obreczy: poczatkowo obundz, nastepnie na jednej nodze prawej/
lewej. Po wykonaniu skokéw dziecko wraca truchtem na koniec rzedu.

e Skokido 8 obreczy utozonych w dwdch szeregach: dzieci ustawione w rze-
dzie wykonuja kolejno skoki obunéz do obreczy skaczac w przdéd, w prawo,
w przéd, w lewo. Po wykonaniu zadania wracaja truchtem na koniec rzedu.
W kolejnym zadaniu skacza na jednej nodze prawej/lewej w takiej samej
sekwenc;ji.

e Skakanie w drabince koordynacyjnej: dzieci ustawione w rzedzie pokonuja
kolejno drabinke, wracajac truchtem na koniec rzedu: przeskoki obunoz,
wskok obundz-wyskok rozkroczny poza drabinke-wskok obundéz do kolejnej
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komorki itd., wskok na jednej nodze-wyskok rozkroczny poza drabinke-

-wskok na drugiej nodze. Dzieci same proponuja rdzne sposoby pokonania
drabinki w podskokach kombinowanych obunéz, na jednej nodze, przodem,
bokiem, tytem.

Zabawa skoczna z drabinka i z kolorami: w komdrce kazdej drabinki jest
przyklejony lub namalowany kolorowy punkt, ktéry oznacza rodzaj wyko-
nanego skoku np. czerwony-obunéz, niebieski-prawa noga, zotty-lewa noga.
Dzieci pokonuja drabinke w przyktadowej kombinacji: czerwony-czerwno-
ny-niebieski-zotty-czerwnony-zotty-zotty-niebieski-niebieski-czerwony-
-z6ty-czerwony-niebieski. Dzieci same uktadaja kombinacje i zmieniajg po
ptynnym wykonaniu skokow.

Czy widzisz...?

prawidtowe odbijanie i lagdowanie na $rodstopiu ze skoordynowang praca rak

ptynne wskakiwanie i wyskakiwanie z przyboru bez zatrzymania i wyko-
nywania skokéw dodatkowych

e wyrazng faze lotu bez dotykania stopami do przyboru

e kreatywnosc dzieci

Mozesz zapytac...

e Czy podczas ¢wiczen skocznosciowych z obrecza hula hop i drabinka

koordynacyjna potrzebna jest kontrola wzrokowa? Dlaczego?
Jakie inne zdolnoSci motoryczne poprawiaja takie ¢wiczenia?

Modyfikacja

Zahawa skoczna z drabinkg z dodawaniem: w kazdej komdrce drabinki na
podtodze napisane s3 (przyklejone) rézne liczby. Dzieci pokonuja drabinke
w dowolny sposéb wskakujac raz obunoz raz na prawej raz na lewej nodze
i sumuja liczby: jesli wskakuja obunéz dang liczbe mnoza razy dwa.

4. Cwiczenia indywidualne z wykorzystaniem

skakanki/liny

Kto potrafi?

wykona¢ zadania ze skakanka/ling tak, aby przeskakujac nie dotknac¢
przyboru

przeskoki naprzemienne przez skakanke/line obracang w przod i w tyt
W miejscu
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przeskoki obundz ze skakanka/ling obracang w przod i w tyt w miejscu
przeskoki naprzemienne przez skakanke/ling obracang w przéd w truchcie
do przodu

przeskoki obuno6z ze skakanka/ling obracang w przéd i w truchcie do
przodu

Czy widzisz...?

rytmiczne skakanie przez skakanke bez zahaczania stopami w miejscu
i w ruchu

wtasciwg prace rak podczas wywijania skakanka - obszerniejsze ruchy w sta-
wach tokciowych i nadgarstkowych, mniejsze w stawach ramiennych

wzrok skierowany na wprost podczas skokéw z przyborem

zachowywanie podczas skokow ze skakanka bezpiecznej odlegtosci w sto-
sunku do wspoétéwiczacych

kreatywnos¢ dzieci

Mozesz zapytac...

Jak powinny pracowac rece, aby skoki przez skakanke byty najefektywniejsze?
Ktory sposob skakania przez skakanke jest tatwiejszy, skok zmienny czy
obundz?

Ile razy udato sie przeskoczy¢ przez skakanke nim stopy o nig zahaczyty?

Modyfikacje

Przeskoki przez skakanke w dowolny sposob, w roznym kierunku, w rytm
muzyki, na pauze w muzyce dzieci majg zatrzymac sie w bezruchu uktadajac
z ciata i skakanki dowolna, wedtug wtasnej inwencji tworczej, figure,
w dowolnej pozycji: niskiej, Sredniej lub wysokie;.

Przeskoki przez skakanke/ling zawigzang na jednej nodze na wysokosci
stawu skokowego (nad kostka) - kre¢ skakanka obracajac sie wokot wtasnej
osi i przeskakuj druga noga, po wykonaniu serii skokéw zmier noge.

5. Cwczenia ze skakanka/ling i guma w dwéjkach, troj-

kach i wiekszych grupach

Dzieci ustawione w parach obok siebie, zewnetrznymi rekoma trzymaja
konce jednej skakanki, wywijajac skakanka wykonuja wspélne przeskoki
obundz.

159



Agnieszka Kurek-Paszczuk

Modyfikacja
Dzieci staja jedno za drugim, dziecko z tytu wywija skakanka.

Zaprzegi - jedno dziecko jest koniem, drugie woznicg - trzymaja skakanki/
liny stojac jedno za drugim, poruszaja sie w dowolnym kierunku, dziecko
z przodu wykonuje podskoki zmienne. Zamiana rol.

Dzieci trzymaja naciagniete skakanki, rece wyprostowane, wykonuja krok
odstawno-dostawny po okregu w prawo i w lewo.

Przeskoki przez dtuga line krecong przez dwie osoby ustawione od siebie
w odlegtosci minimum 4m. Im dtuzsza lina, tym wiecej dzieci moze skakac
jednoczesnie (2-3 osoby).

Przeskoki naprzemienne/obunéz przez line krecong nisko nad podtoga
przez inng osobe po obwodzie kota (zabawa w szczura).

Nalezy wskoczy¢ do figury, np. kwadratu, trojkata. utworzonej z liny,
trzymanej przez inne dzieci nad podtoga na wysokosci kolan, nastepnie

wyskoczy¢ lub przejs¢ pod ling wydostajac sie z figury w dowolnym

miejscu. Szukajcie najskuteczniejszych i kreatywnych sposobdéw wejscia

do i wyjscia z figury, tak aby nie dotykac liny. Stworzcie z liny inng figure

lub sie¢ i wskakujcie w wolne przestrzenie w dowolny sposéb, ponad

ling.

Karuzela - grupa dzieci ustawionych na obwodzie kota trzyma obiema

rekami silnie naciagnieta, zwigzana ling o dtugosci 8-15 m, dzieci wykonuja

krok odstawno-dostawny w prawg i lewg strone. Zmiana: dzieci ustawione

bokiem do napietej liny, trzymajac j3 jedng reka wykonuja podskoki

zmienne w prawg i lewg strone ze zmiana reki.

Wyscig rzedow ze skakanka - dzieci ustawione w 2-4 réwnych rzedach

za linig startu, pierwsze z rzedu startuje na sygnat nauczyciela, wyko-
nujac przeskoki zmienne przez skakanke za linie mety, a gdy przekroczy
linie mety, startuje kolejne dziecko z rzedu. Wygrywa rzad, ktérego

cztonkowie jako pierwsi ukoncza wyscig i poprawnie ustawig sie w rzedzie
za linig mety.

Wyscig w potpetach - jak wyzej, z tym ze dzieci ¢wiczg w parach, stojac

obok siebie wigza skakanka swoje wewnetrzne nogi powyzej kostki, biegna
za linie mety skaczac na zewnetrznych nogach. W kolejnej rundzie zmiana

nogi zewnetrznej.

Cwiczenia w zespole 3-osobowym: dwoje dzieci zaczepia petle z gumy

0 swoje nogi na wysokosci stawdw skokowych, napinaja gume, stojac
w lekkim rozkroku na szerokos¢ bioder. Trzecie dziecko wykonuje ¢wi-
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czenia: naskok na gume, wskok do srodka, naskok i wyskok po drugiej

stronie; przeskoki przez dwie linie gume, wskok obunéz do srodka i wy-
skok oraz inne sekwencje skokow w sposdb kreatywny, ale ptynny;

zmiana osoby skaczacej. W dalszym doskonaleniu gume mozna unies¢

na wysokosc¢ kolan i wyzej, na wysokos¢ bioder. Dzieci moga ustali¢

swoja sekwencje skokow oraz swoje zasady zabawy.

Cwiczenia w zespotach powyzej 3 0s6b: jeden zespot tworzy z dtugiej

gumy (8-15 m) sie¢ z licznymi otworami, na r6znych wysokosciach i w réz-
nych ptaszczyznach, przytrzymujac gume rekoma i nogami. Drugi zespot

(kazde dziecko indywidualnie) pokonuje otwory sieci w dowolny sposab:

wskakujac, wyskakujac, wchodzac, wslizgujac sie itp., tak, aby nie dotkna¢

gumy. Zmiana w zespotach. W zadaniu liczy sie doktadnos¢ pokonania

sieci, kreatywnos¢ indywidualna dziecka i kreatywnos$¢ zespotu tworza-
cego siec.

Czy widzisz...?

umiejetnos¢ wspotpracy dzieci podczas skokdw z przyborem

e kreatywnos¢ dzieci

e prawidtowe odbijanie i l3gdowanie na srédstopiu z wyrazng zamachowa,
skoordynowang praca rak z faza lotu w celu pokonania przeszkody z liny
lub gumy

Mozesz zapytac...

e Ktore ¢wiczenia z przyborem byty najatrakcyjniejsze i dlaczego?

e Ktory rodzaj skoku bardziej rozwija skaczacego: ¢wiczenia z ling i guma,

skok dosiezny (na wysoko$¢) czy skok w dal?

e Jakie umiejetnosci, poza skocznoscia, ksztattuja te ¢wiczenia?

Modyfikacja
e Wyrusz w podroz ze skocznosciqg i zwinnoscig. Zamien miejsce ¢wiczen

(sale gimnastyczna lub trawiaste boisko z réwna nawierzchnia) w ,sie¢
promieni laserowych” utworzonych z dtugich gum oraz lin zawieszonych
na roéznych poziomach, krzyzujacych sie w wielu miejscach. Przedostan
sie (podrozuj) z jednego miejsca na drugie pokonujac sie¢ w dowolny
sposob: przechodzac, przeskakujac, petzajac, czworakujac, tak aby nie
dotkna¢ zadng czescia ciata ,sieci”. Kolejny raz zabierz ze sobg kolege/
kolezanke, chwydcie sie za rece i wspélnie odbadzcie podréz nie rozta-
czajac rak.
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Doskonalenie skocznosci. Skakanie z przyborem

Umiejetnosci ruchowe

skakanie w miejscu i w ruchu przez przeszkode, rozwijanie koordynacji, $wia-
domosci ciata i przestrzeni, odwagi i pewnosci siebie oraz asekuracji

Organizacja

Przyrzady: materace, taweczki gimnastyczne, ptotki, trampoliny fitness, od-
skocznia gimnastyczna, koziot i skrzynia gimnastyczna

Ustawienie: dzieci ustawione w rozsypce, na obwodzie kota, w rzedzie na
réwnej powierzchni (parkiet na sali gimnastycznej)

6. Cwiczenia na grubych, miekkich materacach

e Skoki obun6z na sciezce z miekkich materacy z odbiciem w dowolnym
miejscu i tempie bez utraty rownowagi. Kolejnym razem pokonanie Sciezki
na jednej nodze (w potowie $ciezki zmiana nogi).

e Skoki jak wyzej tylko w narysowane na materacach kota - pokonanie
Sciezki w taki sposdb, aby nie nadepnac na obrys kota i nie straci¢ row-
nowagi (kota o roznej wielkosci, utozone nie tylko po prostej, mozna je
ponumerowac wskazujac kolejnos¢ skakania).

e Pokonanie przeskokami sciezki z materacy w sposob dowolny, ale jak
najszybszy z odbiciem i ladowaniem tylko w narysowanych kotach ($red-
nica kot rézna, w réznych miejscach i odlegto$ciach).

Modyfikacja

e Kazde koto oznaczone jest (losowo) inng liczba. Zadaniem dziecka jest
pokonac sciezke dowolnie, jak najszybciej, ale sumujac liczby z két, do
ktérych wskoczyto.

Czy widzisz...
e rytmiczne skakanie ze skoordynowang praca rak i faza lotu

e utrzymywanie réwnowagi podczas skokéw na materacach, wykorzysty-
wanie rgk do utrzymania réwnowagi

Mozesz zapytac...
e Dlaczego ¢wiczenia na miekkich materacach poprawiaja skoczno$¢?

e Co pomaga w utrzymaniu réwnowagi podczas skokéw na migkkim
podtozu?
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e W jakim sporcie wazna jest umiejetnos¢ wykonania skoku na miekkim
podtozu?

7. Cwiczenia z taweczkami i ptotkami

e Wskok i zeskok na taweczke gimnastyczng w podporze - dziecko ustawione
w rozkroku nad taweczka, rece opiera na taweczce, wykonuje wskok na taweczke
i zeskok rozkroczny na boki, przesuwa rece do przodu i wykonuje kolejne skoki
wzdtuz taweczki. Przy jednej taweczce ¢wiczenia wykonuje 2-3 dzieci.

e Przeskoki zawrotne przez taweczke - dzieci wykonuja 4-5 skokow przez ta-
weczke z jednej na drugg strone, opierajac rece o taweczke, przesuwajac sie
zjednego konca na drugi. Sekwencja skokdw: obun6z - nogi ugiete w stawach
kolanowych, obunéz - nogi wyprostowane i ztaczone, na jednej nodze - wy-
bicie na zewnetrznej nodze (dalszej od tawki) i [3dowanie na drugiej nodze.

e Skoki przez niskie ptotki (15-30 cm): 6-10 ptotkdw ustawionych jeden za
drugim w odstepach (50-100cm). Dzieci ustawione w rzedzie wykonuja
kolejno: a) swobodne przeskoki zmienne przez ptotek, b) zmienny przeskok
przez ptotek do przodu i do tytu, c) przeskok obundz przez ptotek, d)
przeskok do przodu obun6z a zmienny do tytu, e) krok odstawno-dostawny
i przeskok zmienny przez ptotek bokiem (zmiana strony cwatu bokiem).

Modyfikacje

dwie wysokosci ptotkéw ustawionych naprzemiennie

e Skoki przez niskie ptotki w réznym kierunku: 10-15 ptotkéw ustawionych
blisko jeden drugiego w uktadzie: jeden ustawiony prostopadle do drugiego
(w ksztatcie litery L). Dzieci pokonuja przeskoki kolejno: a) przeskoki
zmienne do przodu i do boku, b) przeskok zmienny do przodu, a do boku
obunoz, c) przeskoki do przodu i do boku obunéz, d) przeskok do przodu
na jednej nodze, a do boku zmienny.

e Zabawa w skoki przez ptotki: na boisku rozstawione sg ptotki o réznej
wysokosci (15-45 cm), w réznych kierunkach. Dzieci biegaja swobodnie po
boisku przeskakujac przez ptotki dowolnie. Tempo zabawy moze byc¢ re-
gulowane przez muzyke wolniejszg i szybsza. Na pauze w muzyce dzieci
zatrzymuja sie i wykonuja ¢wiczenie rozciggajace np. skton w przéd lub
psa z gtowg w dot.

Czy widzisz...?

e rytmiczne skakanie przez przeszkody z zamachowg praca rak
e odwage w pokonywaniu przeszkéd

e kreatywnos¢ dzieci
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Mozesz zapytac...
e Copomagaw wykonaniu mocnego wybicia i przeskoczeniu wysokiej prze-
szkody? Pokaz.

e W jakich dyscyplinach sportu wazny jest skok dosiezny (pionowy/
wertykalny)?

8. Cwiczenia na trampolinie i odskoczni gimnastycznej

e Skoki na trampolinie fitness ($rednica 80-100 cm): a) dziecko stoi na
trampolinie i wykonuje przeskoki z jednej nogi na druga, rytmicznie ugi-
najac kolana oraz rece w stawach tokciowych, b) skoki obunéz w gore
z zamachem rak, coraz wyzej, c) wyskok obundz z rozkrokiem - po wybiciu
nogi wyprostowane w bok, lgdowanie na ztaczone nogi, d) wyskok obundz
z obrotem 0 90 stopni - raz w prawa, raz w lewa strone. Modyfikacja dla
zaawansowanych dzieci: dziecko ustawione 5 m przed trampoling podbiega
truchtem do trampoliny, wskakuje na trampoling, wybijajac sie zdowolnej
nogi i wykonuje wyskok obundéz jak najwyzej potrafi, [aduje na
trampolinie.

e Skok z odbicia obunéz na odskoczni gimnastycznej pionowo w gore z la-
dowaniem na materacu. Dziecko ustawione tuz przed odskocznig (w przy-
padku nizszego dziecka na skraju odskoczni) wykonuje naskok na od-
skocznie zjednoczesnym zamachem rak i wybiciem obundz ze srodstopia
bez uginania ndg w stawie kolanowym ze sprezysta, dynamiczng praca
w stawie skokowym. Wybicie ze Srédstopia powinno mie¢ miejsce na linii
zaznaczonej na odskoczni. Lagdowanie na materacu ustawionym tuz za
odskocznig do potprzysiadu z ramionami w gére, na Srdédstopiu obu nég
zamortyzacjg, z ugieciem w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych,
z rekoma ugietymi w stawach tokciowych.

e Skok z odbicia obunéz na odskoczni gimnastycznej pionowo w gore (jak po-
wyzej) z uderzeniem dtorimi w 2 balony. Balony s3 zawieszone na linie o re-
gulowanej wysokosci rozpigtej np. pomiedzy stupkami do siatkéwki. Wysokos¢
zawieszenia balondw uzalezniona od wysokosci ciata dziecka oraz umiejetnosci
wykonywanych skokoéw. Dziecko jest ustawione 6-8 m przed odskocznia,
wykonuje bieg, naskok na odskocznie, odbicie obunéz z przeniesieniem ramion
w gore, uderza dtoimi o dwa balony zawieszone w odlegtosci szerokosci
barkow dziecka jeden od drugiego, ladowanie jak wyzej.

Czy widzisz...?
e ptynne wykonanie naskoku na odskocznig lub trampoline
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e sprezyste wybicie od odskoczni bez uginania n6g w stawach kolanowych
e podczas lagdowania pochylony tutéw i nogi ugiete w stawach kolanowych

Mozesz zapytac...
e Dlaczego podczas odbicia od odskoczni nalezy mie¢ nogi wyprostowane
w stawach kolanowych?

9. Cwiczenia ze skrzynia i koztem gimnastycznym

e Wskok na 2 czesci skrzyni gimnastycznej z odbicia obunéz od odskoczni -
zeskok w gtab na materac do pozycji potprzysiadu z ramionami w gorze.

e Przeskok przez 1-2 czesci skrzyni gimnastycznej z odbicia obundz od od-
skoczni ustawionej tuz przed skrzynia. Po odbiciu dziecko przeskakuje przez
skrzynie i l3gduje po drugiej stronie na materacu. Ladowanie jak wyzej.

e Wskok na 3 czesci skrzyni z odbicia obundz od odskoczni. Dziecko usta-
wione na odskoczni na naniesionej linii, dtonie opiera na gornej czesci
skrzyni rozstawione na szerokosc¢ barkdw, wykonuje dynamiczne odbicie
obundz od odskoczni wybijajac sie ze Srddstopia i wskakuje na srodstopie
na skrzynie do pozycji przysiadu podpartego, nastepnie zeskok z jedno-
czesnym odepchnieciem dtorimi od gornej czesci skrzyni w gtgb na materac
do pdtprzysiadu z ramionami w gore.

e Wskok na 3 czesci skrzyni z odbicia od odskoczni ustawionej 10-20 ¢cm od
skrzyni z trzech krokdw. Dziecko ustawione 3 kroki przed odskocznig, przed
odbiciem od odskoczni wykonuje dynamiczne kroki, naskok na odskocznie,
odbicie od odskoczni obundz, przeniesienie ramion w przdd w gore, uto-
zenie dtoni na skrzyni, wyladowanie na skrzyni na srodstopiu do przysiadu
podpartego, zeskok z odepchnigciem dtorimi od skrzyni w gtgbh na materac
do pdtprzysiadu z ramionami w gére.

e Skok kuczny przez 3 czesci skrzyni z odbicia od odskoczni ustawionej
20-30 cm od skrzyni. Dziecko ustawione w odlegtosci okoto 6-8 m od
odskoczni, wykonuje rozbieg, dynamiczny naskok na odskocznie, wybicie
obundz z jednoczesnym wymachem ramion w przod, w gére, utozenie
dtoni na skrzyni, zgiecie nog w stawach kolanowych i biodrowych do
pozycji kucznej i energicznym przeniesieniem stop nad skrzynia, ode-
pchnieciem dtonmi od skrzyni i ladowaniem na materacu do pétprzysiadu
z ramionami w gorze. Asekuracja nauczyciela: nauczyciel ustawiony obok
skrzyni, przodem do przyrzadu, podczas skoku wykonuje podchwyt na
ramieniu dziecka reka blizsza rozbiegu, a reka dalsza nachwyt za nad-
garstek. Modyfikacja dla dzieci zaawansowanych w skokach: Odskocznia
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ustawiona 50-100 cm od skrzyni. Dtugosc¢ rozbiegu 8-10 m. Dziecko
wykonuje szybki rozbieg, dynamiczny naskok na odskocznie i energiczne
odbicie od odskoczni przenoszac ramiona w przdd, w gére doprowadzajac
do fazy lotu, w ktérej nogi po odbiciu od odskoczni i utracie z nig kon-
taktu pozostaja wyprostowane w stawach kolanowych i biodrowych
przed utozeniem dtoni na skrzyni.

e Skok rozkroczny przez kozta z odbicia od odskoczni. Poczatkowo koziot
ustawiony na najnizej wysokosci, a odskocznia 10 cm od kozta. Na poczatku
dziecko stojac na odskoczni lub dwdch ustawionych jedna na drugiej wy-
konuje przeskok rozkroczny przez kozta uktadajac dtonie jedna obok drugiej
na kozle, rece wyprostowane w stawach tokciowych, odpychajac sie dtorimi
od kozta l3duje na materacu do potprzysiadu z ramionami w gore lub w bok.
Kolejne ¢wiczenie: dziecko ustawione 3 kroki przed odskocznig po marszu
i dynamicznym wybiciu od odskoczni wykonuje przeskok rozkroczny przez
kozta. Cwiczenie dla zaawansowanych/utrwalanie: dziecko przed odbiciem
od odskoczni wykonuje rozbieg z odlegtosci 6-8 m - koziot moze zostac
podwyzszony (w zaleznosci od umiejetnosci i wysokosci ciata dziecka).

Czy widzisz...?

e ze dziecko wykorzystuje potencjat odskoczni do wykonania skoku przez
przyrzad

e ptynnosc biegu, naskoku i odbicia od odskoczni

e szybkie przenoszenie rak ze skrzyni/kozta w przéd/goére do ladowania

e odwage w wykonywaniu skoku przez wysoka przeszkode

Mozesz zapytac...

e Jak wptywa szybkos¢ rozbiegu na wybicie od odskoczni i efektywnos¢
skoku?

e Jakugiecie nég i utozenie rgk wptywa na utrzymanie stabilnej pozycji po
wyladowaniu za przyrzadem?

e Jaki wptyw ma odlegtos¢ odskoczni od przyrzadu na efektywnos¢ skoku?

10. Skakanie w obwodzie ¢wiczebnym/stacyjnym

Umiejetnosci ruchowe

skakanie w miejscu i w ruchu przez przeszkode, rozwijanie koordynacji, Swia-
domosci ciata i przestrzeni
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Organizacja

Przyrzady i przybory: materace, taweczki gimnastyczne, ptotki, odskocznia

gimnastyczna, lina, szarfy

Ustawienie: dzieci ustawione w grupach 3-4 osobowych na obwodzie

stacyjnym

Dzieci w grupach wykonuja zadania na kolejnych stacjach, zmieniaja stacje

po wyznaczonym czasie np. po 4-5 min. W przerwie pomiedzy stacjami dzieci

wykonuja ¢wiczenia rozciggajace nog.

e Stacja z taweczkami: 3 taweczki ustawione w litere U lub w linii prostej.
Na pierwszej taweczce dzieci wykonuja skoki zawrotne obun6z przez ta-
weczke, na drugiej taweczce przejscie rownowazne, na trzeciej podcigganie
w lezeniu przodem. Stacja z odskocznig, materacami i zawieszong ling: 2
grube, miekkie materace potozone jeden za drugim w odlegtosci 2 metrow
(przerwa miedzy materacami), nad pierwszym materacem w jego czesci
koncowej zwisa gruba lina, przed pierwszym materacem umieszczona jest
odskocznia. Dzieci biegng do odskoczni odbijajac sie od niej wskakuja na
materac biegna do liny chwytaja ja i przeskakuja na linie na drugi materac,
biegng do konca materaca.

e Stacja z 8 ptotkami réznej wysokosci: dzieci ustawiajg tor z ptotkéw w do-
wolnej kolejnosci. Pokonuja tor przeskakujac w dowolny sposdb (obunéz,
przeskok zmienny) lub przechodzac pod ptotkiem. Po dwoch seriach
zmieniaja ustawienie ptotkdow.

e Stacja - plansza z kolorowymi szarfami: dzieci uktadaja na podtodze
(przestrzen o wymiarach 4x5m) kolorowe szarfy (4-5 koloréw). Do kazdego
koloru przypisuja zadanie skoczne, np. wskok obun6z, na prawej nodze,
na lewej nodze, dwa podskoki itp. Dzieci pokonuja plansze wskakujac
w okreslony sposéb do szarf adekwatnie do koloru, ale w dowolnej
kolejnosci.

Czy widzisz...?
e rytmiczne skakanie przez przeszkody z zamachowg praca rak

e odwage w pokonywaniu przeszkéd
e kreatywnos¢ dzieci

Mozesz zapytac...

Dlaczego po serii skokow nalezy wykona¢ ¢wiczenia rozluzniajace i rozciggajace
ndg? Jakie? Pokaz.
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Adam Kantanista

2.6. UNIK (dodging)
Opis

Unik polega na szybkich zmianach kierunku poruszania sie, wykorzystywany
w czasie poscigu lub ucieczki, obrony przed dotknigciem lub uderzeniem
lecacej pitki w grach i zabawach oraz w grach sportowych. Wykonywanie unikéw
polega na ,zwodniczych” ruchach catego ciata, ale takze ramionami, gtowa
lub innymi czeSciami ciata w celu ,,0szukania” uczestnika zabaw i gier lub
przeciwnika. W sporcie umiejetnos¢ wykonywania unikéw jest wykorzystywana
np. podczas uwolnienia si¢ na dogodng pozycje, ,ominiecia” przeciwnika,
podczas uniknigcia dotkniecia pitki, uderzen w sztukach walki (Sport New
Zealand 2014; PDST 2017).

Pamietaj o zasadach wykonywania ruchu

Podczas wykonywania unikéw wazne sg: utrzymywanie rdwnowagi, stabilnos¢
ciata i sita migsni. W rdwnowadze $rodek ciezkosci musi znajdowac si¢ nad
punktem podparcia i powinien by¢ ulokowany nisko. Pozwala na to ugiecie
ndg w stawach kolanowych. Uniki s3 wykonywane, gdy ciato szybko przemiesz-
cza si¢ w okreslong strone. Sita miesni jest niezbedna, aby utrzymac rownowage
oraz dynamicznie przemiescic ciato w wybranym kierunku.

Wskazowki do nauczania

e gtowa do gory, patrz przed siebie

e przyjmij niska pozycje ciata, obniz srodek ciezkosci

e postaw stope w jednym kierunku, a nastepnie szybko zmien kierunek
poruszania sie

e do zmiany kierunku poruszania si¢ wykorzystaj stope/noge zewnetrzna

e wykonujac krok pochyl sie na poczatku w jedng strone, a nastepnie po-
ruszaj sie w druga strone

e najlepiej uzyj tylko jednego kroku, aby zmieni¢ kierunek

e poruszaj sie szybko

e wykonuj uniki w réznym kierunku
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Sktadowe uniku przedstawiono na ponizszej rycinie

Unik - Rluczowe elementy; od lewej:
1- gtowa i wzrok skierowane w przéd. 2 - obnizenie srodka ciezkosci (niska pozycja),

3 - aby zmienic Rierunek postaw jedng stope i ugnij kolano, a nastepnie odepchnij sie

z tej stopy w druggq strone, 4 - podczas zmiany Rierunku obniz swojg pozycje, 5 - wyko-
nujgc ruch zwodniczy skieruj ciato w jednq strone, a nastepnie zmien Rierunek (najlepiej
jednym krokiem), 6 - pamietaj, aby ¢wiczy¢ unik na obie strony

Btedy wymagajace korekty

e wzrok skierowany w dot

e za mate zgiecie w stawach kolanowych (brak obnizenia $rodka ciezkosci)

e zmiana kierunku w zbyt wolnym tempie wymagajaca kilku krokdw

e brak ruchu zwodniczego catego ciata, ktéry ma za zadanie ,,0szukac”
przeciwnika

e brak dynamiki w wykonywanych ruchach

Faza odkrywania

Na tym etapie dzieci odkrywaja uniki w réznych warunkach, tj. w pozycjach
ze srodkiem ciezkosci na roznych wysokosciach, w ré6znym tempie (wolniej
i szybciej), z wykorzystaniem prostych przeszkod ktdre nalezy omijac. Najlepiej
jesli dzieci pod opieka prowadzacego i wzorujac sug na jego czynnosuach
naprowadzajacych same doswiadczg, w jakiej pozycji najlepiej wykonuje sie
unik. W fazie odkrywania podczas wykonywania unikéow:

e wykonywane ruchy s3 mato ptynne, nieskoordynowane i nieekonomiczne

e bardzo czesto kolana s3 minimalnie ugiete, a stopy sie krzyzuja
e uniki najczesciej nie sg skuteczne

Faza rozwojowa

W fazie rozwojowej dzieci ¢wicza umiejetnos$¢ unikania (uniki) najczesciej
w prostych zabawach, ¢wiczeniach, np. podczas berkow. W fazie rozwojowej
podczas wykonywania unikow:
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ruch jest coraz bardziej skoordynowany i uniki s3 juz czeSciowo skuteczne
dzieci chetniej wykonuja uniki w jednym konkretnym kierunku

wyprostowana postawa (bez obnizenia $rodka ciezkosci) wystepuje rza-
dziej, a stopy czasami sie krzyzuja

Faza wzmacniania/utrwalania

Podczas fazy wzmacniania dzieci stosuja umiejetnos¢ unikania w zmieniajagcym

sie i dynamicznym srodowisku. Wykorzystuja uniki do rozwigzania sytuacji

podczas ¢wiczen, zabaw i gier. W fazie wzmacniania podczas wykonywania

unikow:

e wystepuje odpowiednie zgiecie w stawach kolanowych, a ciato pochylone
jest do przodu

e ruchy we wszystkich kierunkach sa ptynne, szybkie i skoordynowane

e dzieci podczas unikow angazujg takze gtowe i ramiona

e uniki bardzo czesto sa skuteczne

PRAKTYKA

Umiejetnosci ruchowe
unik, Swiadomosc¢ przestrzeni i poruszanie si¢ z r6zng predkoscia

Organizacja

Ustawienie: w rozsypce

Cwiczenia

Pokaz i objasnij na czym polegaja uniki.

Pozwol dzieciom odkrywac uniki, wykonywac je w réznych konfiguracjach:
= na nogach ugietych i wyprostowanych

= w réznych kierunkach - na boki (w lewo/w prawo), do tytu, do przodu
= wolno, szybko

= w zwolnionym tempie

= wykonujac unik co 3-5 krokéw

= ze stopami blisko siebie i ze stopami szeroko rozstawionymi
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= zramionami wyprostowanymi i blisko tutowia oraz z ramionami zgiety-
mi w stawach tokciowych

Czy widzisz ...?

e gdzie dzieci kierujg swoj wzrok podczas unikdw

e obnizenie srodka ciezkosci ciata dziecka

e przenoszenie cigzaru ciata na jedng stope, a nastepnie bieg w drugg strone

Mozesz zapytac...

e W ktérych pozycjach wykonywanie unikéw byto najtatwiejsze?
Dlaczego?

e W ktorych ustawieniach ciata (ndg, rak) wykonywanie unikow byto trudne?
Dlaczego?

e Jaki jest prawidtowy sposdb wykonywania unikow?

Modyfikacje

e Dzieci biegaja po wyznaczonym obszarze. Na sygnat dzwiekowy (np. kla-
$niecie, hasto) lub ruchowy (np. reka w gore, szarfa w gore) dzieci zatrzy-
muja sie na chwile (pamigtamy m.in. o zgieciu w stawach kolanowych
podczas zatrzymywania sie) i biegng dalej.

e Zadanie jak wyzej, ale na sygnat dzieci zmieniaja kierunek poruszania sie.

e Na wyznaczonym obszarze roztozone s3 znaczniki (talerzyki, pachotki),
ktore stanowi¢ beda drzewa w lesie. Zadaniem dzieci jest przedostac sie
z jednej strony lasu na druga wyznaczajac wtaan, kreta suezke Po wy-
konaniu zadania pozwdl dzieciom poruszac sie po lesie, uwazajac na
drzewa i inne dzieci.

e Nawyznaczonym obszarze roztozone sg znaczniki (najlepiej z gumowymi,
stabilnymi podstawami lub znaczniki poziome, gumowe). Dzieci biegaja
i zewnetrzng czescig stopy jednej nogi dotykaja pachotka, a nastepnie
zmieniajg kierunek biegu. Nalezy pamietac, aby zmiane kierunku biegu
wykonywac obracajac sie raz w jedng, raz w drugg strone.

2. Uniki z wirtualnym partnerem

Umiejetnosci ruchowe
uniki, zmiana kierunku biegu przy zmiennej predkosci poruszania sie

Organizacja
Ustawienie: w rozsypce
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Cwiczenia

Dzieci wyobrazaja sobie, ze gonig wybrang postac z bajki lub gry (mozna
dzieciom ,podrzuci¢” konkretne postacie). Postac jest bardzo szybka i ucieka
na wyznaczonym obszarze. Dzieci probuja ja ztapac¢. Musza wykonac duzy
wysitek. Po ztapaniu moga ,wymienic sie postacia” z kolega lub kolezanka.

Dzieci wyobrazaja sobie sportowca (np. Roberta Lewandowskiego, Leo Mes-
siego, Ige Swigtek, Magdalene Stysiak). Wyobrazaja sobie jak sportowcy po-
ruszaja sie po boisku, korcie (np. biegna do pitki, z pitka, z rakieta, wyskakuja
do pitki) i wykonuja podobne ruchy.

Dzieci wyobrazajg sobie, ze uciekaja przed berkiem. Podczas biegu musza go
»0szukac¢” i nie dac sie ztapac.

Czy widzisz ...?

e gtowe i wzrok skierowane przed siebie, w kierunku biegu

e szybka prace ramion i n6g

e umiejetnos¢ zatrzymania i startu

Mozesz zapytac...
e Ktdre wyobrazenie byto dla Ciebie najciekawsze?

e (o zrobites, aby uciec lub podazac za wymyslong postacia?

Modyfikacja
e Dzieci samodzielnie tworza historyjke (scenariusz) dotyczaca ucieczki lub
poscigu.

Umiejetnosci ruchowe

uniki, skrety ciatem, zmiana kierunku, poruszanie sie w przestrzeni, reagowanie
na sygnaty

Organizacja

Przybory: znaczniki do oznaczenia obszaru zabawy oraz frisbee/pitka, szarfa

dla kazdego uczestnika
Ustawienie: w rozsypce

Cwiczenia
Dzieci baW|q sie¢ w Formute 1. S3 na torze i trzymajq kierownice (np. frisbee).
Poruszajg sie¢ w dowolnym kierunku uwazajac na inne auta.
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Jak wyzej, prowadzacy w trakcie zabawy pokazuje czerwong, z6tta lub zielong
szarfe ($wiatta drogowe). Czerwona oznacza - zatrzymaj sie, zotta - przygotu;
sie do startu (bieg w miejscu), zielona - dzieci ruszaja si¢. Przed zabawg pro-
wadzacy pyta dzieci o znaczenie poszczegélnych koloréw Swiatet drogowych.

Jak wyzej, prowadzacy w trakcie zabawy pokazuje 1, 2 lub 3 palce, ktére ozna-
czaja poziomy predkosci poruszania si¢ pojazdow. Gdy dton jest zwinieta,
dzieci sie zatrzymuja i czekaja na nastepny sygnat.

Czy widzisz ...?

e wzrok uczniéw skierowany do przodu i analizujacy potozenie innych
uczestnikow

e dynamiczne ruchy: start, poruszanie si¢, zmiany kierunku

e przestrzeganie zasad ruchu drogowego

Mozesz zapytac ...

e W jaki sposdb twoje ciato zmienia kierunek poruszania sig?

e Dlaczego wazne jest, aby miec¢ gtowe do gory i wzrok skierowany do
przodu?

Modyfikacja
e Mozna utworzy¢ Sciezki, skrzyzowania, po ktérych poruszaja sie dzieci.

Faza rozwijania

4, Podazaj jak cien, badz moim lustrem

Umiejetnosci ruchowe

pogon za partnerem, uniki, zmiana kierunku i predkosci biegu, poruszanie sie
w 0golnej przestrzeni w grupie, poruszanie sie przodem i tytem
Organizacja

Ustawienie: w parach

Cwiczenia

Cien podaza za liderem i nasladuje wszystkie jego ruchy, trzymajac sie jak
najblizej lidera. Lider ucieka i wykonuje ruchy ,zwodne”, zmienia kierunek
poruszania sie. Na sygnat zamiana rél w parze.

Lustro. Jedno dziecko w parze (1) jest lustrem, ustawionym przodem do dru-
giego dziecka (2), ktdre przeglada sie w lustrze. 2-ka porusza sie do przodu
i do tytu, w prawo, w lewo oraz po skosie, a 1 (lustro) odwzorowuje ruchy.
Nastepnie zmiana rél w parze.
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Czy widzisz ...?
e jakie jest tempo ruchoéw lidera i cienia oraz lustra i osoby przegladajacej
sie w lustrze

e jakijest repertuar stosowanych unikéw

Mozesz zapytac ...
e Co mozesz zrobi¢, aby twodj cien nie mogt za tobg nadazy¢?
e Co mozesz zrobi¢, aby nadazy¢ za swoim liderem?

Modyfikacje
e Jedna osoba jest lustrem dla 2-3 0s6b.
e Zadanie wykonaj w marszu, truchcie, biegu, wykonujac podskoki itp.

5. Zbierz wszystkie kolory

Umiejetnosci ruchowe

uniki, starty i zatrzymania, orientacja przestrzenna

Organizacja

Przybory: znaczniki ptaskie (talerzyki) w roznych kolorach (np. 5 koloréw)

Ustawienie: dzieci ustawiajg sie na czterech bokach wyznaczonego pola

Cwiczenie

Na wyznaczonym polu (np. w ksztatcie kwadratu) rozktadamy znaczniki réznych

kolorow. Liczba znacznikéw danego koloru jest o 3-7 mniejsza od liczby dzieci.

Zadaniem kazdego dziecka jest zebra¢ jak najwiecej znacznikéw, ale tylko

jednego koloru.

Czy widzisz ...?

e jak czesto dzieci stosujg uniki

e czy dzieci obnizajg srodek ciezkosci ciata podczas zatrzymywania sie
i zbierania znacznikow

Mozesz zapytac ...

e Kiedy wykorzystatas/e$ zmiany kierunku biegu?
e Kiedy musiatas/es$ zastosowac uniki?
Modyfikacje

e Wyznacz zadanie, aby zebrac jak najwiecej znacznikow jednego koloru, np.
z6ttego.
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e Wyznacz cel dla dwéch wspétpracujacych ucznidw, np. zebrad jak najwiecej
znacznikéw dwoch kolordw.

6. Przeprawa z krokodylami

Umiejetnosci ruchowe
uniki, przyspieszenia, zmiana predkosci biegu

Organizacja

Ustawienie: krokodyle na trzech liniach, pozostali na linii startu

Cwiczenie

Wyznaczamy spo$rod dzieci 3 krokodyle, ktore ustawiajg sie na 3 liniach (rycina
ponizej). Poruszaja sie tylko po linii w prawo lub w lewo. Pozostali uczestnicy
ustawiaja sie na linii startu. Ich zadaniem jest przeprawa na druga strone - na
linie mety. Osoba ztapana zamienia sie z krokodylem. Po zamianie uczestnicy

biegng w drugg strone. Jezeli krokodyl nie ztapie nikogo to pozostaje na linii
lub jest zmieniony przez prowadzacego.

START/META
Krokodyl 1
Krokodyl 2
Krokodyl 3

META/START

Schemat zabawy Przeprawa z krokodylami

Czy widzisz ...?
e czy dzieci stosuja uniki w prawo i w lewo

e czy dzieci po przekroczeniu linii jednego krokodyla potrafig dostosowac
tempo biegu, aby ominac¢ drugiego i trzeciego krokodyla

Mozesz zapytac ...

e (zy zawsze wykonywatas/es unik, aby przedostac sie na druga strong?

e Co tobie pomagato w przedostaniu sie na mete?

Modyfikacje

e Na poczatek wykonaj zabawe z jednym krokodylem.

e Mozna startowa¢ w podgrupach, w zaleznosci od liczebnosci
uczestnikow.
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e Zmien sposdb poruszania sie (np. bokiem, krokiem odstawno-dostawnym,
podskokami).

7. Berek zamrazacz z liczeniem

Umiejetnosci ruchowe

uniki, poscigi i ucieczki, zmiana tempa biegu, orientacja przestrzenna
Organizacja

Przybory: znaczniki (np. szarfy).

Ustawienie: 6 0sdb (z mozliwoscig modyfikacji) w jednym wyznaczonym
kwadracie

Cwiczenie

Wyznaczamy kilka kwadratowych obszaréw za pomoca stozkow (ok. 10 x 10 m).
Mozna utworzy¢ grupy 6-osobowe przypadajace na 1 kwadrat. Wyznaczamy
w kazdym kwadracie dwdch berkéw oznaczonych szarfami. Pozostate 4 osoby
uciekaja przed berkami. Scigajacy maja 1 minute na ich ztapanie. Osoba dotknieta
przez berka musi stanac (jest ,,zamrozona”) i policzy¢ do 10 na gtos, zanim
ponownie moze uciekac. Celem berkdw jest zamrozenie 4 uciekajacych w tym
samym czasie. Po minucie zmiana berkow.

Schemat zabawy Berek zamrazacz z liczeniem
Czy widzisz ...?

e ze uciekajacy i berki wykonujg uniki
e ze jest wystarczajgco duzo miejsca na unikniecie dotkniecia przez berka
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Mozesz zapytac ...
e Jak nalezy sie poruszac, aby uniknac¢ dotkniecia przez berka?

e Jak berki wspdtpracowaty, aby ztapa¢ wszystkich uczestnikow?

Modyfikacje
e Zwiekszaj liczbe uczestnikow, berkéw i wielkos¢ kwadratow.

e W przypadku ,zamrozenia”, dzieci moga przyjmowac ustalong pozycje lub
wykonywa¢ zadanie podczas liczenia (np. stanie na jednej nodze, wyko-
nywanie podskokdw).

Powyzej zaprezentowano przyktadowego berka. Mozna wprowadza¢ rézne
odmiany berkdw, dostosowane do umiejetnosci i sprawnosci dzieci.

8. Mistrz unikow

Umiejetnosci ruchowe

uniki przed przyborem podczas ruchu, orientacja przestrzenna, dostosowanie
motoryczne

Organizacja

Przybory: pitki gabczaste (twarde) lub gumowe

Ustawienie: potowa grupy na obwodzie kota, pozostali wewnatrz okregu;

w zaleznosci od liczby dzieci mozna stworzy¢ wiecej okregow

Cwiczenie

Uczniowie tworzacy okrag tocza pitke do siebie, upewniajac sie, ze pozostaje
ona na podtozu. Uczniowie wewnatrz kota unikaja pitki (wykonujg uniki, ale
nie przeskakuja nad nig). Jezeli zadanie jest sprawnie wykonywane, to mozna

wprowadzi¢ druga pitke. Jesli pitka dotknie uczestnika wewnatrz kota, to
dotacza on do okregu. Na sygnat grupy zamieniajg sie¢ miejscami.

Pamietaj: pitka moze by¢ tylko toczona, a dzieci nie moga przeskakiwa¢

nad pitkami.

Czy widzisz ...?

e ze dzieci maja dobrg orientacje przestrzenng przy wykorzystaniu jednej,
a nastepnie dwdch pitek

e ze dzieci efektywnie wykonuja uniki
Mozesz zapytac ...
e Jaka jest najwieksza trudno$¢ w wykonywaniu unikéw w tej zabawie?

Modyfikacja
e Wprowadz drugg i trzecig pitke.
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9. Zdobadz baze

Umiejetnosci ruchowe
unikanie obroncy, dynamika ruchu

Organizacja

Przybory: pitki, obrecze hula-hop, kosze

Ustawienie: na poczatku zabawy jeden zawodnik na linii poczatkowej, drugi
blisko swojej bazy.

Cwiczenie

Wyznaczony jest obszar zabawy (ok. 10 x 10 m). Baza (kosz, obrecz hula-hop)
jest umieszczona na linii koncowej. Jeden uczestnik jest obronca, a drugi
atakujacym, ktory trzyma mata pitke (rycina ponizej). Zadaniem atakujacego
jest zdobycie bazy poprzez umieszczenie w niej pitki unikajac dotknigcia przez
obronce. Po wykonanej akgji (zdobycie bazy lub ztapanie przez obronce) na-
stepuje zmiana rol.

Schemat zabawy Zdobgdz baze
Czy widzisz ...?
e dynamike w wykonywanych unikach przez dzieci

e sposdb obserwacji atakujacego przez obronce i efektywne reagowanie
na uniki atakujacego

Mozesz zapytac ...
e Na ktorej czesci ciata atakujacego powinienes/powinnas sie skupi¢, aby
przewidziec¢ kierunek, w ktérym sie poruszy?
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Modyfikacje

e U starszych dzieci/mtodziezy mozna wprowadzi¢ pitke nozng do prowa-
dzenia, albo pitke koszykowa lub reczng do koztowania, z kt6ra trzeba
zdoby¢ baze lub przekroczy¢ linie korncowa.

e Wieksza liczba baz (bramek, obreczy hula-hop).

10. Zmien naroznik

Umiejetnosci ruchowe
uniki, orientacja przestrzenna, zwinnos¢

Organizacja

Przybory: pachotki do wyznaczenia kwadratéw 5 x 5 m

Ustawienie: grupy 5-osobowe, w grupie - jeden uczestnik w srodku kwadratu,
czworo w naroznikach

Cwiczenie

Na hasto prowadzacego zmiana uczestnicy w naroznikach przebiegaja do
innego naroznika. W tym samym czasie osoba znajdujaca sie w srodku probuje

zajac¢ wolny naroznik. Uczestnik, dla ktérego zabrakto naroznika, zostaje we-
wnatrz kwadratu.

Czy widzisz ...?
e kto czuje sie pewny siebie w wykonywanych zamianach i stosowaniu
unikow

Mozesz zapytac ...
e W ktérym momencie najtatwiej poszuka¢ nowego naroznika?

Modyfikacje

e Osoba w srodku probuje dotkna¢ uczestnika szukajacego naroznika. Gdy
to sie uda, zamieniaja sie rolami.

e Prowadzacy wywotuje hasto zmiana, dwie osoby lub zmiana, trzy osoby
€O 0znacza, ze tylu uczestnikéw zabawy musi zamienic sie i poszukac
nowego naroznika. Uczestnicy w naroznikach obserwujg siebie i samo-
dzielnie podejmuja decyzje, kto zmienia miejsce, aby wykona¢ zadanie.
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11. Obrona skarbu

(Bronikowski, Kantanista, Glapa 2014)
Umiejetnosci ruchowe
stosowanie unikow w dynamicznej sytuacji, wspétpraca z zawodnikami z dru-
zyny, myslenie taktyczne
Organizacja
Przybory: dwie pitki, dwie obrecze hula-hop.
Ustawienie: uczestnicy gry podzieleni na dwie druzyny (od 4 do 13 0s6b
w druzynie)
Cwiczenia
Obszar gry zalezy od liczby uczestnikdw, proponowane minimalne wymiary
to 9 x 18 m. Pole gry jest podzielone na pét. Kazda druzyna ma swojg potowe

i baze (A i B), w ktorej umieszczony jest skarb (pitka) (rycina ponizej). Czton-
kowie druzyn nie moga wchodzi¢ do wtasnej bazy. Zadaniem zespotu jest

=
f‘??@{g

T
Ty gt

Schemat gry Obrona skarbu

zdobycie skarbu druzyny przeciwnej i powrét z nim na swoja potowe (wtedy
zdobywa sie punkt). Po dotarciu do bazy przeciwnika uczestnikjestwtej bazie
bezpieczny i ma 5 sekund na podjecie préby powrotu na swoja potowe. Gracz
na potowie przeciwnika moze zostac unieruchomiony (zamrozony) przez do-
tkniecie gracza druzyny przeciwnej. Odmrozenia moze dokonac gracz z wta-
snego zespotu, takze przez dotkniecie. Gracz, ktory zabrat skarb, takze moze
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by¢ zamrozony (zatrzymuje sie razem ze skarbem w miejscu, w ktérym zostat
dotkniety), a nastepnie odmrozony. Gracze druzyny przeciwnej nie moga
odebrac skarbu graczowi, ktdry juz go zdobyt. Skarb moze by¢ jednak prze-
kazywany z rak do rgk uczestnikéw druzyny, ktdra go zdobyta, ale nie rzucany.
Gra toczy sie do okreslonej liczby punktéw lub przez okreslony czas.

Czy widzisz ...?
e ze uczestnicy gry potrafig wykorzystac uniki w dynamicznie zmieniajacych
sie warunkach

Mozesz zapytac ...
e W jaki sposéb wspotpracowaliscie, aby osiagnac cel?
e Czyiw jakiej sytuacji stosowaliscie uniki podczas gry?

Modyfikacja
e Wprowadzenie dwoch skarbéw dla kazdej druzyny.

12. Rugby berek

(Gtogowski 2023)
Umiejetnosci ruchowe
uniki w zmieniajacych sie warunkach gry, szybkos¢ biegu, myslenie taktyczne

Organizacja

Przybory: pitka rugby (moze by¢ inna miekka z gabki), szarfy w dwdch
kolorach

Ustawienie: uczestnicy na poczatku gry ustawieni s3 na swoich potowach
boiska, 8-12 0s6b podzielonych na dwa réwnoliczne zespoty.

Cwiczenia

Celem gry jest zdobycie punktu przez potozenie pitki za linig koficowg wyzna-
czajaca pole przeciwnika. Pitke nalezy potozy¢ na ziemi - nie wolno jej rzucac.
Wszyscy uczestnicy majg wtozone dwie szarfy za gumke spodenek: przy
prawym i lewym boku. Zadaniem druzyny broniacej swojego pola punktowego
jest zerwanie szarfy przeciwnikowi, ktory biegnie z pitka trzymajac ja w obu
dtoniach. Szarfy mozna zrywac tylko graczom, ktdrzy posiadaja pitke. Po ze-
rwaniu jednej szarfy gracz, ktory ma pitke, musi j3 podac do osoby ze swojej
druzyny. Jesli zostaty zerwane dwie szarfy, pitke przejmuje druiyna przeciwna.
Rozpoczynajqcy gre podnosi pitke z ziemi poprzez dotkniecie jej nogg, a na-
stepme moze pobiec na pole przeuwmka lub podac pitke do partnera ze
swojej druzyny. Podczas rozpoczecia gry lub po stracie pitki przeciwnik bronigcy
musi stac pie¢ krokéw od pitki na swojej stronie. Gracz posiadajacy pitke nie
moze wbiega¢ w przeciwnika, musi starac sie go mingc.
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2.6. Unik (dodging)

Czy widzisz ...?

e jakie uniki stosuja dzieci w zmiennych warunkach gry

e zewszyscy uczestnicy wykorzystuja swoje umiejetnosci do ataku i obrony
w zakresie stosowania unikow?

Mozesz zapytac ...
e Jak wspotpracowaliscie, aby osiagnac cel?
e Czyiw jakiej sytuacji stosowaliscie uniki podczas gry?

Modyfikacja
e bez podan do tytu
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UMIEJETNOSCI KONTROLOWANIA

SPRZETU (object control) —
® MANIPULACY)NE (manipulative skills)

Magdalena Krol-Zielinska

3.1. RZUCANIE (throwing)
Opis

Rzucanie to umiejetno$¢ wprawienia przedmiotu/przyboru w ruch
powodujac jego lot w powietrzu

Rzut mozna wykona¢ oburacz lub jednoracz (dominujacg lub niedominujaca
reka). W zaleznosci od potozenia rzucanego przedmiotu wzgledem ciata w mo-
mencie rozpoczecia ruchu mozna wyréznic rzuty gérne, potgorne, dolne lub zza
gtowy, z boku, sprzed klatki piersiowej i od dotu. Przedmioty mozna podrzucac,
rzuca¢ nimi na odlegto$¢ oraz do nieruchomego celu (np. do kosza, obreczy,
o $ciang) lub ruchomego celu, np. toczacej sie pitki czy przeciwnika w celu skucia
go (zbicia/wyeliminowania z gry). Rzut wykona¢ mozna z miejsca, z rozbiegu
lub podczas przemieszczania sie (np. marszu czy biegu).

W trakcie rzucania wykorzystywane sg zarowno zdolnosci motoryczne, jak
i procesy poznawcze, efektywne rzucanie wymaga bowiem oceny ciezaru
rzucanego przedmiotu i oporu powietrza, jaki wywotuje oraz jego zachowania
sie podczas lotu. Niezbedna jest koordynacja ruchowa, zwtaszcza koordynacja
wzrokowo-ruchowa (tzw. koordynacja reka-oko), szybkos$¢ oraz sita, a takze
umiejetnos¢ skupienia uwagi i koncentracji. Rzucanie jest jedng z najbardziej
atrakcyjnych form ruchu, ktéra wzbudza zainteresowanie nie tylko dzieci
i mtodziezy, ale takze osdb dorostych. Jest podstawowa umiejetnoscia w wielu
formach aktywnosci fizycznej, niezbedna do udziatu w wigkszosci sportowych
gier zespotowych oraz m.in. w lekkiej atletyce, tenisie i innych sportach ra-
kietowych, a jej opanowanie wymaga wielu doswiadczen. Komplementarng
umiejetnoscia do rzucania jest chwytanie.
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Pamietaj o zasadach wykonywania ruchu

Zasady wykonywania rzutu jednoracz

(wiekszo$¢ z nich mozna stosowac¢ do innych rzutéw)

rzucaj prawa i lewa reka

ustaw sie bokiem do kierunku rzutu (celu), z przodu ustaw noge przeciwna
do reki, ktéra bedzie wykonywany rzut

cofnij ramie maksymalnie do tytu i przenie$c¢ ciezar ciata na noge zakroczng
(tylna)

ptynnie przenie$ do przodu reke wraz z przyborem, przenies cigzar ciata
na noge wykroczna (przednia), nastepnie, podazajac za ruchem, przenies
noge zakroczng (tylng) do przodu

im wiekszy zamach (dalej odprowadzona reka), tym wieksza sita i predko$¢
wyrzutu przedmiotu

im szybciej wykonany rzut, tym wigekszy ped zostanie nadany wyrzucanemu
przedmiotowi

w rzutach na odlegtosc istotne jest wykonanie tzw. tuku napietego - tan-
cucha kinematycznego przebiegajacego od stopy, przez biodro, tutow,
bark, do dtoni rzucajacej przedmiotem

Wskazoéwki do nauczania rzutu pitka jednoracz

chwyc¢ pitke jedna reka, np. prawa

ustaw sie stabilnie, skosnie do celu w pozycji wykroczno-zakrocznej lub
bokiem do kierunku rzutu, z przodu ustaw noge przeciwng do reki trzyma-
jacej pitke (jezeli pitke trzymamy prawa reka, to lewa noga jest z przodu)
skieruj wzrok na cel

reke z pitka przenies maksymalnie za siebie (dton z pitka powinna znaj-
dowac sie za barkiem, tokie¢ lekko wyprzedzac przedramie i dton), druga
reke skieruj na cel

wykonaj krok do przodu przeciwng noga do reki trzymajacej pitke
przenies pitke ptynnym ruchem do przodu, az do wyprostowania reki
i wypus¢ pitke w kierunku celu

podazaj za reka rzucajaca

Rzut jednorgcz - Rluczowe elementy
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3.1. Rzucanie (throwing)

Fazy uczenia sie

Faza poczatkowa/odkrywania

W tej fazie dzieci zdobywaja rézne doswiadczenia zwigzane z rzucaniem réznymi

przedmiotami i rdznymi pitkami. Najlepiej rozpoczac od rzutdw lekkimi, miekkimi

przedmiotami lub pitkami (np. pitkami z pianki lub z gabki, pitkami ze zgniecio-
nych, owinietych tasma gazet czy woreczkami z grochem). Wielko$¢ i masa

przedmiotu powinna by¢ dostosowana do dzieci, rdwniez do wielkosci ich dtoni.
Miekkie przedmioty sg bezpieczne i tatwe w operowanlu ponlewaz nie wyrzqdzq

krzywdy przy przypadkowym uderzeniu, nie odbuajq sie mocno i nie tocza sie

szybko, mozna je zgnies¢ w dtoni, wolniej lecg, wiec jest wiecej czasu na ich

chwycenie.

Przed rozpoczeciem nauki rzutu jednoracz nalezy opanowac prostsze formy
rzucania, takie jak toczenie, podrzucanie czy wahadtowy rzut od dotu, podczas
ktorych dzieci doswiadczaja fizycznych wtasnosci réznych przedmiotow, rozwijaja
koordynacje wzrokowo-ruchowg niezbedng do efektywnego celowania i opa-
nowujg umiejetno$¢ odpowiedniego wypuszczania przedmiotu z dtoni.

Rzut dotem - Rluczowe elementy
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Rzut zza gtowy - kluczowe elementy

Charakterystyka rzucania w fazie poczatkowej

ustawienie twarza do celu

rzut nie jest oddany w pozadanym kierunku

ruch rzucania wykonany jest tylko reka

wystepuje niewielki zamach

nie wystepuje przeniesienie cigzaru ciata na noge zakroczng
brak rotacji tutowia, ruchu obrotowego ciata

brak przenoszenia ciezaru ciata do przodu

kontynuacja ruchu reki rzucajacej do przodu i w dét
niewielka odlegtos¢ rzutu

czesto wystepuje brak czucia fizycznych wtasciwosci przedmiotu oraz
niedostosowanie sity i predkosci rzutu

trajektoria lotu jest niewtasciwa

celnos¢ rzutdw jest niewielka

Faza rozwojowa

W tej fazie dominuje doskonalenie umiejetnosci rzucania we wzglednie sta-
tycznych sytuacjach uwzgledniajacych rzuty z miejsca, zmiane odlegtosci do
celu (rzuty na odlegto$¢ np. za wyznaczone linie, do wspétéwiczacego, dosto-
sowujac odlegto$¢ poprzez wzajemne odsuwanie sie od siebie) i rzuty do nie-
ruchomego celu (zaczynajac od wigkszego celu np. rzucanie do zaznaczonego
obszaru, a nastepnie stopniowo zmniejszajac cel np. rzucanie do obreczy, kosza,
w linig, punkt czy przedmiot).

Charakterystyka rzucania w fazie rozwojowej (rozwijania)

e wykonywany jest podstawowy ruch rzucania, jednak w niepetnym zakresie
i z btedami

e sekwencja ruchéw jest zaznaczona, jednak w ograniczonym zakresie
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3.1. Rzucanie (throwing)

wykonywany jest zamach, reka jest odprowadzana do tytu, jednak dton
z pitka ustawiona jest wysoko nad barkiem

tutéw wykonuje ruch obrotowy, ale w niepetnym zakresie

wystepuje przeniesienie ciezaru ciata podczas wykonywania rzutu
zdarza sie, ze dzieci wykonuja krok do przodu tg samg noga, co reka rzu-
cajaca pitke

brak lub minimalna kontynuacja ruchu za reka rzucajaca w kierunku celu
obserwuje sie lepsze czucie fizycznych wtasciwosci pitki, jednak brak
petnego zamachu i wykonania catosciowej sekwencji ruchdw ogranicza
rzuty na wieksze odlegtosci, natomiast zwieksza sie celnosc

Faza wzmacniania/utrwalania

W tej fazie koncentrujemy sie na stosowaniu réznych sposobow rzucania
w zmieniajacych sie warunkach, takich jak rzucanie do ruchomego celu.

Umiejetnosc rzucania jest wykorzystywana w zabawach i grach
rzutnych oraz w réznych dyscyplinach sportu, w ktérych wystepuja
rzuty.

Charakterystyka rzucania w fazie utrwalania

ruch rzucania wykonywany jest prawidtowo, pojawiaja sie niewielkie
btedy

dostosowana jest sita wyrzutu do wtasciwosci fizycznych pitki i tym samym jej
predkos¢

reka wykonujaca rzut jest odchylona maksymalnie do tytu

tor lotu pitki jest odpowiedni

ruch rzucania wykonywany jest ptynnie, sekwencja ruchéw jest prawidtowa
zakres ruchu jest na optymalnym poziomie

przeciwna reka jest uniesiona dla utrzymania rownowagi i wskazuje kie-
runek rzutu

wystepuje wyrazny ruch obrotowy catego ciata

wykonywane s3 kroki w kierunku celu noga przeciwng do rzucajacej reki
(PDST, 2017, Sport New Zealand, 2014)
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PRAKTYKA

1. Toczenie, podrzucanie i chwytanie réznych

przedmiotow

Umiejetnosci ruchowe

oswojenie z fizycznymi wtasciwosciami roznych pitek i przedmiotéw, czucie
masy, wielkosci, ksztattu i faktury, odkrywanie sposobu przemieszczania czy
toru lotu; zdobywanie doswiadczen w manipulowaniu réznymi pitkami/przed-
miotami; toczenie przedmiotéw/pitek po ziemi, w réznych kierunkach, po wy-
znaczonych liniach, do nieruchomego celu; podrzucanie i chwytanie réznych
przedmiotow w miejscu, podczas poruszania si¢ oraz w roznych pozycjach

Organizacja

Przybory: réznego rodzaju i wielkosci pitki (migkkie, twarde, mate, duze, okragte,
owalne, z kolcami, piteczki zrobione ze zgniecionych gazet, pitki zmytki) lub inne
przedmioty nadajace sie do rzucania (np. woreczki z grochem, gabki, chusty,
balony, lotki, mate obrecze, ringo, frisbee itp.); dodatkowe przeszkody takie jak
pachotki, obrwecze, kregle itp.

Ustawienie: w rozsypce na wyznaczonym obszarze, jeden przedmiot dla kazdego
dziecka do manipulowania. Poza wyznaczonym obszarem roztozone s3 pitki/
przedmioty do zamiany

Cwiczenia

Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykona¢ prawg i lewa reka lub oburacz. Po wyko-
naniu ¢wiczen jedng pitka/przedmiotem dzieci moga ja wymienic na inny rodzaj
pitki/przedmiotu, zeby poréwnac ich wtasciwosci i manipulowac przedmiotami
réznego rodzaju.

Kto potrafi...?

e powiedzie¢, co czuje, trzymajac pitke/przedmiot, o jej/jego ciezarze, wiel-
kosci, twardosci, ksztatcie i fakturze

e bawic sie w dowolny sposéb pitka/przedmiotem - pokaza¢/powiedzie¢,
€0 mozna z nim zrobi¢

e toczyc pitke/przedmiot po ciele w dot i w gére, w kétko, po ramieniu, po
nodze, tutowiu

e toczyc pitke wokot siebie, po 6semce, w réznych kierunkach, po ziemi
rysujac rozne Slady

190



3.1. Rzucanie (throwing)

toczy¢ pitke/przedmiot powoli po podtozu, dogonic i zatrzymaé, wyprzedzi¢
i podnies¢

toczyc pitke jak najdalej

toczyc pitke do sciany, tak zeby sie odbita i wrdcita

toczy¢ pitke do celu (np. bramki, obreczy, pachotka)

toczyc¢ pitke do wspotéwiczacego, miedzy liniami, wzdtuz linii, przez prze-
szkode (np. miedzy dwoma pachotkami, przez obrecz) zmieniajac odlegtosci
miedzy ¢wiczacymi

toczy¢ pitke do wspotéwiczacego i chwytac oburacz, jednoracz jedna reka,
druga reka

w trojkach - toczy¢ pitke miedzy dwiema osobami, a trzecia osoba przez
nig przeskakuje, nastepnie zamienic si¢ rolami

trafic pitka/przedmiotem w kregle (butelki lub puszki wypetnione piaskiem
lub wodg)

zagra¢ w kilka osdb w Zaganianie pitki-Swinki, Przemytnika (Trze$niowski
1995)

zagra¢ w kilka os6b w Zaganianie Pitki-swinki ze srodkowym graczem,
ktéry probuje przechwycic pitke

trzymajac pitke/przedmiot oburacz upuscic i chwyci¢ go w réznych pozy-
cjach: stojac/w przysiadzie/w kleku/w siadzie klecznym/w siadzie pro-
stym/w lezeniu/chodzac

trzymajac pitke/przedmiot jednoracz, upuscic, a nastepnie chwycic oburacz
w ,koszyczek” (tzn. chwyci¢ dtonmi z roztozonymi palcami)

trzymajac pitke/przedmiot oburacz, podrzucic¢ do gory i chwycic oburacz, za
kazdym razem podrzuci¢ nieco wyzej, podrzucac jak najwyzej i chwytac
podrzuci¢ pitke/przedmiot jednoracz do géry (na zmiane prawa i lewa
reka) i chwyci¢ oburacz

podrzuci¢ pitke/przedmiot jednoracz do gory i chwyci¢ jednoracz (na
zmiane prawg i lewa reka)

podrzuci¢ pitke/przedmiot jednoracz do géry (na zmiane prawg i lewa
reka) i chwyci¢ druga reka

podrzucic¢ pitke/przedmiot i klasng¢ w dtonie, a nastepnie chwyci¢ oburacz
- ile razy uda sie klasng¢ w dtonie i chwyci¢ pitke/przedmiot?

podrzuci¢ pitke/przedmiot i chwyci¢ oburacz, a gdy pitka/przedmiot jest
w powietrzu zrobi¢ dodatkowe zadanie: klasna¢ w dtonie przed soba, za
sobg, pod kolanem, zrobi¢ mtynek dtonmi

podrzuci¢ pitke/przedmiot przed siebie na niewielka odlegtos¢, dogoni¢
i chwyci¢ oburacz

podrzuci¢ pitke/przedmiot i chwyci¢ bez odrywania stép od podtoza
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Modyfikacje
e Kazde dziecko wybiera przedmiot, ktérym najlepiej manipulowato i pre-
zentuje wybrane przez siebie zadania. Inne dzieci moga nasladowac.

Czy widzisz ...

e kreatywnosc dzieci
e wzrok skoncentrowany na pitce/przedmiocie

e czucie pitki/przedmiotu

e przewidywanie toru lotu pitki/przedmiotu

e dostosowywanie sity wyrzutu do masy i wielkosci pitki/przedmiotu
Mozesz zapytac...

Ktorym przedmiotem najtatwiej sie manipulowato? Dlaczego?

Co najbardziej sie podobato w toczeniu pitki?

Czy toczenie pitki na odlegtosc jest inne od toczenia do celu?
Ktory przedmiot najlepiej szybowat w powietrzu? Dlaczego?

Ktora reka tatwiej sie rzucato? Dlaczego?

2. Swobodne rzucanie pitkami

Umiejetnosci ruchowe
rzucanie i chwytanie réznego rodzaju pitek, celnos¢, swiadomos¢ fizycznych
wtasciwosci pitki i wtasnego ciata

Organizacja

Przybory: réznego rodzaju i wielkosci pitki - miekkie, twarde, mate, duze, o roznej
fakturze, okragte, owalne, z kolcami, piteczki zrobione ze zgniecionych gazet,
pitki zmytki; dodatkowe przyrzady i przybory takie jak bramki, obrecze, kosze,
ptotki, pachotki, puszki itp.

Ustawienie: w rozsypce na wyznaczonym obszarze sali sportowej lub boiska,
kazde dziecko trzyma jedna pitke, pozostate pitki utozone s3 poza wyznaczonym
obszarem

Cwiczenia

Dzieci wybieraja jedna pitke, z ktora beda ¢wiczy¢. Po wykonaniu zadan moga
zmienic rodzaj pitki.

Czy potrafisz rzuci¢/podac...?

e dwiema rekami, jedna reka, druga reka, z reki do reki

e do przodu, do tytu, w bok, po skosie

e jak najdalej/jak najblizej

e wysoko w gére, wysoko w przéd, nisko w przod, koztem, o sciang, do celu
e wykonujac ruch reka rzucajaca jak najszybciej
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3.1. Rzucanie (throwing)

z siadu, kleku, lezenia przodem, lezenia tytem

prosto wzdtuz linii, wzdtuz podtoza do celu/za linie

tak, aby pitka zatrzymata sie miedzy dwiema liniami lub w obreczy

od dotu, wykonujac ruch wahadtowy

po podtozu do wspotéwiczacego, tak aby pitka odbijata sie wysoko lub
nisko

oburacz sprzed klatki piersiowej, koztem do wspotéwiczacego

do wspotcéwiczacego ustawionego blisko, a nastepnie, po kazdym podaniu,
zwiekszac odlegtos¢ miedzy sobg np. wykonujac jeden krok w tyt

do wspdtcwiczacego na utrzymanie pitki - ile podan uda sie wykonac bez
upuszczenia pitki?

do wspoétéwiczacego - ile podan uda sie wykonac¢ w ciggu 30 sekund/1
minuty?

wtaczajac ruch ndg, bez uzycia nég

wtaczajac skret tutowia, bez skretu tutowia

ptynnie, wykonujac jak najmniej ruchéw

wykonujac jak najwiecej ruchoéw

Z miejsca, z rozhiegu, z obrotu

do wspotéwiczacego przez przeszkody (np. miedzy pachotkami, przez
obrecz, nad i pod ptotkiem itp.)

do wspotcwiczacego koztem, tak, aby trzecia osoba mogta przeskoczy¢
pitke

do celu (np. do bramki, kosza, zaznaczonego obszaru na $cianie, do zawie-
szonej obreczy na bramce, w puszke)

Modyfikacje

Czesc¢ ¢wiczen mozna przeprowadzic¢ z innymi przedmiotami.

Czy widzisz ..?

bawigce sie dzieci

prébowanie roznych rodzajow pitek

pitke trzymang palcami

odwodzenie reki, wykonywanie zamachu

odchylanie sig¢ do tytu wraz z prosta reka

ustawianie przeciwnej nogi do reki rzucajacej

wykonywanie kroku w kierunku celu przeciwng noga do reki rzucajacej
kontynuacje ruchu za reka rzucajaca

utrzymywanie wzroku na pitce

Mozesz zapytac...

Ktory rzut byt twoim ulubionym rzutem? Mozesz mi pokazac?
Jaka pitka i jakim rodzajem rzutu pitka poleci najdalej?
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Jaki rodzaj rzutu zapewnia najwieksza doktadnos¢?

Z jakiego rodzaju rzutu najtatwiej chwyci¢ pitke?

Jak rzuca sie duzg, a jak mata pitka?

Ktéra pitka najtatwiej byto rzucic?

Jaki sposéb rzutu zapewnia najlepsza celno$¢? Czy ma znaczenie odlegtos¢
do celu?

Umiejetnosci ruchowe
rzucanie roznymi przedmiotami w wybranym kierunku

Organizacja

Przybory: parzysta liczba miekkich i lekkich pitek lub przedmiotéw do rzucania
(pitki piankowe, gabczaste, z gazet, balony, chusty itp.)

Ustawienie: dwa rownoliczne zespoty ustawione na potowach boiska, na ktérych
porozktadane s3 miekkie i lekkie pitki/przedmioty co najmniej w liczbie réwnej
liczbie uczestnikow

Przebieg

Na sygnat prowadzacego kazda z druzyn stara sie przerzuci¢ na pole przeciwnika
jak najwiecej przedmiotow. Gra trwa do momentu wydania przez prowadzacego
komendy stop, wtedy wszyscy przestaja rzucac (jesli ktos po sygnale stop prze-
rzuci przedmiot, to druzyna przegrywa). Wygrywa druzyna, ktdra bedzie miata
mniej przedmiotéw na swoim polu.

Czy widzisz ...?

e zaangazowanie uczestnikow

e rdzne rodzaje rzutéw

e dostosowywanie sity i predkosci wyrzutu do rzucanego przedmiotu

Mozesz zapytac...

e W jaki sposéb wykonac rzut, zeby pitka poleciata jak najdalej?

e Jakie znaczenie ma dla odlegtosci rzutu ciezar, wielko$¢, ksztatt i faktura
rzucanego przedmiotu?

e Czym rzuca sie najlepiej/najtatwie;j?

4. Wykonaj rzut jednoracz

Umiejetnosci ruchowe
rzut jednoracz w okreslonym kierunku, celu, z odpowiednia sitg i predkoscia,
trafianie do nieruchomego celu
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Organizacja

Przybory: pitki, kosze, bramki, obrecze, pachotki, znaczniki

Ustawienie: wzdtuz linii bocznej/koncowej wyznaczonego boiska, w parach
rozstawionych na szeroko$¢ sali/boiska

Cwiczenia. Czy potrafisz rzuci¢ pitka jednoracz..?

jak najdalej

jak najmocniej

jak najwyzej

do celu (kosz, linia, bramka, poprzeczka, miedzy pachotki, w zaznaczony
obszar, w obrecz)

0 sciane/w zaznaczony obszar na Scianie

o sciane i chwycic j3 po odbiciu

o sciane i przeskoczy¢ ja po odbiciu

prawa/lewa reka

poruszajac sie (np. w biegu, skaczac, z obrotu)

koztem do wspétcwiczacego, matym koztem, duzym koztem

tak, aby wspotéwiczacy madgt ja chwycic nie ruszajac sie

na coraz wieksza odlegtos¢, ¢wiczac w parach

do wspotéwiczacego tak, aby leciata na réznej wysokosci (wysoko, nisko)
i chwyci¢ ja

o sciane tak, aby wspotéwiczacy madgt ja chwycic po odbiciu

z réznej wysokosci utozenia reki z pitka - rzuty gérne, potgorne

Modyfikacje
Wyprébuj rzucanie i chwytanie roznych rodzajow pitek.

Czy widzisz ..?

przenoszenie ciezaru ciata na noge zakroczng

krok do przodu przeciwng noga do reki rzucajacej
poruszanie sie do przodu i do tytu wzdtuz toru lotu pitki
podazanie ciatem za pitka

Mozesz zapytac...

Jak rzuci¢ pitke daleko?

Jak rzuci¢ pitke bardzo wysoko?

Jak rzuci¢ celnie?

Czy rzut na odlegtos¢ rdzni sie od rzutu do celu?
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5. Zespotowe kotko i krzyzyk

(Krél-Zielinska 2023)
Umiejetnosci ruchowe
rzut do celu, podejmowanie decyzji pod presja czasu, ocena odlegtosci

Organizacja

Przybory: dziewiec obreczy, ktdre beda tworzy¢ plansze i 8 woreczkdw gimna-
stycznych w dwoch kolorach (2 x 4), gdzie jeden kolor bedzie oznaczat krzyzyk,
a drugi kotko

Ustawienie: dwa réwnoliczne zespoty (najlepiej po cztery osoby w kazdej dru-
zynie); gdy jest wiecej os6b, mozna utworzy¢ kolejne pary rywalizujacych ze-
spotdw, dla ktérych nalezy utozy¢ kolejne plansze z obreczy

Przebieg

W grze korzystamy ze schematu wyscigdw rzedéw. Celem jest wygranie gry
w kotko i krzyzyk. Uczestnicy ustawiaja sie w rzedzie za wyznaczona linig, na-
przeciw utozonej z obreczy planszy do gry (trzy linie po trzy obrecze). Na sygnat
pierwsze osoby z rzedow (z kazdej druzyny) startuja z woreczkiem i biegng do
planszy. Zawodnik, ktory jako pierwszy dobiegnie do planszy, zatrzymuje sie
przed nig, rzuca woreczek do wybranej obreczy i wraca do swojego rzedu, umoz-
liwiajac bieg kolejnej osobie z zespotu. Zawodnik, ktory dobiegnie do planszy
jako drugi, réwniez rzuca woreczek do wybranej obreczy. Nastepnie startuja
kolejni zawodnicy i umieszczaja woreczki w obreczach w taki sposéb, zeby
utworzyc linie z trzech woreczkéw koloru swojej druzyny i jednoczesnie unie-
mozliwi¢ przeciwnikom zajecie obreczy w jednej linii. Wygrywa druzyna, ktorej
jako pierwszej uda sie utworzy¢ linie z trzech woreczkéw (pozioma, pionowa
lub po przekatnej). Gra moze réwniez skonczy¢ sie remisem, gdy zadnej druzynie
nie uda sie utworzy¢ takiej linii.

Schemat gry zespotowej K6tko i krzyzyk
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Modyfikacje

e Rywalizujace druzyny mozna ustawi¢ naprzeciwko siebie, a pomiedzy nimi
utozy¢ plansze z obreczami.

Przy czterech zespotach (wtedy potrzebne s3 dwie plansze z obreczy i wo-
reczki w czterech kolorach), po rozegraniu pierwszej rundy mozna dodat-
kowo rozegrac kolejna gre, gdzie zagraja ze sobg zespoty, ktore wygraty
i zespoty, ktore przegraty.

Czy widzisz ..?

e wykonywanie kroku w kierunku celu
e wzrok skierowany na cel

e ruch wahadtowy reki

Mozesz zapytac...

e Jak decydujesz, w ktdre pole celowac?

e Co trzeba zrobi¢, zeby mie¢ pewnos¢, iz woreczek upadnie w wybranej
obreczy?

Propozycje innych zabaw i gier przydatnych w fazie odkrywania
umiejetnosci rzucania.

Kolory, Poczta, Kto dalej, Wyscig pitek w szeregach, Sztafeta z pitkg, Pitka goni
pitke, Dogori pitke, Zbijanie chorggiewek, Obrona twierdzy (Trze$niowski 1995)

Faza rozwijania

6. Chwyc i wotaj

Umiejetnosci ruchowe
wyrzut pitki w gore, chwytanie pitki, celowanie do nieruchomego celu

Organizacja
Przybory: migkka pitka
Ustawienie: na obwodzie kota

Przebieg

Osoba z pitka stoi w srodku kota i rzuca pitke w gore, jednoczesnie wywotujac
imie innego uczestnika, ktéry ma chwyci¢ pitke, a pozostate osoby w tym
czasie rozbiegaja sie jak najdalej. Gdy wywotana osoba chwyci pitke, krzyczy
stop, wtedy wszyscy pozostali uczestnicy zatrzymuja sie. Nastepnie wywotany
probuje trafi¢ pitka w najblizszego uczestnika. Jesli nie trafi, idzie do $rodka
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kota i rozpoczyna zabawe od poczatku, jesli trafi, to do Srodka kota wchodzi
osoba trafiona.

Modyfikacje

e Zabawe mozna przeprowadzi¢ w prostszy sposob, bez elementu rozhie-
gania sie uczestnikow i celowania w nich pitka, koncentrujac sie na rzucie
pitki w gdre i chwycie przez wywotana osobe.

Czy widzisz ...?

e wysoki, pionowy wyrzut pitki w gore
e podbiegniecie pod pitke w celu jej chwycenia

e prawidtowa amortyzacje podczas chwytu pitki

e witasciwy kierunek i predkos¢ pitki podczas celowania do stojacej osoby
e reagowanie na sygnaty

Mozesz zapytac...

Jak wykona¢ wyrzut pitki pionowo w gore?

Jak przygotowac sie do chwycenia wyrzuconej wysoko pitki?

Jak ustawic rece, aby chwyci¢ wysoka pitke?

Jaki rodzaj rzutu wykorzysta¢ do celowania w stojacg osobe?

Jesli zwiekszy sie odlegtos¢ do celu, to co nalezy zrobic¢ z ruchem reki
podczas rzutu?

7. Przechwyc pitke

Umiejetnosci ruchowe
podania pitki z ominieciem osoby przechwytujacej, chwytanie pitki, przechwy-
tywanie pitki

Organizacja

Przybory: jedna pitka na trzy osoby

Ustawienie: w tréjkach, dwie osoby ustawiaja sie na odlegtos¢ podania, trzecia
stoi miedzy nimi

Przebieg

Dwdch uczestnikéw podaje miedzy sobg pitke, a trzecia osoba, ktdra jest po-
miedzy rzucajacymi, stara sie j3 przechwycic. Jesli chwyci pitke, zamienia sie
miejscami z rzucajacym.

Modyfikacje
e Zabawe mozna przeprowadzi¢ w wiekszej grupie 0os6b ustawionych na
obwodzie kota, a osoba przechwytujaca pitke ustawiona jest w srodku kota.
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Dla utatwienia mozna wprowadzic¢ zasade, ze zmiana rél nastepuje rowniez
po dotknieciu pitki przez przechwytujacego (nie musi chwycic pitki).

e Mozna wprowadzi¢ do kota dwie osoby przechwytujace pitke.

e Mozna rywalizowac 2 na 2, czyli dwie osoby rzucaja do siebie pitke i dwie
prébuja ja przechwycic.

Czy widzisz ...?

e poruszanie sie w celu przechwycenia podania

e szybka zmiane pozycji w celu wykonania podania

e szybkie, proste podania

e stosowanie réznych rodzajéw podan o réznym torze lotu

Mozesz zapytac...

Jak przewidzie¢, gdzie pitka moze zostac rzucona?
Gdzie sie ustawisz, zeby przechwyci¢ pitke?

Co mozna zrobi¢, aby zapobiec przechwyceniu pitki?
Jak utrzymac pitke z dala od przechwytujacego?

Jak wykona¢ podanie, gdy przechwytujacy przeszkadza?
Jak mozna utrudnic¢ przeciwnikowi wykonanie podania?

8. tapacze kontra biegacze

Umiejetnosci ruchowe
podanie i chwytanie pitki w warunkach rywalizacji, szybkie i doktadne
podania

Organizacja
Przybory: pitka
Ustawienie: na obwodzie kota

Przebieg

Uczestnik z pitka rzuca ja do wybranej osoby stojacej na obwodzie kota, po
czym biegnie po zewnetrznym obwodzie kota, az do powrotu na swoje miejsce.
Pozostali gracze podaja pitke po wewnetrznym obwodzie kota, dopoki biegacz
nie wraci, liczac gtosno podania.

Czy widzisz ...?

e szybkie podania

e doktadne podania

e odpowiednig predkos¢ podania

e uwaznos¢, oczekiwanie na odebranie podania
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Mozesz zapytac...

e Jak wykona¢ szybkie podanie?

Jak wykona¢ doktadne podanie?

Z jaka predkoscia nalezy rzucic pitke, aby utatwi¢ chwycenie pitki tapaczowi?
Na czym trzeba sie skupi¢, aby by¢ gotowym na przyjecie podania?

9. 0dbij pitke w kole

Umiejetnosci ruchowe
rzucanie pitka do nieruchomego celu i chwytanie odbijajacej sie pitki

Organizacja

Przybory: pitka tenisowa, obrecz (potozona na linii dzielacej pole poza obrecza
na dwie potowy lub narysowane koto o srednicy 1 metra i dwie linie odchodzace
od niego, dzielace obszar poza nim na dwie potowy, obszar o twardej i niesliskiej
powierzchni.

Ustawienie: dwie pary uczestnikdw ustawiaja sie na obwodzie kota, kazda na
swojej potowie

Przebieg

Gre rozpoczyna jedna osoba z pary, rzucajac pitke do kota w taki sposob, aby
odbita sie w kierunku drugiej pary stojacej po drugiej stronie kota. Pitka powinna
odbi¢ si¢ minimum na wysokos¢ kolan. Chwytajacy prébuja chwyci¢ pitke, a na-
stepnie rzucaja w ten sam sposob. Jesli chwytajacy nie chwyca pitki, punkt
zdobywa druzyna przeciwna i nastepuje wznowienie gry przez pare, ktdra utracita
punkt. Jesli rzucajacy nie trafi do kota lub pitka odbije sie na wtasng potowe, to
punkt zdobywa para przeciwna.

Modyfikacje
e Pitka musi odbijac sie powyzej wysokosci gtowy.
e Gra¢ mozna réwniez w dwie osoby - jeden na jeden.

Czy widzisz ...?

e wzrok skierowany na pitke

e chwyt ,miekkimi” palcami

e palce skierowane w gore, aby chwyci¢ pitke powyzej talii; skierowane w dot,
aby chwyci¢ pitke ponizej pasa

e wchodzenie pod pitke, aby ja chwyci¢

Mozesz zapytac...
e (Czasami pitka wypada nam z rak, jak utrzymac jg w dtoniach?
e Jak rzuci¢ pitke, aby odbita sie wysoko?
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e W jakiej pozycji nalezy ustawi¢ ciato, aby chwycic¢ pitke?
e Na czym musisz si¢ skupic, aby trafiac¢ do celu?

10. Rzucanka zespotowa

Umiejetnosci ruchowe

rzucanie na odlegtos¢ w rdznych kierunkach i z r6zng predkoscig, chwytanie
pitki zblizajacej sie pod réznymi katami, lecacej na réznej wysokosci i z rzng
predkoscig; obserwacja pola przeciwnika, rzucanie pitki w niepokryte (puste)
miejsca na boisku

Organizacja

Przybory: pitka

Ustawienie: dwie druzyny ustawione na potowach boiska, oddalone od siebie
o6m

Przebieg

Zawodnik jednej druzyny rzuca pitka, probujac trafi¢w pole punktowe przeciwnej
druzyny i zdoby¢ punkt. Jesli wyrzuci pitke poza pole przeciwnika, to traci punkt.
Zawodnicy przeciwnej druzyny probuja chwyci¢ pitke i nie straci¢ punktu. Jesli
chwyca pitke, gra toczy sie dalej i moga rzucac pitke na strone przeciwnika.
Z pitkg nie mozna sie przemieszcza¢, nalezy oddac rzut z miejsca, w ktérym
zostata chwycona.

Modyfikacje
e W grze mozna stosowac réznego rodzaju pitki.
e Do gry mozna wprowadzi¢ druga pitke.

Czy styszysz ...?
e wotanie moja podczas przechwytywania pitki

Czy widzisz ..?

e pokrycie przestrzeni boiska

e rdzne rodzaje rzutéw

e celowanie w wolne pole przeciwnika

Mozesz zapytac...

e W jaki sposob zespot wspotpracuje, aby zaja¢ odpowiednia pozycje do
chwycenia pitki?

e Gdzie trzeba celowac, aby pitka uderzyta w ziemig?
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11. Zakrecona pitka reczna

(Olejniczak 2023)
Umiejetnosci ruchowe
rzucanie do celu z réznych pozycji, w réznych kierunkach i z r6zng predkoscia
przechwytywanie pitki, wspotpraca w grupie, obserwacja pola gry

Organizacja

Przybory: kilka/kilkanascie migkkich i lekkich pitek dla kazdego zespotu (réwna
liczba dla obu zespotdw)

Ustawienie: dwie druzyny ustawione na potowach boiska z wyznaczonymi
rownymi polami punktowymi o wielkosci 3-5 m.

Przebieg

Kazda druzyna broni swojego pola punktowego i jednoczesnie atakuje pole
punktowe przeciwnika. Punkt zdobywa druzyna, ktéra trafi pitka w pole punk-
towe przeciwnika albo w nadlatujaca pitke przeciwnika. Druzyny musza ustali¢
strategie: kto broni pola, kto zdobywa punkty, iloma pitkami atakowa¢, a iloma
bronic. Nie wolno zastania¢ pél punktowych - muszg by¢ na widoku. Wygrywa
druzyna, ktora w okreslonym czasie zdobedzie wigcej punktow.

m POLE PUNKTOWE

Schemat gry Zakrecona pitka reczna

Czy widzisz ...?

e rdzne rodzaje rzutéw

e rzuty wykonywane w biegu
e obserwacje pola gry

e obrone pola punktowego
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Mozesz zapytac...

e Jak wspotpracowac, aby swobodnie rzucic pitke w pole punktowe i zdoby¢
punkt?

e Jak nalezy zmieni¢ technike rzucania, aby wykonac daleki rzut pitka zamiast
szybkiego, krétkiego podania?

Propozycje innych zabaw i gier przydatnych w fazie rozwijania
umiejetnosci rzucania

Pitka w rzedach, Szkota pitek, Powietrzny most, Pociski balistyczne, Rzut pitkg
o sciane, Pitka pionierska, Pitka graniczna, Pitka bramkowa (Trze$niowski 1995)

Faza utrwalania
12. Bombardowanie
Umiejetnosci ruchowe

rzucanie do ruchomego celu, przewidywanie kierunku przemieszczania sie
ruchomego celu, bieganie

Organizacja
Przybory: jedna duza pitka (fitball) oraz mate pitki dla kazdego uczestnika
Ustawienie: dwie druzyny ustawione wzdtuz dwoch réwnolegtych linii

Przebieg

Pomiedzy réwnolegtymi liniami, za ktérymi stoja zawodnicy z obu druzyn, pro-
wadzacy ustawia duza pitke. Kazdy z zawodnikdw prébuje celnym rzutem mata

pitka przepchna¢ duza pitke za linie druzyny przeciwnej. Rzucajagcym nie wolno

przekraczac linii podczas rzucania, ale moga poruszac sie po catym boisku

w celu odzyskania matej pitki do rzutu.

Modyfikacje

e Prowadzacy moze toczy¢ pitke srodkiem pomiedzy liniami, za ktérymi
stoja zawodnicy obu druzyn.

e Gre mozna przeprowadzi¢ pomiedzy czterema druzynami ustawionymi
wzdtuz bokow kwadratu.

Czy widzisz ..?
e wolna reke wskazujaca na cel
e peten zakres ruchu ramienia
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e ruch rzucania wykonany catym ciatem: od stopy przez biodro, bark, ramie,
tokie¢, nadgarstek, palce
e ruch ciata za pitka

Mozesz zapytac...

e Jaki rodzaj rzutu wykonac, zeby przepchna¢ pitke?

e Jak wspotpracowa¢ w zespole, aby pitka przetoczyta sie za linie
przeciwnika?

e (o zrobi¢, aby obronic¢ swoja linig?

13. Indiana Jones

(Malak 2023)

Umiejetnosci ruchowe
rzucanie do ruchomego celu, podania i chwyty, bieganie, unikanie trafienia

Organizacja

Przybory: duza pitka fitball (obwod powyzej 65 cm) lub kinball (lekka pitka
o $rednicy 122 cm z bardzo odpornego nylonu)

Ustawienie: minimum 16 0s6b ustawionych w dwoch kregach - mniejszy (we-
wnetrzny, uczestnicy zwrdceni twarzami na zewnatrz) i wiekszy (zewnetrzny,
uczestnicy zwréceni twarzami do wewnatrz)

Przebieg

Sposrod uczestnikdw wyznacza sie Indiane Jonesa (mozna tez wyznaczy¢ kilka
0s0b), ktory ucieka dookota pomiedzy okregami. Pozostali uczestnicy tocza lub
przerzucaja miedzy sobg pitke w taki sposob, by trafi¢ pitka w uciekajacego
(niedozwolona jest zmiana kierunku przekazywania miedzy uczestnikami to-
czonej/przerzucanej pitki w trakcie tury). Trafiony Indiana Jones dotacza do
okregu zewnetrznego.

Czy widzisz ..?

e wspotprace w zespole

e szybkie i doktadne podania

e antycypowanie (przewidywanie) ruchu uciekajacego

e obserwacje pola, po ktorym przemieszczaja sie uciekajacy

Mozesz zapytac...

Co trzeba zrobi¢, zeby trafi¢ w poruszajaca sie osobe?
Jak powinno sie wspotpracowac w zespole?

Jak wykonywa¢ podania?

W jaki sposob najlepiej rzucic pitke?
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Schemat zabawy Indiana Jones

14. Dotknij pitka

(Gtogowski 2023)

Umiejetnosci ruchowe
podania i chwyty, bieganie, unikanie trafienia, wspotpraca w zespole

Organizacja
Przybory: znaczniki/szarfy dla jednego zespotu, pitka
Ustawienie: minimum 12 os6b podzielonych na dwa réwnoliczne zespoty

Przebieg

Celem gry jest dotkniecie pitka uciekajacego od niej przeciwnika. Uczestnicy
podzieleni sa na dwa zespoty i poruszaja sie po wyznaczonym boisku. Zadaniem
druzyny, ktora posiada pi{ke, jest dotkniecie przeciwnika pitka. Jednak zawodnik,
ktory trzyma pltke, nie moze z nig blegac natomiast pozostate osoby z ataku;qcej
druzyny moga sie przemieszczac, aby znalez¢ sie blisko przeciwnika i chwyci¢
pitke od swojego zawodnika. Kiedy uczestnikowi uda sie chwyci¢ pitke blisko
przeciwnika, moze go dotkna¢ pitka w tutéw - nie wolno rzucac pitka w prze-
ciwnika. Zawodnicy druzyny bez pitki nie moga wybijac pitki z rak zawodnikow
druzyny przeciwnej, ale moga ja przechwytywac. Zmiana podajacych pitke na-
stepuje po zdobyciu punktu (pitka dotknie przeciwnika) lub gdy zostanie prze-
chwycona lub opuszczona na podtoge.

Modyfikacje
e W grze mozna wykorzystac rézne pitki.

Czy widzisz ...?

e wspotprace w zespole

e szybkie i doktadne podania

e antycypowanie (przewidywanie) ruchu uciekajacego
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e obserwacje pola, po ktorym przemieszczajq sie uciekajacy
e przechwytywanie pitki

Mozesz zapytac...

e Co trzeba zrobi¢, zeby dotkna¢ pitka poruszajaca sie¢ osobe?
e Jak powinno sie wspotpracowac w zespole?

e Jak wykona¢ doktadne podanie?

15. Wszyscy na jednego

Umiejetnosci ruchowe

rzucanie pitka do ruchomego celu, podania, chwytanie, bieganie, unikanie
trafienia, Swiadomos¢ przestrzeni boiska

Organizacja

Przybory: miekka pitka balonowa, piankowa lub gabczasta

Ustawienie: na wyznaczonym boisku ustawiaja sie rzucajacy (4-5 0sdb) oraz
jeden uciekajacy

Przebieg

Rzucajacy probuja trafi¢ pitka uciekajacego (nie wolno celowad w gtowe). Z pitka
nie mozna biega¢, natomiast zawodnicy bez pitki moga sie swobodnie poruszac¢
po boisku. Kiedy uciekajacy zostanie trafiony, wybierany jest nastepny.

Modyfikacje

e Zastosowac roznego rodzaju pitki.

Ograniczy¢ czas posiadania pitki do 3 sekund.

e Pozwoli¢ na wykonanie 2 lub 3 krokow z pitka.

e Dodac¢ mozliwos¢ obrony przed trafieniem przez chwycenie pitki.

Zabawe mozna rozegra¢ odwrotnie tzn. jeden na wszystkich (jedna osoba jest
rzucajacym, a pozostali uczestnicy uciekajgcymi), a nastepnie po trafieniu kolej-
nych graczy zwiekszac sie bedzie liczba 0s6b rzucajacych. Rzucajacy musi szybko
trafi¢ pierwsza osobe (mozna w poczatkowej fazie zmniejszy¢ obszar poruszania
sie lub pozwoli¢ pierwszej osobie wykonac trzy kroki), ktora staje sie réwniez
rzucajacym. W miare zwiekszania liczby rzucajacych gra transformuje sie do
podstawowej wersji - wszyscy na jednego.

Czy widzisz ...?

e szybkie podania

e przemieszczanie sig, aby otrzymac podanie blisko unikajacego
e wspdtprace rzucajacych

e obserwacje pola, po ktérym przemieszcza sie uciekajacy
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3.1. Rzucanie (throwing)

Mozesz zapytac...

e Jak wspdtpracowac, aby znalez¢ sie w pozycji umozliwiajacej trafienie
pitka w uciekajacego?

e Jak unikac trafienia?

e W jaki sposdb najtatwiej trafi¢ pitka w uciekajacego?

16. Zbijak zapamietywany

(Krél-Zielinska 2023)
Umiejetnosci ruchowe
rzucanie do ruchomego celu, podania i chwytanie, bieganie, unikanie trafienia,
poruszanie sie w przestrzeni boiska, obserwacja pola gry

Organizacja

Przybory: pitki (w zaleznosci od liczby osob), najlepiej migkkie np. gabczaste
czy balonowe wielkosci pitki do siatkowki lub pitki recznej

Ustawienie: uczestnicy ustawieni na wyznaczonym polu, np. boisku do pitki
siatkowej

Przebieg

Uczestnicy biegaja po wyznaczonym boisku i staraja sie unikna¢ skucia (tj. zbicia/
trafienia - przyp. red.) przez osoby, ktére maja pitke. Sku¢ moze kazdy, kto
posiada pitke. Skucie nastepuje przez trafienie pitka w zawodnika znajdujacego
sie na boisku, ktory nastepnie schodzi z boiska w wyznaczone miejsce zapa-
mietujac, kto trafit w niego pitka. Gdy ta osoba zostanie skuta, wtedy wraca na
boisko i dalej uczestniczy w zabawie. W ten sposdb nastepuja ptynne zmiany
uczestnikow na boisku.

Modyfikacje

e Mozna utrudnia¢ zabawe poprzez wprowadzenie zasady ograniczajacej
bieganie z pitka i dopuszczenie wykonania maksymalnie trzech krokéw
z pitka, po ktdrych trzeba oddac rzut.

e Mozna wprowadzi¢ mozliwos¢ obrony przed skuciem przez chwytanie pitki.

Czy widzisz ...?

e zaangazowanie wszystkich uczestnikow

e wykonywanie rzutu z biegu

e stosowanie réznych rodzajow rzutow

e tworzenie sie grup osdb wspdtpracujacych, ktére wymieniaja ze soba
podania w celu skucia innego zawodnika

Mozesz zapytac...

e Co trzeba zrobic, zeby trafi¢ w osobe bedaca w ruchu?

e Jak unikac skucia?

e (zy tatwiej sku¢ kogos dziatajac samodzielnie, czy wspotpracujac w grupie?
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Propozycje innych zabaw i gier przydatnych w fazie utrwalania
umiejetnosci rzucania

Wagz w kole, W krzyzowym ogniu, Skuwany w kole, Erstra, W dwa ognie, W cztery
ognie, Pitka do kapitana, Podaj dalej, Kampa (Trze$niowski, 1995).
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3.2. PODANIA (passing) | CHWYTY
(catching)

Opis

Podania i chwyt to umiejetnosci uzupetniajace sie, jednak réznigce sie od siebie
pod wzgledem wykonywanego ruchu. Podczas chwytania lub odbierania ciato
kontroluje pitke lub przedmiot wykorzystujac zdolnos¢ oczu do Sledzenia pitki
zmierzajacej w kierunku odbierajacej czesci ciata. Podanie polega na wyrzuceniu

pitki czescig ciata i trafieniu do celu. Umiejetnosci te s trudne do opanowania
w oderwaniu od siebie i obie wymagaja szczegblnej uwagi podczas ¢wiczen.

Kazde podanie powinno by¢ doktadne i szybkie. W grach i zabawach grupowych/
zespotowych za podanie uwaza sie przekazanie pitki od uczestnika/gracza do
uczestnika/gracza tej samej grupy/zespotu. Podania mozna wykonywac oburacz
lub jedng reka. Pitke mozna podac¢ wykonujac: podanie sytuacyjne, podanie
z wysokosci biodra, podanie dolne, podanie gérne i podanie potgérne. Aby
dobrze skategoryzowa¢ podania nalezy odwotac sie do konkretnej dyscypliny.
Natomiast ogélnie podania mozna podzieli¢ na:

e podania oburacz - dolne, potgdrne, gorne, a takze sytuacyjne

e podania jednoracz - dolne, z biodra, gorne, potgdrne

Chwyty

Gracz, ktory podaje pitke do gracza ze swojego zespotu, musi rzucic j tak, aby
ten bez problemu jg chwycit. | tak jak w przypadku podan, chwyty dzieli si¢ na
wykonywane jedna reka lub oburacz.

Chwyty, podobnie jak podania, powinny by¢ doktadne, wiekszos¢ zabaw i gier
zespotowych polega bowiem na szybkiej i doktadnej wymianie podan oraz
stosowaniu réznych chwytéw. Aby prawidtowo wykonac chwyt, uczestnik/gracz
musi ustawic sie w pozycji frontalnej do pitki, ale tez dozwolone jest ustawienie
boczne, czy lekko tylne. Najogdlniej chwyty dzieli sie na:
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chwyt gorny - chwytanie pitki, ktéra nadlatuje powyzej gtowy gracza
chwyt p6tgdrny - wykonuje sie go od bioder do gtowy

chwyt dolny - chwyt ponizej linii bioder

chwyt z podtoza - chwyt pitki lezacej lub toczacej sie od gracza i do
gracza

chwyt z dochwytem - przyjecie pitki jedna reka i przytrzymanie jej druga
chwyt pitki jednoracz - chwyt pitki jedna reka

e gaszenie pitki - chwyt sciggajacy pitke na ziemie; sprawdza sie przy chwy-
tach niedoktadnych i zbyt mocnych

Pamietaj o zasadach wykonywania ruchu

Ped (sita wprowadzajgca przedmiot/pitke w ruch): jesli cofniesz ramie rzucajace
tak daleko, jak to mozliwe i przeniesiesz ciezar ciata na tylng stope, to wieksza
sita zostanie przeniesiona na pitke, gdy opusci ona twoja reke. W tym samym
czasie nalezy ptynnie wysung¢ ramie do przodu i przenies¢ ciezar ciata na
przednig stope w ruchu wahadtowym (innymi stowy: podczas rzucania przenie$
ciezar ciata z tylnej na przednia stope).

Predkosc: im bardziej wyprostowane ramie w ruchu wahadtowym do przodu,
tym wigksza sita, a tym samym wieksza predkos¢ pitki. Im dtuzsze ramie w rzucie,
tym szybszy zamach i tym dalej poleci pitka.

Opanowanie sity: aby wyhamowa¢ predkos¢ nadlatujgcej pitki, nacisk na jej
powierzchnie powinien by¢ jak najbardziej roztozony i tak dtugo jak to mozliwe
nalezy miec¢ z nig kontakt. Podczas chwytania pitki siegnij po nig rekami, rozt6z
palce i przyciagnij pitke do swojego ciata.

Réwnowaga: aby chwycic lub odebra¢ pitke, ciato powinno znajdowac sie za
linig nadlatujacej pitki, a nogi lub ciato powinny stanowi¢ szeroka, stabilng
podstawe podparcia; po to by stworzy¢ bezpieczniejsza podstawe, nalezy obnizy¢
Srodek ciezkosci.

Wskazowki do nauczania - - T l

Podania

Ponizsze wskazéwki dotycza podania gérnego, ale niektore z nich mozna zasto-
sowac do innych rodzajéw podan opisanych w tym materiale:

e chwyc pitke w jedna reke

e ustaw sie bokiem do celu

e cofnij ramig, aby nabrac rozpedu do rzutu

e wykonaj krok do przodu przeciwng stopa w kierunku celu
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3.2. Podania (passing) i chwyty (catching)

e wez zamach - uzyj ,dtugiego ramienia” przy uwalnianiu pitki
e podazaj ciatem za rzucajacym ramieniem, w kierunku celu

Chwytanie/odbieranie
e przesun ciato bezposrednio na tor lotu pitki
e zadbaj o szeroka podstawe podparcia ciata
e dostosuj utozenie dtoni chwytajacej do wysokosci pitki:
= kciuki do $rodka dla pitek na wysokosci powyzej talii
= kciuki na zewnatrz dla pitek na wysokosci ponizej talii
e zadbaj o duza powierzchnig do ztapania lub zagrania pitki (np. rozstawione
palce, dtonie utozone w ,miseczke”, ciato w niskiej, stabilnej pozycji)
e utrzymuj wzroku na pitce do momentu kontaktu z ciatem
e przyciagnij pitke/przedmiot do swojego ciata - ciato ,poddaje si¢” podczas
chwytania

Chwytanie pitki - kluczowe elementy

Fazy uczenia sie =]
Faza odkrywania

Aktywnosci w tej fazie koncentruja sie na odkrywaniu réznorodnych doswiadczen
zwigzanych z podaniem i chwytaniem réznych pitek. Charakterystyka podania
i chwytania obejmuje wymienione nizej elementy.

Podanie

e ciato zwrécone w strone celu

e odchylenie ramienia do tytu, jak i przeniesienie ciezaru ciata na tylna
stope s ograniczone

podczas rzutu ciato obraca sie w bardzo niewielkim stopniu

brak przeniesienia cig¢zaru ciata do przodu

Chwytanie/odbieranie
e ramiona trzymane sg prosto przed ciatem
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e ruch ciata jest pasywny az do momentu kontaktu z pitka
e do chwytania pitki nalezy uzywac ciata, a nie rak
e dtonie sa skierowane do gory, a chwyt bardziej przypomina koztowanie

Faza rozwojowa

Aktywnosci w tej fazie obejmuja ¢wiczenia réznorodnych sekwencji podan
i chwytdéw w réznych i wzglednie statycznych kontekstach, przy zmianie odle-
gtosci podan i rzucaniu do nieruchomego celu. Charakterystyka podania i chwy-
tania obejmuje nizej wymienione elementy.

Podanie

e ramie jest odchylone do tytu, a nastepnie do przodu, wysoko nad barkiem

e ciato, w tym tutéw i ramiona, obraca si¢ w kierunku strony rzucajacej

e przeniesienie ciezaru ciata z tylnej na przednia stope

e dzieci maja tendencje do stawiania krokdw do przodu stopg po tej samej
stronie co ich rzucajace ramie

Chwytanie/odbieranie

e oczy moga zamykac sie w chwili kontaktu z pitka

ramiona chwytaja pitke, tzw. chwyt krokodyla

dzieci maja tendencje do trzymania rak przed soba, kciukami do géry
rece prébuja Scisnac pitke

chwytanie jest stabo wyczuwalne i nieréwne

Faza wzmacniania/utrwalania

Nauka w tej fazie skupia sie na stosowaniu réznych akcji rzutowych w zmienia-
jacym sie otoczeniu, takich jak np. rzucanie do ruchomego celu. Charakterystyka
podania i chwytania obejmuje nizej wymienione elementy.

Podanie

e ramie rzucajacego jest odchylone daleko do tytu w ramach przygotowania
do akcji zamachowe;j

e przeciwne ramie jest uniesione dla réwnowagi/nadania kierunku lotu
pitki

e nastepuje ptynny obrét ciata od nég, przez biodra i ramiona

e przeniesienie ciezaru ciata z tylnej stopy na przednia, z krokiem stopa
przeciwng do ramienia rzucajacego

Chwytanie/odbieranie
e ciato jest zwrocone w kierunku pitki
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3.2. Podania (passing) i chwyty (catching)

e oczy sledza pitke

e ramiona ,poddaja si¢” przy kontakcie, aby wyhamowac¢ predkos¢ nadla-
tujacej pitki

e dtonie i palce roztozone do przyjecia pitki, z kciukami ustawionymi na-
przeciwko siebie

Podanie oburgcz - kluczowe elementy

PRAKTYKA

1. Poznaj podania i chwyty

Umiejetnosci ruchowe

podawanie, rzucanie, chwytanie i toczenie rdznych pitek oraz swiadomos¢
ciata

Organizacja
Przybory: rzne pitki do podawania i chwytania (mate, duze, z pianki, z kolcami)

Ustawienie: na wyznaczonym obszarze o twardej nawierzchni dzieci ustawiaja
sie z pitka lub pitkami

Cwiczenia

Dzieci wybieraja jedna lub wiecej pitek; zaczynaja wykonywac zadania z pitka;.
w trakcie moga zmieni¢ pitke na inna.

Czy potrafisz podac/chwycic pitke ...?

e w powietrzu jedna reka, dwiema rekami, druga reka, z reki do reki

e do przodu, do tytu, w bok, pod katem

e tak daleko/blisko, jak potrafisz, poruszajac ramieniem/ramionami tak

szybko, jak potrafisz, skrecajac ciato tak szybko, jak potrafisz
e wysoko, nisko, trafiajac w cel
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e w pozycji siedzacej, kleczacej, lezacej

e wzdtuz linii, po podtozu do celu/linii, aby zatrzymata sie miedzy dwiema
liniami lub w obreczy

e znad gtowy/od dotu jedna reka

oburacz na wysokosci klatki piersiowej, odbijajac pitke od podtoza i chwy-

tajacja

po podtozu do partnera, odbijajac wysoko/nisko do partnera

do partnera, ktory jest daleko, do partnera, ktéry jest bardzo blisko

uzywajac nég/tutowia

bez uzycia nég/tutowia

ptynnie, wykonujac jak najmniej ruchéw

Czy widzisz ...2

e dzieci wybierajace rozne rodzaje pitek

e utrzymywanie wzroku na pitce

Mozesz zapytac...

e Pokaz mi, ktére podanie byto twoim ulubionym?

e Ktdre podanie spowodowato najdtuzszy lot pitki?

e Ktory rodzaj podania utatwit partnerowi chwyt pitki? Ktéra pitka byta
najtatwiejsza do podania?

e W jaki sposob podawates/as wieksze pitki? Czy uzywates$/as réznych podan
matych pitek?

Modyfikacje

e Wykonuj zadania z innymi przedmiotami, takimi jak woreczki z fasolg,
frisbee, plastikowe pojemniki, pitki do zonglowania.

2. Toczaca sie pitka

Umiejetnosci ruchowe
toczenie pitki po podtozu, do celu, w réznych kierunkach

Organizacja

Przybory: mate i duze pitki, pachotki, obrecze, kregle, liny, krzesta
Ustawienie: dzieci ¢wiczg w parach, trojkach i pigtkach, z jedng pitka na pare
lub grupe, na gtadkiej, twardej powierzchni

Cwiczenia

Czy potrafisz w parach...?

e toczy¢ pitke do partnera przez cel lub przeszkode (np. miedzy dwoma

pachotkami, przez obrecz, do kregli, do innej pitki, wzdtuz linii, pod ling,
miedzy linami)
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3.2. Podania (passing) i chwyty (catching)

e toczyc pitke do celu na Scianie

e toczyc pitke do partnera w odlegtosci od 3 do 10 metréw

e toczyc pitke tyle razy, ile zdotasz w ciggu 30 sekund (do $ciany lub do
partnera)

Czy potrafiszw tréjkach...?

e toczyc pitke tak, aby dziecko ustawione w srodku pomiedzy graczami
mogto ja przeskoczy¢

e toczyc pitke tak, aby srodkowy gracz nie zdotat jej przechwycic¢

Czy potrafisz w pigtkach, w ustawieniu w kole ...?

e toczyc pitke po okregu w kierunku partnera lub innych graczy

e toczyc pitke tak, aby trafita w kregiel znajdujacy sie w Srodku kota
e bedac jednym graczem w srodku, toczy¢ pitke do innych po kolei

Czy widzisz ...?

e trzymanie pitki ,petnym” chwytem, z rozstawionymi palcami
e ,dtugie ramie” przy uwolnieniu pitki

e dtonie i palce roztozone do przyjecia pitki

Mozesz zapytac ...

e Co podobato ci sie w toczeniu pitki?

e Jak mozna wykorzystac¢ toczenie pitki w grze, na placu zabaw/boisku
szkolnym?

e (Czy toczenie pitki na odlegtosc rézni sie od toczenia pitki na doktadnos$¢?

3. Jak podawac pitke jednoracz dotem

Umiejetnosci ruchowe

podania jednoragcz dotem, Swiadomos¢ przestrzeni, ocena toru lotu i pred-
kosci pitki

Organizacja

Przybory: rézne mate pitki lub woreczki z fasolg, siatka/linka i obrecze

Ustawienie: dzieci w parach, z jedng pl{kq na pare, ustawione na wyznaczonym
twardym lub trawiastym obszarze ze $ciang do rzucania

Cwiczenia

Kto potrafi, podajac pitke dotem...?

e podac pitke do partnera

e podac pitke do partnera z wiekszego dystansu
e podac pitke, bedac w obreczy/na linii
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e podac pitke do partnera i przenies¢ si¢ w inne miejsce
e podawac pitke do partnera bez przerwy przez 1 minute

Czy mozesz podajac dotem...?

e uzycdrugiej reki do wykonania wszystkich zadan, ktére wykonates$ przed
chwila

podac wysoko, Srednio, nisko

rzucac o Sciane

podac przez siatke/line

podawac przez obrecz

Czy widzisz ...?

wzrok skierowany na cel

odwodzenie ramienia do tytu z wyprostowana reka

krok do przodu przeciwlegta stopa do rzucajacego ramienia
wychylenie ramienia do przodu i w kierunku celu

ruch pitki wahadtowo w przéd

podazanie ciatem za pitka

Mozesz zapytac ...
e Czym rozni sie podanie dotem od innych podan, ktérych prébowates?
e Jakie s3 podobienstwa do innych podan?

4. Jak podawac pitke gora

Umiejetnosci ruchowe
podania potgdrne, Swiadomos¢ przestrzeni, ocena toru lotu i predkosci pitki

Organizacja
Przybory: mate pitki, pachotki/znaczniki, cele (obrecze, koszyk)
Ustawienie: dzieci ustawione z pitkg na wyznaczonym obszarze

Cwiczenia

Indywidualne, czy potrafisz podac pitke gora...?
jak najdalej

tak mocno, jak to mozliwe

wysoko

do celu ustawionego na podtozu (obrecz/koszyk)
w Sciane/cel Scienny

nad pachotkiem

miedzy pachotkami/znacznikami
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3.2. Podania (passing) i chwyty (catching)

W parach, czy potrafisz podac pitke gora...?

z odbiciem od podtoza do partnera

tak, aby partner mdgt ja chwyci¢ bez przemieszczania sie
na coraz wieksza odlegtos¢

w kierunku sciany i chwyci¢ ja po odbiciu

prawa reka/lewa reka

do celu (obrecz/koszyk)

z rdznych poziomdw (wysoki/$redni/niski)

tak wysoko, jak mozesz

Czy widzisz ...?

e ze pitka przy podaniu znajduje sie na wysokosci gtowy, za prawym/lewym
barkiem

oczy skierowane na cel

ustawienie bokiem do celu, ciezar ciata na tylnej stopie

krok do przodu stopa przeciwlegta stopie do rzucajacego ramienia
wyprost reki w stawie tokciowym po podaniu

ze reka podajaca tworzy linig prosta w kierunku partnera

Mozesz zapytac ...
e Jak podac pitke na duzg odlegtos¢?
e Jak podac pitke bardzo wysoko?

5. Podaj pitke do partnera

Umiejetnosci ruchowe

chwytanie pitki toczonej lub rzucanej pod ré6znymi katami, z réznych pozioméw

i zr6zng predkoscia

Organizacja

Przybory: rézne pitki

Ustawienie: dzieci ustawione w parach na twardej powierzchni

Cwiczenia

Czy potrafisz...?

e chwyci¢ pitke toczong przez partnera dwiema rekami/jedna reka/druga
reka

e przesunac sie nieco w bok w jedna strone i podniesc¢ toczaca sie pitke,
a nastepnie w druga strone

e chwycic pitke podang w dét/w gore
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wymieniac pitke z partnerem poruszajac sie

wykonac 5-10 podan i chwytéw bez upuszczenia pitki

chwytac pitke jak najwiecej razy w ciggu 30 sekund

poruszac sie w wiekszej odlegtosci od partnera i nadal wymienia¢ z nim
pitke

e podac pitke nad siatka/stupkiem bramki i chwycic ja

Czy widzisz ...?

e rozluznione palce skierowane w gdre przy chwytach powyzej pasaiw dét
przy chwytach ponizej pasa

e poruszanie sie w kierunku toru lotu pitki

e wzrok skierowany na pitke

Mozesz zapytac...

e Jak uktadates rece, gdy chwytates pitke podang wysoko? Czy twoje rece
byty inaczej utozone chwytajac pitke lecaca nisko, niz gdy chwytaty pitke
odbita od podtoza?

e Dlaczego rece zginaja sie w stawach tokciowych podczas chwytania
pitki?

Modyfikacje

e Wyprdbuj podania i chwyty z réznymi rodzajami pitek/przedmiotdw.

6. Podania w kole

Umiejetnosci ruchowe

chwytanie pitki na réznych poziomach, pod réznymi katami i z rézng predkoscia,
podania i rzuty

Organizacja

Przybory: mate i duze pitki.
Ustawienie: kazda grupa sktadajaca sie z 6-7 0sdb z jedna pitka staje w kole na
trawiastym lub twardym podtozu

Cwiczenie 1: Podania i chwyty

Gracz z pitka podaje ja do kogokolwiek w kole innego niz sasiedni gracz. Na-
stepnie podajacy biegnie po okregu, w kierunku zgodnym z ruchem wskazdwek
zegara, podczas gdy chwytacz podaje pitke i biegnie na miejsce osoby chwyta-
jacej. Prowadzacy z uptywem czasu moze zmieni¢ kierunek biegu.
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Cwiczenie 2: Chwytacze przeciwko biegaczom

Dziecko z pitka podaje j3 do jednego z sasiednich graczy, a nastepnie biegnie
po okregu z powrotem na swoje miejsce. Pozostali gracze podajq pitke do siebie
nawzajem, aby sprawdzi¢, ile podan mogg wykonac, zanim biegacz wroci. Pro-
wadzacy z uptywem czasu moze zmieni¢ kierunek biegu

Cwiczenie 3: Twoja pitka

Rzucajacy z pitka staje na srodku kota i rzuca pl’cke Wysoko WyWO{'UJQC imie
ktéregos z graczy, ktéry wchodzi do kota, a rzucajagcy zaijJe Jego pozycje poza
kotem. Wskazany gracz chwyta pitke, a nastepnie rzuca ja w gore, wskazujac
innego gracza do schwytania pitki.

Czy widzisz ...2

e wzrok skierowany na pitke

e chwytanie ,migkkimi” palcami

e palce skierowane w gére, aby chwyci¢ pitke powyzej pasa, skierowane
w doét, aby chwycic pitke ponizej pasa

Mozesz zapytac...

e Jak utozy¢ rece, aby chwyci¢ pitke rzucong wysoko?

e Jak utrzymac pitke w rekach, kiedy czasami wyskakuje nam z rak?

e Jak nalezy ustawic ciato, aby chwyci¢ pitke?

7. Pajecze koto

Umiejetnosci ruchowe
toczenie pitki do celu, Swiadomos¢ przestrzeni i rozwijanie relacji z innymi
Organizacja

Przybory: mate pitki

Ustawienie: kazda grupa, sktadajaca sie z 6 lub 8 0séb stoi w kole o srednicy
okoto 4 metréw; gracze stojacy naprzeciwko siebie tworza pare i maja ten sam
numer, kazda para ma jedng pitke

Cwiczenia
Gracz, ktory ma pitke, toczy ja do swojego partnera o tym samym numerze,

a nastepnie pozostate pary graczy robig to samo w krétkich odstepach czasu
(poczawszy od pary nr 1).

Czy widzisz ...?
pitke toczaca sie doktadnie w kierunku partnera
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Mozesz zapytac...
Co zrobi¢, aby podanie byto szybkie, ptynne i prosto do partnera?

Modyfikacje

e Zmieniaj kolejnos¢: toczenie pitki rozpoczyna para o najwyzszym numerze,
po czym kolejno, w krétkich odstepach czasu tocza pitke pary o coraz
nizszych numerach; pitke tocza pary w kolejnosci losowej; pary o nume-
rach parzystych tocza pitke do par o numerach nieparzystych.

e Zwiekszenie liczby pitek: kazdy gracz ma pitke i partnerzy tocza je do
siebie w tym samym czasie.

e Rozny sprzet i umiejetnosci, np. w pitce noznej podania kopane lub w ho-
keju uderzenia pitki kijem.

8. Podania wahadtowe

Umiejetnosci ruchowe

podawanie i chwytanie, bieganie w przdd i w tyt

Organizacja

Przybory: duze pitki, pachotki jako znaczniki

Ustawienie: 3-osobowe grupy z jedna pitka na grupe, ustawione w wyznaczonym

polu na twardej nawierzchni; dwie osoby w rzedzie, trzecia naprzeciwko nich
w odlegtosci zaleznej od umiejetnosci

Cwiczenia
Podanie i podazanie za pitka
Gracz 1 podaje pitke do gracza 2, nastepnie podaza za pitka i biegnie za gracza 2,

gracz 2 podaje pitke do gracza 3 i biegnie za pitka za gracza 3, gracz 3 podaje
do gracza 11 biegnie za gracza 1. Powtorz te sekwencje kilka razy.

Czy widzisz ...?

e palce roztozone w trakcie podania

e podanie z miejsca

e trzymanie pitki w dwdch rekach w trakcie podania

Mozesz zapytac...
Jakie zmiany wprowadzasz, aby podawac na odlegtos¢ zamiast wykonywad
szybkie, krotkie podania?

Modyfikacje
e Zmieniaj odlegtos¢ i rodzaj podania: np. podaj pitke dotem z koztem.
e Rozne pitki: uzyj matej pitki lub pitki do koszykowki.
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9. Przechwy¢ pitke 2 na 2

Umiejetnosci ruchowe

podawanie duzej pitki do ruchomego celu, podawanie w przestrzen, obrona
podania, unikanie, przechwytywanie i ksztattowanie relacji z innymi

Organizacja

Przybory: duze pitki

Ustawienie: dwie druzyny po dwie osoby z pitka na wyznaczonym obszarze
o twardej nawierzchni

Cwiczenia

Gracze 1i2 podaja do siebie pitke sprawdzajac, ile podan moga wykonac, zanim
gracze3i4 przechwycq pltke Nastepnie gracze3i4 sprawdzajq, ile podan moga
wykonac zanim gracze 1i 2 przechwyca pitke. Gracz musi trzymac jedng stope

nieruchomo, gdy jest w posiadaniu pitki. Gracze mogg trzymac pitke przez
ograniczony czas (3-5 sek., dostosuj czas do umiejetnosci graczy).

Czy widzisz ...?

e szybka zmiane pozycji w celu przyjecia podania
e podania blisko i daleko

e roznorodnosc podan

Mozesz zapytac...
e Jak zmyli¢ przeciwnika?
e Jak utrudni¢ przeciwnikowi wykonanie podania?

Modyfikacje

e Zwieksz liczbe graczy: zagraj 3 na 3.

e Wprowadz strefe koncowa: zaczynajac od jednego konca przestrzeni, na
ktorej odbywa sie gra, druzyna probuje, podajac pitke miedzy graczami,
przemiescic¢ sie na drugi koniec unikajac przechwycenia pitki przez druzyne
przeciwng. Jesli to sie uda lub gdy pitka zostanie przechwycona, druga
druzyna zaczyna gre z przeciwnego korca.

10. Traf w przestrzen / obron strefe

Umiejetnosci ruchowe

podawanie duzej pitki, poruszanie sie w przestrzeni, obrona, uniki i ksztattowanie
relacji z innymi

Organizacja
Przybory: pitki dobrane w zaleznosci od poziomu umiejetnosci graczy

221



Zuzanna Mazur

Ustawienie: dwie druzyny po trzy osoby, jedna druzyna z pitka. Druzyny stoja
w oznaczonych strefach (oddalonych od siebie o co najmniej 10 metréw) na
trawiastym lub twardym boisku

Cwiczenia
Gracz jednej z druzyn rzuca pitke, starajac sie trafi¢ w podtoze w strefie prze-

ciwnika i zdoby¢ punkt. Jesli zawodnik druzyny przeciwnej chwyci pitke, chronigc
ja przed dotknieciem podtoza, zdobywa punkt.

Czy widzisz ...?

e wotanie ,moj” podczas proby chwytu pitki
e ochrone strefy

e prawidtowa pozycja do chwytania pitki

Mozesz zapytac...

e W jaki sposdb twoja druzyna bedzie wspotpracowac, aby zajac pozycje do
chwytu pitki?

e Gdzie rzucic pitke, aby dotkneta podtoza?

Modyfikacje

e Zmieniaj rodzaj pitki i rzutu: na przyktad uzyj pitki noznej i kopnij.

e Zwiekszenie liczby pitek: wprowadzenie drugiej pitki.

e ROzny poziom trudnosci: zwieksz lub zmniejsz rozmiar i odlegtos¢ stref,
aby dopasowac je do poziomu umiejetnosci grupy.

11. Biegajace koto

Umiejetnosci ruchowe
podawanie i chwytanie pitki w ruchu, bieganie

Organizacja

Przybory: pitki dobrane w zaleznosci od poziomu umiejetnosci graczy
Ustawienie: kazda grupa, sktadajaca sie z 5 0séb stoi w kole o Srednicy okoto
4 metréw, na Srodku ustawiony jest jeden gracz z pitka

Cwiczenia

Gracze ustawieni na obwodzie kota biegaja w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara, podczas gdy gracz na Srodku podaje pitke do kazdego z nich
po kolei, ci za$ chwytajg i podaja pitke z powrotem do gracza ustawionego na
Srodku. Na sygnat nauczyciela nastepuje zmiana kierunku biegu. Z uptywem
czasu nastepuje rdwniez zmiana podajacego.
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3.2. Podania (passing) i chwyty (catching)

Czy widzisz ...2

e celne podania

e rytmiczny bieg bez zatrzymywania
e wzrok skierowany na pitke

Mozesz zapytac...
e Na czym najbardziej sie koncentrujesz wykonujac zadanie?

Modyfikacje

Zmien rodzaj pitki, rodzaj rzutu (np. podanie z odbiciem od podtoza), rozmiar kota,
maksymalna liczbe ¢wiczacych, predkos¢ biegu wokot kota i rodzaj umiejetnosci
poruszania si¢. tatwiejsza opcja to chodzenie i toczenie pitki. W pitce noznej moga
wystepowac podania kopane lub w hokeju uderzenia pitki kijem.

12. Biegnij po przekatnej i podaj

Umiejetnosci ruchowe
bieganie z pitka, podawanie i whieganie w przestrzen

Organizacja

Przybory: dowolne pitki (np. do siatkowki), znaczniki

Ustawienie: grupy 8-osobowe: dwoch graczy stoi w kazdym rogu oznaczonego
kwadratu; jeden gracz kazdej z par znajdujacych sie w dwoch sasiadujacych ze
soba rogach kwadratu ma pitke

Cwiczenia

Pierwszy gracz w kazdej parze z pitka biegnie po przekatnej kwadratu, podajac
pitke do pierwszego gracza w przeciwnym rogu, ktory nastepnie biegnie z pitka
z powrotem po przekatnej, podajac pitke do drugiego gracza w parze, ktora
rozpoczeta.

Czy widzisz ...?

e trzymanie pitki w dwdch rekach

e wzrok skierowany na pitke, obserwacja otoczenia

e zachowanie bezpieczenstwa podczas biegu po przekatnej

Mozesz zapytac...
e Dlaczego wazne jest trzymanie pitki w dwdch rekach podczas biegu?

Modyfikacje

e Rozne podania: podaj pitke na réznych wysokosciach (wysoko/nisko)
i z r6zng predkoscia.

e Zwieksz liczbe pitek: graj pitka w kazdym rogu.
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3.3. UDERZANIE (striRing)
Z WYKORZYSTANIEM PRZYBORU

Uderzenie to podstawowa umiejetnos¢ ruchowa, ktéra dzieci moga rozwijac
i wykorzystywac w réznych sytuacjach. Nauczanie dzieci umiejetnosci uderzania
pomaga poprawi¢ ich koordynacje reka-oko, rownowage i 0golng sprawnos¢
fizyczna. Uderzanie z wykorzystaniem przyboru (rakiety, rakietki, kija) moze
wystepowac w wielu formach gier i zabaw, np. w palanta, w minigolfa, uderzanie
pitki kijem, gra w pitke na uwiezi, a takze w sporcie, np. w tenisie, takze stotowym,
w hokeju, badmintonie. Wiele aktywnosci ruchowych obejmuje uderzanie w kilku
ptaszczyznach, wykorzystuja one podobne schematy ruchu, co uderzanie reka.

Pamietaj o zasadach wykonywania ruchu

Stabilnosc: rownowage lub stabilnos¢ osiaga sie, gdy stopy i/lub nogi s3 roz-
stawione tak, aby zapewni¢ szeroka, stabilng podstawe podparcia. Ugiecie kolan
obniza Srodek ciezkosci, co dodatkowo zwieksza stabilnos¢. Rdwnowaga jest
wazna, aby zapewni¢ bezpieczng i wtasciwg podstawe dla uderzenia.

Wytwarzanie sﬂy wieksza site uzyskuje sie poprzez zwugkszeme odlegtosci
zamachu w tyt i odchylenie nadgarstka w gornej czesci zamachu w ty’c (np
w minigolfie). Wyprostowanie ramion podczas ruchu kija w kierunku pitki réwniez
wptywa na site uderzenia.

Doktadnosc: jesli uderzysz centralnie w srodek pitki i pod katem prostym do
kierunku, w ktdrym ma sie przemieszcza¢, to pitka bedzie poruszac sie po linii
prostej. Jesli uderzysz pitke powyzej lub ponizej Srodka ciezkosci, pitka bedzie
sie obracac, tracac odlegtosc i predkosc.

Opanowanie sity: aby ,wyhamowac” predkos¢ nadlatujacego obiektu (pitki),
nacisk na powierzchnie powinien by¢ jak najbardziej roztozony i tak dtugo jak
to mozliwe nalezy miec z nig kontakt. Na przyktad podczas uderzania lub za-
trzymywania pitki za pomoca przyboru powinna by¢ zachowana ptaska, nachy-
lona powierzchnia.
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Wskazowki do nauczania

Uderzanie przyborem: kijem lub rakieta

e chwyt zalezy od przyboru

e wzrok skierowany na pitke

e startzrozstawionymistopami i ugietymi kolanami - przesuniecie ciezaru
ciata do przodu w celu dostosowania zamachu

e kontakt z pitka w momencie petnego wyprostu ramion

e podazanie ciatem w kierunku zamachu

Uderzenie przyborem - kluczowe elementy

Kontrolowanie obiektu za pomoca przyboru
przesuniecie ciata bezposrednio na tor lotu pitki
szeroka podstawa podparcia

duza powierzchnia do zatrzymania pitki (np. rakieta)
wzrok skierowany na pitke do momentu kontaktu z nig

Fazy uczenia sie

Faza odkrywania

Dzieciom na tym etapie trudno jest sprawi¢, by przybor zetknat sie z pitka. W tej
fazie nacisk ktadziony jest na badanie uderzen réznymi przyborami w r6zne
pitki (duze i mate, twarde i migkkie).

Charakterystyka uderzania i kontrolowania obiektu za pomoca
przyboru w fazie poczatkowe;.

Uderzanie przyborem: kijem lub rakieta

e stopy s3 zwykle nieruchome

e ciato jest zwrécone w kierunku pitki i nie wystepuje rotacja tutowia
e sita uderzenia pochodzi z prostowania zgietych stawow

226


https://kiddo.edu.au/school/skills/striking

3.3. Uderzanie (striking) z wykorzystaniem przyboru

Kontrolowanie obiektu za pomoca przyboru
e trudnosci z ustawieniem sie w jednej linii z pitka
e ciato jest sztywne, a pitka nie ma kontaktu z podtozem

Faza rozwojowa

Dzieci na tym etapie wykazuja wieksza konsekwencje w uderzaniu i kontrolo-
waniu obiektu za pomoca przyboru. Dziatania na tym etapie koncentruja sie
na ¢wiczeniu uderzania odbitej lub podrzuconej pitki, uderzania w pozgdanym
kierunku (doktadnos¢) i zmiany przytozonej do niej sity (predkos¢, odlegtosc).

Charakterystyka uderzania i kontrolowania obiektu za pomoca
przyboru w fazie rozwojowe;.

Uderzanie przyborem: kijem lub rakieta

e ciato jest ustawione bokiem do uderzenia

e ciezar ciata przesuniety do przodu, przed punktem kontaktu z pitka

e sita uderzenia pochodzi z potaczonych elementow: wyprostu stawdéw oraz
rotacji tutowia i ciata

Kontrolowanie obiektu za pomoca przyboru
e ruchy nie s3 ptynne, zle zsynchronizowane i sekwencyjne
e oczy nie sledza pitki

Faza wzmacniania/utrwalania

Dzieci na tym etapie konsekwentnie stosujg umiejetnosci uderzania i kontro-
lowania obiektu za pomoca przyboru w réznych zmieniajgcych sie warunkach,
przyjmuja roézne pozycje, aby uderzy¢ lub kontrolowac¢ pitke w réznych kierun-
kach iz rézna sita.

Charakterystyka uderzania i kontrolowania obiektu za pomoca
przyboru w fazie wzmacniania/utrwalania

Uderzanie przyborem: kijem lub rakieta

e ciato jest ustawione bokiem, z ciezarem na tylnej stopie

e dzieci przesuwajg ciezar ciata do przodu, gdy pitka porusza si¢ w ich
kierunku

e uderzenie z catkowitym wyprostowaniem ramion - dtugi tuk, w uktadzie
poziomym lub pionowym

Kontrolowanie obiektu za pomoca przyboru
e oczy $ledza pitke
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e dzieci moga uderzac obiekty zblizajace si¢ na réznych wysokosciach, pod
réznymi katami i z r6zng predkoscia

PRAKTYKA

1. Odkrywanie uderzenia z wykorzystaniem przyboru

Umiejetnosci ruchowe

odbijanie, balansowanie i uderzanie pitki kijem/rakieta, Swiadomos¢
przestrzeni

Organizacja

Przybory: rakiety, mate pitki/balony, obrecze

Ustawienie: na wyznaczonym obszarze o twardej nawierzchni dzieci ustawiaja
sie z pitka i rakieta

Cwiczenia

Czy potrafisz...?

e potozy¢ na podtozu rakiete, na ktorej znajduje sie pitka i podnies¢ ja

e balansowad/utrzymac pitke po jednej stronie rakiety

e balansowac pitka umieszczong na rakiecie jednoczesnie poruszajac sie

e balansowac pitka po drugiej stronie rakiety zmieniajac chwyt na
nachwyt

e wykona¢ powyzsze druga reka

e podbijac pitke na rakiecie poruszajac sie do przodu/do tytu/na boki/wzdtuz
okreslonych linii i po okregu

e podbijac pitke 10 razy nie pozwalajac jej uderzy¢ o podtoze

e odbija¢ pitke rakieta o podtoze stojac w miejscu/chodzac/biegnac
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3.3. Uderzanie (striking) z wykorzystaniem przyboru

Kto potrafi w parach...?

e upuscic pitke na rakiete i uderzyc ja na niewielka odlegtos¢, aby ztapat ja
partner

podrzucic¢ pitke i uderzy¢ ja tak, aby odbita sie do partnera

podbijac pitke do przodu i do tytu z partnerem

znalez¢ Sciane i uderza¢ w nig na przemian

odbijac pitke do tytu i do przodu nad siatka/tawka/ling

uderzac jak wyzej stojac bokiem do kierunku uderzenia

uderzac jak wyzej na przemian forehandem i backhandem

Czy widzisz ...?

wzrok skierowany na pitke

odpowiedni chwyt rakiety

zamach do tytu z przeniesieniem cigzaru ciata na tylng stope
zamach do przodu z przeniesieniem cigzaru ciata na przednia stope
podazanie ciata w kierunku uderzenia

Mozesz zapytac...

e Ktdre zadania byty tatwe/trudne?

e Co sprawia, ze ¢wiczenie jest tatwe/trudne?
Modyfikacje

Zmieniaj przybory: wyprobuj rozne rakiety, kije, pitki i lotki modyfikujac aktyw-
nosci w zaleznosci od potrzeb.

2. Sztafeta z rakieta

Umiejetnosci ruchowe
odbijanie i uderzanie pitki przyborem podczas biegu

Organizacja

Przybory: rakietki/kije krykietowe, mate pitki, znaczniki/pachotki

Ustawienie: twarde podtoze z linig startu i linia mety oddalong o okoto 3 metry
i znacznikiem oddalonym o 10 metréw; dzieci z rakietkami ustawione s3 w 4-0so-
bowych rzedach za linig startu, kazda grupa ma pitke

Cwiczenia

Z linii startu wybiega pierwszy gracz podbijajac pitke rakietka, okraza pachotek
i odbijajac pitke o podtoze wraca do swojego rzedu. Zatrzymuje sie przy linii
koncowej i podaje pitke uderzeniem do nastepnego gracza ze swojej grupy.
Kazda grupa zmienia ustawienie. Dwdch graczy stoi za linig z pitka, na Srodku
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znajduje sie strefa neutralna, naprzeciwko zas ustawieni pozostali gracze.
Pierwszy gracz z kazdego konca uderza pitke rakietka do neutralnej strefy, po-
dajac tym samym do gracza z naprzeciwka, ktory to uderza pitke do kolejnego
gracza.

Czy widzisz ...2

e wzrok skierowany na pitke

e ruch ramienia podczas uderzenia
e nadgarstek w gorze

Mozesz zapytac...
e W jakim kierunku chcesz odbic¢ pitke, gdy poruszasz sie do przodu?
e Jak utatwi¢ graczowi przyjecie pitki w strefie neutralnej?

Modyfikacje

Rozne ruchy: odbijanie pitki rakieta zamiast o podtoze.

Rozne uderzenia: wyznacz backhand lub forehand.

Rozne rodzaje przyborow: uzyj lotki, rakietki do tenisa stotowego i pitki, kija
hokejowego i pitki.

3. Wtadaj kijem

Umiejetnosci ruchowe

kontrolowanie matej pitki dtugim przyborem (kijem hokejowym lub do uniho-
keja), Swiadomos¢ przestrzeni oraz predkosci

Uderzenie kijem - Rluczowe elementy
Organizacja

Przybory: kije hokejowe, mate pitki, znaczniki/pachotki
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3.3. Uderzanie (striking) z wykorzystaniem przyboru

Ustawienie: dzieci s3 swobodnie rozmieszczone na wyznaczonym obszarze
trawiastym lub o twardej nawierzchni, kazde dziecko ma kij hokejowy i pitke

Cwiczenia

Czy potrafisz...?

e poruszac pitka za pomoca kija i trzymac ja blisko siebie stojac nieruchomo/
chodzac/biegajac

e zatrzymac pitke, a nastepnie kontynuowac poruszanie sie z nig

e zmieniac kierunek ruchu

e przemieszczac pitke kijem wzdtuz linii

e zmienia¢ predkos¢ bez zatrzymywania sie

e przemieszczac pitke za pomoca kija po kole, kwadracie, zygzaku itp.

e zatrzymywac sie i obracac na rézne sposoby

Czy widzisz ...2

e trzymanie kija blisko siebie

e dotykanie kijem bokow pitki

e zachowanie réwnowagi i kontrole ruchéw
e kontrole predkosci

Mozesz zapytac...

e Jak najlepiej kontrolowac pitke za pomoca kija?

e Jakiej czesci kija uzywasz do kontrolowania pitki?

e Jak uzy¢ kija, aby zatrzymac pitke?

Modyfikacje

Rozne $ciezki: ustaw znaczniki/pachotki wyznaczajac tor ruchu o réznym ksztatcie
(np. tréjkat, koto, zygzak), przemieszczaj sie w danym kierunku, do przodu, do
tytu, do Srodka i na zewnatrz pachotkéw.

Zmieniaj predkosc: na sygnat zmieniaj predkosc i kierunki.

4, Trafiaj do celu

Umiejetnosci ruchowe
uderzenie pitki, celnos¢

Organizacja

Przybory: kij (do krykieta lub softballu), podstawka do pitki, mate pitki do so
ftballu, obrecze
Ustawienie: w kazdej czteroosobowej grupie jeden patkarz stoi przy podstawce

z pitka, a pozostali bronig obreczy roztozonych przed patkarzem na duzym
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trawiastym obszarze; odlegtos¢ patkarza od bronigcych obreczy zalezna od
umiejetnosci graczy

Cwiczenia
Gdy patkarz wybija pitke z podstawki, podaje imig¢ obrorcy, do ktérego celuje.

Obronca musi trzymac jedna stope w obreczy i probowac ztapac pitke. Patkarz
ma trzy préby, a nastepnie zamienia sie rolg z obronca.

Czy widzisz ...?

chwyt pitki obiema rekami

zamach do tytu, dtonie na wysokosci barkéw (kij softballowy)
krok i zamach

podazanie ciata za pitka

Mozesz zapytac...

e Jak ustawic rece, aby ztapac pitke?

Modyfikacje

Podrzucanie pitki: zaawansowani gracze moga uderza¢ poruszajaca sie pitke

(np. podrzuca¢ pitke i uderza¢ w nig kijem lub uderza¢ rzucona pitke).
Rozny sprzet i umiejetnosci: uzyj kija golfowego, hokejowego lub rakiety.

5. Wywotaj gracza

Umiejetnosci ruchowe

uderzanie pitki w powietrzu, ocenianie toru lotu i przemieszczanie sie w celu
przyjecia pitki
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Organizacja

Przybory: kije/rakiety, mate pitki, balony

Ustawienie: dzieci w grupach 5-osobowych, z jednym kijem i jedng pitka na
grupe, tworza krag na twardym lub trawiastym podtozu

Cwiczenia

Jedna osoba stoi w $rodku kota, podbija pitke prosto w gore, wota imie innej
osoby z tej grupy i przesuwa si¢ na zewnatrz kota zajmujac miejsce osoby wy-

wotanej, ktora biegnie na Srodek, podbija pitke w gdre, zanim ta dotknie podtoza,
wota imie kolejnego gracza.

Czy widzisz ...?

e wzrok skupiony na pitce

e trzymanie kija poziomo do podtoza

e szybkie poruszanie sig, aby zajac¢ pozycje

Mozesz zapytac...

e lle uderzen z rzedu moze wykonac twoja grupa?

e Gdzie powinienes sie ustawi¢, aby uderzy¢ pitke w goére?

e Jak utrzymac pitke w powietrzu?

Modyfikacje

Rozne umiejetnosci: uderzenia rekami.
Zmienny poziom trudnosci: zwiekszaj lub zmniejszaj rozmiar kota.

6. Podania po kwadracie

Umiejetnosci ruchowe

uderzanie dtugim przyborem (kijem hokejowym), podawanie i poruszanie sig,
Swiadomos¢ przestrzeni i wspétpraca z innymi
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Organizacja

Przybory: kije hokejowe/do unihokeja, mate pitki, pachotki/znaczniki
Ustawienie: w grupach 3-4-osobowych na réwnym trawiastym lub twardym
terenie

Cwiczenie 1

Kazda 4-osobowa grupa staje w kwadracie: jeden gracz jest liderem, dwaj inni
maja pitke, wszyscy maja kije. Jeden z graczy z pitka uderzajac ja podaje do lidera,
a ten podaje ja do gracza bez pitki. Nastepnie drugi gracz z pitka podaje do
idera, ktory podaje ja do gracza bez pitki. Kontynuuja podajac pitki na przemian.
Po pewnym czasie zmiana lidera.

Cwiczenie 2

Kazda 3-osobowa grupa porusza sie po kwadracie wyznaczonym przez cztery
znaczniki. Wszyscy gracze maja kije i stojg obok znacznikéw. Jeden z graczy
ma pitke. Gracz 1 uderza pitke kijem do gracza 2, a nastepnie biegnie

w przeciwnym kierunku do wolnego znacznika. Gracz 2 przejmuje pitke,
podaje ja do gracza 3, a nastepnie biegnie w przeciwnym kierunku do miejsca,
w ktérym gracz 1 rozpoczat gre. Gracz 3 kontynuuje uderzajac do gracza 1.

Czy widzisz ...?

zatrzymanie pitki przed podaniem

szeroki, zamkniety chwyt kija przy uderzeniu

ramie skierowane w kierunku celu

oczy skupione na pitce

niska postawe przy uderzeniu, zamach przy uderzeniu
bezpieczne uderzenie i kontrola warunkéw w czasie uderzenia

Mozesz zapytac...
e Dlaczego wazne jest zatrzymanie pitki przed podaniem?
e Co nalezy zrobic, aby podac pitke w zamierzonym kierunku?

Modyfikacje
Rozne odlegtosci znacznikow: umieszczaj znaczniki w réznych odlegtosciach.

Rozne pitki: uderz lub rzu¢ duza pitka.

7. Biegnij dookota boiska

Umiejetnosci ruchowe

uderzanie pitki krétkim przyborem (rakieta/kij), Swiadomos$¢ przestrzeni
i ciata
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3.3. Uderzanie (striking) z wykorzystaniem przyboru

Organizacja

Przybory: rakiety/kije, mate pitki
Ustawienie: grupa 6-osobowa: po 3 graczy na kazdym koncu kortu/boiska
z siatka

Cwiczenia
Pierwszy gracz serwuje pitke, a nastepnie za linig boczng boiska biegnie na

druga strone i czeka na drugim koncu. Gracz, ktdry odbiera pitke, uderza jg3,
a nastepnie biegnie na drugi koniec boiska.

Czy widzisz ...?
e pewne i doktadne uderzenie
e wystarczajaco szybki bieg, by zdazy¢ odbic pitke

Mozesz zapytac...
e |lle uderzen mozna wykonac, zanim kto$ popetni btad?
e Co robisz, aby osoba odbierajaca pitke byta w stanie j3 odebrac?

Modyfikacje
Rozny sprzet: uzyj lotki, graj na stole do tenisa stotowego
Rozne zasady: gracz moze wykona¢ dwa uderzenia przed przejsciem na druga

strone.
Rozne umiejetnosci: uderzenia rekg (rekami).

8. Zdobadz bazy

Umiejetnosci ruchowe

uderzanie pitki dtugim przyborem (kijem hokejowym/do unihokeja, kijem do
krykieta, kijem do softballu z podstawki, kijem golfowym) w otwartg przestrzen,
na rozne odlegtosci i w roznych kierunkach

Organizacja

Przybory: dtugi przybdr (kij do softballu, kij do krykieta, kij golfowy, kij hokejowy/
do unihokeja), pachotki lub znaczniki, mata pitka (gabczasta, tenisowa),
pojemnik

Ustawienie: wyznaczona baza do uderzenia z podstawka i cztery znaczniki
w polu do gry, pojemnik z pitkami obok podstawki do pitki

Cwiczenia
Patkarz uderza & pitki z rzedu w pole, a nastepnie biegnie za pachotkami. Kazda
zaliczona/zdobyta baza liczy sie jako jeden punkt. W tym czasie obroncy rzucaja
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pitki do pojemnika tak szybko, jak to mozliwe i wotajg stop, gdy wszystkie pitki
zostang zwrocone.

Czy widzisz ...?

pewny chwyt i zamach
uderzenie w Srodek pitki
ustawienie bokiem do pitki
podazanie za pitka

Mozesz zapytac...
e Patkarzu, gdzie uderzysz pitke, aby mie¢ wiecej czasu na obiegniecie bazy?
e Obronco, gdzie staniesz na boisku, aby$ mdgt szybko ztapac pitke?

Modyfikacje

Softball: mozesz podrzuci¢ pitke i uderzy¢ ja samodzielnie lub poprosi¢ kolege
z druzyny, by podrzucit ci pitke.
Hokej: pitki mozna uderzac z podtoza.

Literatura

1. Playing for life active cards, 2019, Sport Australia.

2. Developing Fundamental Movement Skills, 2012, Sport New Zealand.

3. https://www.scoilnet.ie/pdst/physlit/fms-activities/strikingimplement/


https://www.scoilnet.ie/pdst/physlit/fms-activities/strikingimplement/

3.4. UDERZANIE Z WOLEJA (volleying)
Opis

Wolej to uderzenie pitki lub innego obiektu w locie, zanim spadnie na podtoze.
Uderzanie przyboru rekg (rekami) obejmuje kontrolowanie np. pitki w ruchu
w gorze, co jest zwigzane z umiejetnosciami takimi jak wolej znad gtowy w siat-
kéwce. Uderzenie pitki reka (rekami) jest bardziej zaawansowang umiejetnoscia
i wymaga koordynacji rak i oczu oraz mozliwosci sledzenia nadlatujacej pitki
i uderzenia jej jednym ruchem. Mtodsze dzieci moga cieszy¢ sie ta umiejetnoscia,
jesli naucza sie jej w sposob odpowiedni dla etapu rozwojowego, zaczynajac
od uzywania lekkich przedmiotéw, takich jak balony.

Pamietaj o zasadach wykonywania ruchu

Stabilnosc: uzyskuje sie, gdy nogi s szerzej rozstawione, aby zapewnic stabilng

podstawe podparcia. Ugiecie kolan obnizy Srodek ciezkosci, co jeszcze bardziej

zwiekszy stabilnosc.

Precyzja: jesli uderzysz pitke w Srodek, bedzie si¢ ona poruszac po linii prostej.
Jesli uderzysz pitke powyzej lub ponizej jej Srodka, ta odwrdci sie, tracac odle-
gtosc i predkosc.

Wskazowki do nauczania =

utrzymuj wzrok na pitce

ustaw ciato w prostej linii z nadlatujaca pitka

uderz pitke wyciggajac rece i prostujac nogi

powierzchnia uderzajgca powinna by¢ ptaska (jak nalesnik)
podazaj ciatem w kierunku, w ktérym ma poleciec pitka

Uderzenie pitki bokiem z woleja - kluczowe elementy
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Fazy uczenia sie

Faza odkrywania

Dzieci w tej fazie maja trudnosci z opanowaniem pitki w ruchu i musza probowac
uderzac z wykorzystaniem réznych lzejszych przyborow, ktére sg tatwiejsze do
kontrolowania.

Charakterystyka uderzania w fazie poczatkowej

e dzieciom trudno jest sledzi¢ lub oceniac tor lotu pitki

e dzieci majg trudno$¢ w poruszaniu sie w linii lotu pitki

e dzieci maja tendencje do uderzania pitki przy kontakcie z nig, jednak nie
maja kontroli nad kierunkiem lotu pitki

Faza rozwojowa

Dzieci w tej fazie s3 w stanie konsekwentnie kontrolowa¢ kierunek i site ude-
rzenia. Aktywnosci koncentruja sie na ¢wiczeniu uderzen w réznych warunkach,
pracy z partnerem lub uderzaniu pitki po odbiciu od sciany.

Charakterystyka uderzania w fazie rozwojowej

e dzieciom nadal trudno jest sledzi¢ pitke

e dzieci uderzaja pitke gtownie rekami i dtonmi, bez odpowiedniej pracy ndg
e dzieci maja niewielka kontrole nad kierunkiem lotu pitki

Faza wzmacniania/utrwalania

W tej fazie dzieci potrafig konsekwentnie kontrolowac pitke w bardziej nieprze-
widywalnych warunkach. S3 w stanie ocenic tor lotu pitki i ustawi¢ swoje ciato
tak, by wykonac¢ doktadne uderzenie.

Charakterystyka uderzania w fazie wzmacniania/utrwalania
konsekwentne ruchy od i do linii lotu pitki

wtasciwe uderzenie pitki opuszkami palcow lub dtonia
efektywne wykorzystanie wyprostu nég i ramion

kontrola kierunku lotu pitki
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3.4. Uderzanie z woleja (volleying)

PRAKTYKA

1. Co to jest uderzenie z woleja?

Umiejetnosci ruchowe

uderzanie przyboru rekami w gore, kontrola przyboru, swiadomos¢ ciata
i przestrzeni

Organizacja
Przybory: migkkie, duze pitki, balony lub inne lekkie przedmioty; lina; siatka

Ustawienie: dzieci z przyborem rozstawione na wyznaczonym obszarze o réwnej
powierzchni

Cwiczenia

Czy potrafisz odbic¢ pitke ...?

bardzo mocno/lekko, wysoko/nisko

z pozycji siedzacej/kleczacej/lezacej

tak, aby przeleciata jak najwyzej nad gtowa i jak najdalej

do przodu/do tytu/na boki

naprzemiennie, mocniej i lzej

réznymi czesciami ciata, np. gtowa, kolanami, stopami; rozluznij/napnij
palce

tak aby spadta wewnatrz/na zewnatrz wyznaczonej przestrzeni
e przez linig/siatke

e jak najwiecej razy w ciggu 30 sekund

Czy widzisz ze...?
e podejmowana aktywnos¢ sprawia przyjemnos¢ ¢wiczacemu
e (wiczacy kontroluje pitke lub inny przybor

Mozesz zapytac...

e Ktory rodzaj woleja byt najtatwiejszy? Dlaczego?

e Czy ktdres uderzenie spowodowato bol dtoni lub ramion? Jak myslisz,
dlaczego tak sig stato?

2. Odbijaj rekami

Umiejetnosci ruchowe
uderzanie rekami, kontrola sprzetu, Swiadomosc¢ ciata i przestrzeni
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Organizacja

Przybory: miekkie, duze pitki, balony lub inne lekkie przedmioty, lina, siatka
Ustawienie: dzieci z pitkg rozstawione na wyznaczonym obszarze o réwnej
powierzchni

Cwiczenia

e uderzaj balon/pitke otwarta dtonig w gore, aby pozostata w powietrzu -
staraj sie nie dopusci¢ do tego, aby dotkneta podtoza

e uderzaj balon/pitke wysoko nad gtowa - ¢wicz uderzanie zaréwno lewa,
jak i prawa reka, aby postugiwac sie réwnie dobrze kazda z nich

e podbij balon/pitke nad gtowa, a nastepnie wyskocz w powietrze i staraj
sie w niego/nig uderzy¢, gdy ten/ta bedzie spadat/a - tak jakbys$ przybijat
pigtke

e podbij balon/pitke reka raz i ztap go/ja, a nastepnie podbij dwa razy i ztap
go/ja

e sprawdz, czy potrafisz odbic¢ balon/pitke 10 razy, tak aby nie dotknat/
dotkneta podtoza

Czy widzisz ze...?
e ciato jest pod balonem/pitka
e powierzchnia uderzenia jest ptaska

Mozesz zapytac...

e (o trzeba zrobi¢, aby utrzymac balon/pitke w powietrzu?

e Gdzie musisz ustawi¢ swoje ciato, aby utrzymac¢ balon/pitke
w powietrzu?

Modyfikacje

Uderzanie podczas przemieszczania sie: dzieci odbijaja balon/pitke nad gtowa,
poruszajac sie po wyznaczonym obszarze.

Uzywaj roznych czesci ciata: na przyktad uderzaj gtowa, tokciem lub stopa,
prébuj réznych kombinacji.

3. Doskonalenie uderzania pitki od dotu

Umiejetnosci ruchowe

odbicia pitki wolejem, swiadomosc¢ ciata i przestrzeni
Organizacja

Przybory: duze, lekkie pitki
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3.4. Uderzanie z woleja (volleying)

Ustawienie: dzieci z pitkami rozstawione s3 na wyznaczonym obszarze o réwnym
podtozu

Cwiczenia

Czy mozesz ...?

e uderzy¢ pitke od dotu w gore, uzywajac ptaskiej dtoni

e uderzyc¢ pitke bezposrednio w gore, aby moc j3 ztapac bez opuszczania
wyznaczonej przestrzeni/pola gry/zabawy

e pieciokrotnie uderzy¢ pitke od dotu, nie opuszczajac swojej przestrzeni/
pola gry czy zabawy

e przerzucac pitke z dtoni do dtoni w sposdb ciagty, poruszajac stopami,
aby ustawi¢ sie w odpowiedniej pozycji; ile odbi¢ mozesz wykona¢ bez
popetnienia btedu?

e powtdrz powyzsza sekwencje, ale tym razem uderzaj pitke przedramionami

- aby to zrobi¢, wyprostuj obie rece i potacz przedramiona, tworzac ptaska

powierzchnig

Czy widzisz ...?
e ciato dziecka znajduje sie pod nadlatujaca pitka
e powierzchnia uderzajaca jest ptaska

Mozesz zapytac...
e Jak nalezy uderzy¢ pitke, aby ta poleciata prosto w gore?
e Co musisz zrobi¢ ze swoim ciatem, aby uderzy¢ pitke w gore?

Modyfikacje

e Wspotpracaz partnerem: jeden z partnerow rzuca pitke do drugiego, a ten
uderza j3 od dotu podajac do partnera; partnerzy odbijaja pitke do siebie
nawzajem.

4. Uderzenia pitki o $ciane

Umiejetnosci ruchowe

uderzanie pitki z woleja, ocenianie szybkosci i kierunku odbicia, uzywanie
réznych czesci ciata

Organizacja

Przybory: lekkie pitki
Ustawienie: sala gimnastyczna lub miejsce na zewnatrz ze Sciang. Kazde dziecko
ma pitke i jest ustawione twarza do $ciany oddalonej o okoto 2 metry
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Cwiczenia

Uzywajac jednej reki sprawdz, czy potrafisz...?

e odbijac pitke i uderzac j3 z woleja o Sciane; kiedy pitka wroci do ciebie
odbita od Sciany, pozwdl jej sie odbi¢ od podtoza, a nastepnie ztap ja

e powtdrz te sekwencje piec¢ razy - odbicie od podtoza, wolej, odbicie od
podtoza, chwytanie

e sprobuj sekwencje bez chwytania pitki (tj. odbicie, wolej, odbicie, wolej)
tyle razy, ile mozesz bez popetnienia btedu (tj. bez odbicia dwa razy z rzedu
lub uderzenia o $ciane dwa razy z rzedu)

e sprobuj uderzania pitki obiema rekami - jesli pitka znajdzie sie po odbiciu
po twojej prawej stronie, uderz jg prawa reka, a jesli pitka odbije sie po
twojej lewej stronie, uzyj lewej reki

e powtdrz wszystkie powyzsze czynnosci, ale tym razem oburacz (dwoma
przedramionami)

Czy widzisz ..?

e szybkie ruchy stop/ndg, aby zaja¢ odpowiednia pozycje
e uderzanie za pomocg dtoni

e prostowanie ndg i ramion podczas odbicia

Mozesz zapytac...

e Jak nalezy uderzy¢ pitke, aby poleciata do przodu w kierunku $ciany?
e Jak nalezy trzymac reke/ramie podczas uderzania pitki?

e C(zy tatwiej byto uderzac pitke jedng czy dwiema rekami?

Modyfikacje

Wspotpracuj z partnerem: ¢wicz uderzanie od dotu o $ciane, naprzemiennie
wolej i odbicie o podtoze (czyli twoj partner uderzy pitka w $ciane z woleja,
a kiedy pitka sie odbije, nastepny wolej nalezy do ciebie).

Uderzenie pitki sposobem od dotu - Rluczowe elementy
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5. Odbierz pitke

Umiejetnosci ruchowe

uderzenia reka nad ling/siatka, Swiadomos¢ przestrzeni, ocena toru lotu i pred-
kosci pitki
Organizacja

Przybory: liny, gumy, krzesta, pachotki, lekkie pitki, tasma; linie s3 oznaczone

tasma na podtozu lub linami

Ustawienie: dzieci w parach ustawione po obu stronach linii w odlegtosci ok.

1,5 m od niej i zwrocone twarzami do siebie

Cwiczenia

Czy mozesz ...?

e sprobowac uderzac pitke jedna reka od dotu, w taki sposéb aby przekro-
czyta linie i odbita sie po drugiej stronie, a nastepnie partner odbija pitke
do ciebie tak, aby odbita si¢ po twojej stronie linii

e sprobowac uderzac pitke oburacz nad linig/lina/siatka

e sprawdz, ile razy ty i twoj partner mozecie uderzyc¢ pitke w te i z powrotem
nad linig; za kazdym razem pitka moze sie raz odbi¢ od podtoza, zanim
odbijesz j3 z powrotem

e powtdrz powyzsze czynnosci, ale tym razem stosujac uderzenie dwoma
przedramionami

e zniska siatka (niska siatka moze byc¢ elastyczna, zawigzana miedzy dwoma
krzestami, dwoma stupkami lub dwoma wysokimi stozkami z przeciagnieta
miedzy nimi ling).

Powtorz sekwencje zadan opisang powyzej

e ustawiaj siatke od niskiej do wysokiej, aby ¢wiczy¢ odbijanie pitki nad
siatka na roznych wysokosciach

e Cwiczrozne sity uderzenia i katy odbicia pitki do partnera - pozwdl pitce
odbi¢ sie raz po kazdej stronie przed uderzeniem

e sprawdz, ile uderzen ty i twoj partner mozecie wykona¢ bez popetnienia
btedu (tj. bez odbicia o podtoze dwa razy z rzedu)

Czy widzisz...?

e wzrok skierowany na pitke

e ramiona wyprostowane - ptaska powierzchnia uderzenia
e ciato w linii lotu pitki

e podazanie ciata w kierunku uderzenia
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Mozesz zapytac...

e Co sie stato z predkoscig pitki, gdy uzyto wiekszej lub mniejszej sity?
Dlaczego tak sie stato?

e Cosiestatoz kierunkiem lotu pitki, gdy zostata ona uderzona pod roznymi
katami? Dlaczego?

Modyfikacje
o Cwicz jak wyzej kopiac pitke nozna.

6. Uderzenia/odbicia nad gtowa

Umiejetnosci ruchowe

odbicia pitki, Swiadomosc¢ ciata i przestrzeni
Organizacja

Przybory: lekkie pitki, balony

Ustawienie: dzieci z pitkami rozstawione na wyznaczonym obszarze o réwnej
nawierzchni

Cwiczenia

Czy potrafisz...?

e podrzuci¢ pitke i uzywajac opuszkéw palcdw odbic ja w gére nad gtowa,
tak aby pitka wrdcita bezposrednio do ciebie, a nastepnie ztapac pitke po
kazdym odbiciu

e powtorz i sprawdz, czy potrafisz dwukrotnie odbi¢ pitke w powietrzu,
a nastepnie ja ztapa¢; sprobuj odbi¢ pitke trzykrotnie i j3 ztapa¢, a na-
stepnie stopniowo zwigkszaj liczbe odbi¢ w powietrzu i staraj sie ztapac
pitke; policz, ile razy mozesz odbic pitke, zanim dotknie podtoza

e stojac twarza do Sciany, podrzuci¢ pitke nad gtowe i odbic jg w gore do
Sciany obiema rekami, a nastepnie ztapac ja po odbiciu; powtorzy¢, tym
razem dwa odbicia z rzedu i ztapac, a nastepnie stopniowo zwigkszac
liczbe odbi¢, zanim ztapiesz pitke

e odbic pitke wolejem nad gtowa do partnera, stojacego w odlegtosci jed-
nego metra; po trzech odbiciach nastepuje zmiana podajacego

Czy widzisz ...?

e wzrok skierowany na pitke

e zginanie kolan, aby znalez¢ sie pod torem lotu pitki
e podazanie za pitka rekami i nogami w ruchu do gory
e kontakt opuszkow palcow z pitka
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Mozesz zapytac...
e Gdzie powinienes si¢ znajdowac podczas odbijania pitki?
e Jak nalezy utozy¢ palce podczas kontaktu z pitka przy odbiciu z gory?

Modyfikacje

Wprowadzenie siatki: dzieci podrzucaja pitke i zagrywaja ja/uderzajg nad siatka
do partnera, ktéry stoi po drugiej stronie i chwyta pitke. Partner powtarza se-
kwencje. Dzieci stopniowo przechodza do odbijania pitki w te i z powrotem nad
siatkq tak wiele razy, jak to mozliwe, bez popetnienia btedu.

7. Utrzymaj to

Umiejetnosci ruchowe

uderzanie pitki w powietrzu, swiadomos¢ ciata i ocena toru lotu pitki
Organizacja

Przybory: lekkie pitki

Ustawienie: 5-6 osobowe grupy, ustawione w kole, w bezpiecznej odlegtosci,
ok. T m miedzy cztonkami grupy; w kazdej grupie jedna pitka

Cwiczenia

Kazda druzyna stara sie utrzymac pitke w powietrzu, odbijajac j3 od ucznia do
ucznia. Pitka moze trafi¢ do dowolnego gracza w kole. Wygrywa druzyna, ktéra
wykona najwiekszg liczbe uderzen z rzedu bez odbicia pitki od podtoza. Gracze
moga uzywac dowolnego rodzaju woleja: uderzenie z dotu, odbicie lub wolej
z gory.

Czy widzisz ...?
e komunikacje miedzy cztonkami zespotu
e poruszanie nogami w celu zajecia odpowiedniej pozycji

245



Zuzanna Mazur

e uderzanie pitki ptaska powierzchnia reki w gore

Mozesz zapytac...

e Jak mozecie wspotpracowac jako druzyna, aby utrzymad pitke
w powietrzu?

e Co nalezy zrobic z rekami, aby utrzymac pitke w powietrzu?

Modyfikacja
Uprosc gre: pozwél na jedno odbicie od podtoza pomiedzy kazdym uderzeniem.

Gracz w srodku: Jeden gracz znajduje sie w Srodku kota, podaje wysoko pitke
do jednego z kolegow, ten zas uderza pitke z powrotem do Srodka. Gdy wszyscy
gracze wykonaja uderzenie nastepuje zmiana srodkowego.

Rozszerz umiejetnosci: zezwalaj tylko na jeden rodzaj uderzenia.

8. Siatkowka w kwadratach

Umiejetnosci ruchowe

uderzenie pitki od dotu, ocena predkosci i kierunku oraz ustawienie sie w pozycji
do zagrania pitki

Organizacja

Przybory: lekkie pitki, ktére beda sie odbijac

Ustawienie: obszar o twardej, rownej powierzchni z oznaczonymi 2-4 kwadra-
tami (o boku okoto 2 m); grupy po 2 lub & osoby, kazda grupa ma pitke: jeden
gracz zajmuje jeden kwadrat.

Przebieg:

Dzieci graja w cztery kwadraty lub dwa kwadraty. Jeden z graczy rozpoczyna
gre serwujac/uderzajac pitke od dotu, w przypadku czterech kwadratéw, do
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dowolnego gracza na pozostatych trzech polach lub, w przypadku dwoch
kwadratéw, uderzajac ja do drugiego gracza. Gracz odbierajacy pitke musi
utrzymac ja w grze, uderzajac j3 od dotu i kierujagc w dowolny kwadrat. Gra
jest kontynuowana do momentu popetnienia btedu, np. gdy gracz nie jest
w stanie przyjac pitki, uderzy¢ pitki wolejem znad gtowy lub chwyta pitke
i wchodzi na pole zajmowane przez mnego gracza. Po kazdej rundzie (tj. po
pope{menlu btedu) nalezy zamieni¢ sie pozycjami i zmieni¢ serwujacego/
zagrywajacego.

Zagraj w te gre

e wspdtpracujac, liczac liczbe uderzen wykonanych przez grupe bez popet-
nienia btedu

e rywalizujac, kierujac pitke do innych oséb w grupie (cztery kwadraty), tak
aby utrudni¢ im odbicie pitki

Czy widzisz ...?

e ramiona wyprostowane - powierzchnia uderzenia jest ptaska

e szybkie stopy/nogi, aby ustawi¢ ciato w linii z nadlatujaca pitka
e podazanie ciata w kierunku uderzenia

Mozesz zapytac...

e Czym rdznit sie sposob uderzania pitki w grze kooperacyjnej w poréwnaniu
z gra rywalizacyjng?

e Jak mozna zmodyfikowac te gre, aby zdobywac punkty? Jak zmieni to
sposob, w jaki grasz w te gre?

Modyfikacje
e Dzieci modyfikuja gre wprowadzajac zasady i punktacje.
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3.5. KOPNIECIA (Ricking) | UDERZENIA

(punting)

Opis

Kopanie, dryblig, zatrzymywanie i kopanie z woleja to przyktady umiejetnosci
uderzania przy uzyciu stop. Te umiejetnosci polegaja na wywieraniu sity na
obiekt za pomoca stopy lub nogi i wymagaja dobrej koordynacji oko-stopa.
Uderzanie stopami moze obejmowac: kopanie nieruchomego lub poruszajacego
sie obiektu, takiego jak puszka lub pitka; uderzanie pitki pod kontrola, jak
w dryblingu; wybijanie, czyli kopanie pitki, gdy ta znajduje sie w powietrzu. Te
podstawowe umiejetnosci uderzania sg wykorzystywane w sportach takich jak
pitka nozna czy rugby.

Zasady wykonywania ruchu

Przyspieszenie: kiedy na pitke dziata sita, pitka porusza sie w kierunku dziatania
sity, a zmiana predkosci bedzie proporcjonalna do dziatajacej na nig sity. Oznacza
to, ze podczas uderzenia/kopnigecia/pitki wazne jest, aby stopa uderzajaca
znajdowata sie bezposrednio za pitka i poruszata sie w pozadanym kierunku.

Zwiekszanie predkosci i odlegtosci: predkosc i odlegtos¢, jaka pokonuje pitka,
mozna zwiekszy¢, zwiekszajac site uderzenia pitki. Mozna to osiggnac, wykonujac
wiecej krokdw przed kopnieciem pitki lub odchylajac stope nogi kopiacej do
tytu, tak aby utworzy¢ dtuzsza dzwignie.

Opanowanie sity: aby zamortyzowac site/predkos¢ nadlatujacej pitki, powinna
by¢ ona roztozona na duzej powierzchni, tak dtugo, jak to mozliwe. Podczas

zatrzymywania lub przyjmowania pitki stopa powinna by¢ ustawiona pod katem
prostym i bokiem do pitki, tworzac ptaska powierzchnie amortyzacji.
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Wskazowki do nauczania

Uderzanie stopami (kopniecie)

Ponizsze wskazowki dotyczace kopnie¢ moga by¢ zastosowane do wszystkich

umiejetnosci zwigzanych z uderzeniami nogami, ktére sg tu opisane.

e stan za pitka i nieco z boku

e patrz na pitke

e wykonaj krok do przodu, umieszczajac stope niekopiaca obok pitki

e odchyl noge kopiaca do tytu, zgieta w kolanie i szybko doprowadz do
kontaktu z pitka

e uderz pitke podbiciem w przypadku pitki podanej nisko, palcami stopy
w przypadku pitki podanej wysoko i wewnetrzng czescig stopy w przypadku
pitki przy podtozu.

e podazaj w kierunku celu

Zatrzymywanie pitki stopami (lub ciatem)

e przesuwaj ciato bezposrednio na drodze pitki

e uzywaj do uderzenia duzej powierzchni (np. ptaskiej powierzchni, boku
stopy lub tutowia), aby zatrzymac pitke

e pozwol pitce zetkngc sie z twoim ciatem i odbij pitke w dot

e utrzymuj wzrok na pitce do momentu kontaktu

Kopniecie - kRluczowe elementy

Fazy uczenia sie

Faza odkrywania
Aktywnosci w tej fazie koncentruja sie na kopaniu réznych pitek, kopaniu w duze
cele oraz zatrzymywaniu i kontrolowaniu pitki toczacej sie po ziemi. Dzieciom

na tym etapie trudno jest kontrolowac pitke. Cechy charakterystyczne uderzania
stopami i zatrzymania pitki w fazie poczatkowej to:
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Uderzanie stopami

e ruchy s3 sztywne, tutdw pozostaje wyprostowany
odchylenie nogi kopiacej do tytu jest ograniczone
widoczne jest raczej pchanie niz uderzanie pitki
kontakt z pitka jest niespdjny

Zatrzymanie
e dzieci maja trudnosci z ustawieniem sie w linii z obiektem
e ciato jest sztywne, brak podania pitki podczas kontaktu z obiektem

Faza rozwojowa

Nauka na tym etapie koncentruje sie na ¢wiczeniu kopania réznych pitek/
obiektéw (nieruchomych i ruchomych) réznymi czesciami stopy, z réznymi
predkosciami i w rdznych kierunkach oraz rozwijaniu doktadnosci i odlegtosci.
Cechy charakterystyczne uderzania stopami i zatrzymania pitki w fazie rozwo-
jowej to:

Uderzanie stopami

e kopigca noga pozostaje zgieta przez caty czas trwania uderzenia
e podazanie za pitka jest ograniczone do ruchu kolana do przodu
e kroki s wykonywane w kierunku pitki

Zatrzymanie

e ruchom brakuje ptynnosci, sg zle zgrane w czasie i niewtasciwie
sekwencjonowane

e oczy nie sledza pitki

e dzieci podaja pitke i moga zatrzymac toczaca sie pitke

Faza wzmacniania/utrwalania

Dzieci lubig stosowa¢ swoje umiejetnosci uderzania w nieprzewidywalnych
sytuacjach. kaczenie umiejetnosci uderzania z unikami, bieganiem i taktyka
stanowi podstawe nauki w tej fazie. Cechy charakterystyczne uderzania stopami
i zatrzymania pitki w fazie wzmacniania/utrwalania to:

Uderzanie nogami

e podejscie do pitki odbywa sie z biegu lub skoku

e zamach noga jest dtuzszy, kopniecie inicjowane jest z biodra
e tutéw zgina sie w talii z lekkim odchyleniem do tytu

e podazanie za pitka zgodne z kierunkiem jej lotu
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Zatrzymanie

e oczy $ledza pitke

e ciato ,poddaje sie” przy kontakcie z pitka

e dzieci potrafig tapac obiekty zblizajace sie na ré6znych wysokosciach, pod
roznymi katami i z r6znymi predkos$ciami

PRAKTYKA

1. Poznajemy kopniecia

Umiejetnosci ruchowe
kopniecia pitki, kontrola przestrzeni i Swiadomos¢ ciata

Organizacja
Przybory: duze pitki, znaczniki lub pachotki

Ustawienie: dzieci, kazde z pitka, s3 rozstawione na wyznaczonym obszarze
o twardej nawierzchni

Cwiczenia

Czy potrafisz kopnac pitke ...?

do przodu/do tytu/na boki/po przekatnej

jak najmocniej/jak najlzej

z zamachem nogi/bez zamachu nogi

tak, aby pitka poleciata bardzo szybko/wolno

jak najdalej/jak najblizej

tak wysoko, jak to mozliwe bez podskoku

z mocnym zamachem nogi, ale lekkim uderzeniem
z wolnym zamachem nogi w celu uzyskania silnego uderzenia
trafi¢ w cel (np. $ciang, duzy cel, maty cel)

trafi¢ nad/pod celem

z szeroko rozstawionymi stopami/druga stopa

Czy widzisz ...?
e zaangazowanie dzieci
e kontrolowanie przestrzeni

Mozesz zapytac ...
e Ktore sposoby kopania pitki podobaty ci si¢ najbardziej? Dlaczego tak
byto?
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e Ktdre sposoby kopania byty najtatwiejsze? Co sprawito, ze kopnigcie byto
tatwe lub trudne do wykonania?

e Ktore sposoby byty wtasciwe? Co takiego byto w tym sposobie kopania,
ze wydawat sie wtasciwy?

Modyfikacje

Praca w parach: kopnij pitke do partnera podczas chodzenia (mijania), na roznej
wysokosci, z réznymi predkosciami i z rzna sita.

2. Krol kopniec

Umiejetnosci ruchowe

kopanie pitki na roznych poziomach, szybkos¢ i ptynnos¢, kopanie do celu
Organizacja

Przybory: pachotki, liny, tasma/kreda do tworzenia ksztattow (celow) na $cianie/
siatce i rozne pitki (piankowe, plastikowe, gumowe) do kopania

Ustawienie: dzieci ustawione na réwnej powierzchni (sala gimnastyczna, hala
lub boisko), stojac twarza do $ciany lub siatki, w kierunku ktérej maja kopac,

narysowane ksztatty jako cele na réznych poziomach (na ziemi, nisko, srednio,
wysoko)

Cwiczenia

Czy potrafisz...?

e stanac za pitka i, uzywajac wewnetrznej czesci stopy, kopnac ja w $ciane
lub siatke, tak aby wrdcita do ciebie

kopac pitke jedng, a nastepnie drugg stopa

kopac pitke po ziemi, a nastepnie w powietrzu

kopac pitke z rozbiegu, wykonujac od trzech do pieciu krokdw

kopac pitke do roznych rodzajow celow

gdy trafisz do celu dwa razy z rzedu, zréb duzy krok w tyt i sprobuj z dalszej
odlegtosci

Czy widzisz ...?

e ustawienie stopy niekopiacej obok pitki

e uzywanie wewnetrznej czesci stopy do kopnie¢ na poziomie ziemi, uzy-
wanie podbicia (gornej czesci buta) do kopniec¢ na $rednim lub niskim
poziomie

o lekkie odchylenie sie do tytu przy kontakcie z pitka

e podazanie w zamierzonym kierunku kopnigcia
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Mozesz zapytac ...

e Ktory cel byt twoim ulubionym? Dlaczego?

e Co dziato sie z pitka, gdy zrobites rozbieg przed kopnieciem?

e C(Czy pitka zawsze leciata w zamierzonym kierunku? Dlaczego tak lub dla-
czego nie?

3. Pitka w powietrzu

Umiejetnosci ruchowe

kopanie nieruchomej pitki wysoko i doktadnie, Swiadomos¢ przestrzeni,
rownowaga

Organizacja

Przybory: rézne pitki do kopania, tasma z ksztattami (cele) na $cianie/siatce

Ustawienie: dzieci ustawione 3 metry przed $ciang/siatka

Cwiczenie

Czy potrafisz...?

e umiescic stope pod pitka utozong na podtozu i odbic¢ ja w powietrzu tak,
aby uderzyta o sciane

e (wiczy¢ chodzenie/bieganie do pitki, kopanie ponizej srodka pitki do
Sciany

e sprobuj trafi¢ w jeden z ksztattow narysowanych na scianie

Czy widzisz ...?

ustawienie stopy niekopiacej obok pitki

uderzanie pod pitka

podazanie ciata za pitka

lekkie odchylenie tutowia do tytu

Mozesz zapytac ...

e W jakim punkcie nalezy uderzyc pitke, aby podnies¢ ja w powietrze?

e Jak mozna podnies¢ pitke w powietrze za pomocg stop? Ktory sposob
pozwala podnies¢ pitke najwyzej?

Modyfikacje

Zorganizuj konkurs celnosci: ile razy z rzedu mozesz trafi¢ w cel?

4. Kopniecia do celu

Umiejetnosci ruchowe
kopniecie pitki z powietrza, ocena predkosci i kierunku lotu pitki
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Organizacja

Przybory: rozne pitki do kopania, obrecze, pachotki, lina do wyznaczenia linii
kopania

Ustawienie: dzieci w grupach 5-6-osobowych stojg za linig kopania, pitka i ob-
recze sg roztozone przed nimi

Cwiczenia

Celem gry jest kopniecie pitki tak, aby przeleciata nad linig i wylagdowata w jednej
z roztozonych obreczy. Kazda grupa otrzymuje punkt za kazdym razem, gdy pitka
wyladuje w obreczy. Pitki musza by¢ kopane w powietrzu. Gra konczy sig, gdy
druzyna zdobedzie 10 punktow.

Czy widzisz ...2

e uderzenie pitki ponizej jej srodka

e podbiegniecie, umieszczenie stopy niekopiacej obok pitki

e podazanie za kopiaca stopg, noga kopigca porusza sie w gore

Mozesz zapytac ...

e Czy ktos kopnat pitke z dala od celu? Jak myslisz, dlaczego?

e Kto trafit do celu dwa lub trzy razy? Jak myslisz, dlaczego twoje kopniecia
byty udane?

Modyfikacje

Dodaj ograniczenie czasu: ile punktéw mozesz zdoby¢ ty i/lub twoja druzyna
w ciggu 1 minuty?

Umiejetnosci ruchowe
kopniegcia pitki, kontrola przestrzeni, Swiadomos¢ ciata

Organizacja

Przybory: woreczek foliowy, lekka pitka, linka

Ustawienie: dzieci ustawione luzno na twardej powierzchni

Cwiczenia

Do woreczka foliowego wtdz lekka pitke, zawigz woreczek cienka linka, zeby

pitka nie wypadata. Drugi koniec linki dziecko trzyma w dtoni na wysokosci

klatki piersiowej, tak aby pitka znajdowata sie kilka centymetréw nad podtozem.

Najlepiej aby linka byta trzymana w dtoni reki przeciwnej do nogi kopiacej.

Cwiczenia w miejscu, indywidualnie

e kopiemy w pitke prawg nogg, akcentujemy wymach nogi w tyt i jak najdalsze
prowadzenie nogi za pitka po uderzeniu; nie wypuszczamy linki woreczka
z dtoni
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e jak wyzej tylko lewa noga

e kopiemy w pitke na zmiane prawg i lewa noga

Cwiczenia w ruchu

Zaczynamy od marszu na wprost, a pozniej w réznych kierunkach, w miare
opanowania struktury ruchu mozna przejs¢ do truchtu.

W parach

Jedno dziecko trzyma woreczek z pitka, pitka ustawiona kilka centymetrow

ponad podtozem. Drugie dziecko wykonuje dwa kroki marszu do pitki i, kopie”
w nig. Pierwszy krok rozpoczynamy noga przeciwng do uderzajace;.

Czy widzisz ...?

e zaangazowanie dzieci

e uderzenia wykonywane stop3
e wzrok skierowany na pitke

6. Kopniecia z woleja

Umiejetnosci ruchowe

upuszczanie pitki do kopniecia, kopanie pitki zwoleja, Swiadomos¢ przestrzeni
i ciata

Organizacja

Przybory: balony, lekkie pitki do kopania, bramki (lina lub guma zawieszona
miedzy dwoma stupkami/krzestami)

Ustawienie: Sciana lub ogrodzenie z siatki wokot boiska, dzieci ¢wicza w parach,
ustawione twarza do Sciany, siatki ogrodzeniowej lub partnera

Cwiczenia

Czy potrafisz ...?

e trzymajac pitke w dwdch rekach, upuscic¢ ja na ziemie przed sobg, a na-
stepnie, po pierwszym odbiciu, dotkna¢ pitki podbiciem (gérna czescia
buta), kopiac ja do $ciany lub partnera

e sprobuj kopac lewa i prawa stopa, aby dowiedziec sie, ktéra stopa wy-
godniej ci kopac

e kopigc preferowang stopa upuscic¢ pitke przed soba i dotknac jej, zanim
spadnie na ziemie (prze¢wicz to kilka razy; sprobuj kopnac pitke w kierunku
$ciany lub partnera; uderzac z niskiej wysokosci)

e stan trzy kroki za bramka (to jest twoja linia kopania) i wybij pitke tak, aby
przeleciata nad bramka/ling; policz, ile razy udato ci si¢ to osiagnac.

e wykonac serig szybkich krokéw do linii rzutéw i uderzy¢ pitke nad
bramka
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Czy widzisz ...2

trzymanie pitki w dwdch rekach

prowadzenie pitki na stopie

zamach z biodra

kontakt z pitka za pomoca podbicia

gtowe skierowang w dot

podazanie za pitka

uzywanie lewej i prawej stopy do kopniecia pitki

Mozesz zapytac ...

e Co sprawito ci trudnos¢ w wykopywaniu pitki?

e (o robisz z rekami/nogami/ ciatem podczas kopniecia z woleja?

e W ktorych dyscyplinach wykorzystuje sie kopanie z woleja?

Modyfikacje

Zbadaj przestrzen: czy mozesz kopnac pitke tak, aby wrdcita do ciebie, poleciata
za ciebie, poleciata wysoko/ nisko /potoczyta sie po ziemi

Kopniecie z woleja - Rluczowe elementy

Umiejetnosci ruchowe
odbieranie podan i kopanie po ziemi
Organizacja

Przybory: rézne duze pitki
Ustawienie: kazda 3-osobowa grupa ustawiona na twardym podtozu, w jednej
linii; gracz skrajny (gracz 1) ma pitke

Cwiczenia
Gracz 1podaje do gracza 3 (w $rodku), ktory zatrzymuje toczaca sie pitke i podaje
ja z powrotem. Gracz 1 podaje do gracza 2, podczas gdy gracz 3 obraca sie, aby

odebrac pitke od gracza 2 i zwrdcic ja. Po okreslonej liczbie podan zmien srod-
kowego gracza.

257


https://kiddo.edu.au/school/skills/punt

Zuzanna Mazur

Czy widzisz ...2

e kontrolowanie pitki przed podaniem

e kontakt z pitkag wewnetrzng czescia stopy
e zamach z biodra

e podazanie w kierunku pitki

Mozesz zapytac ...

e W jaki sposob kontrolujesz pitke, gdy ja uderzasz? Ktdra czescia stopy
uderzasz pitke?

e W jaki sposéb zatrzymujesz pitke toczaca sie po ziemi?

Modyfikacje

e Zapewnij po jednej pitce na zawodnika: gracze 113 wymieniaja sie poda-
niami, a nastepnie gracz 3 odwraca sie i wymienia podanie z graczem 2.
Zabawy z pitka.

8. Konkurs strzatow do bramki

Umiejetnosci ruchowe

prowadzenie pitki stopa, celne kopnigcia pitki, kontrolowanie pitki, kontrola
ciata, drybling, Swiadomos¢ przestrzeni (kierunkow)

Organizacja

Przybory: na poczatku nauczania stosuj pitki piankowe lub gumowe

Ustawienie: pitki ustawione 2-3 metry od bramki; jak najwigeksza bramka lub

jak najwiekszy cel, w ktory ma trafi¢ pitka, pachotki

Cwiczenia

e dziecko wykonuje kilka krokdw marszu do pitki i strzela do bramki

e jak wyzej, tylko rozbieg lekkim truchtem

e dowolny rozbieg, przy czym dziecko samo decyduje z jakiej odlegtosci
strzeli¢ do bramki

Czy potrafisz...?

e lekko popchnac pitke w kierunku bramki, jak najszybciej do niej dobiec
i wykonac strzat

e prowadzic¢ pitke na odcinku ok. 3 metréw i zakonczy¢ strzatem

e oming¢ przeszkode na drodze do bramki (pachotek) i wykonac strzat

e jakwyzej tylko na drodze do bramki stojg 2-3 pachotki (¢wiczenie wstepne
do nauki slalomow z pitka)

Czy widzisz ...?
e krotkie prowadzenie pitki przy nodze
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e lekkie popychanie pitki przed oddaniem strzatu
e wielokrotny i jak najczestszy kontakt pitki ze stopa w czasie ¢wiczen

Mozesz zapytac...
e (Czy udato ci sie oddac celny strzat na bramke? Jak myslisz dlaczego?

Modyfikacje

e W miare opanowywania umiejetnosci kopania pitki zastosuj rywalizacje
kto szybciej i celniej strzeli. Wyscigi rzedow to Swietny poczatek rywalizacji
indywidualnej i grupowej, ktdry pozwoli spotegowac emocje i wspélne
dziatanie grupowe. Kazde dziecko prowadzi pitke w swoim tempie w wy-
znaczonej przestrzeni, unikajac innych oséb i przeszkéd. Na gwizdek dzieci
drybluja do otwartej przestrzeni i kopig na bramke. Nastepnie odzyskuja
pitke i ponownie zaczynaja dryblowac nastuchujac sygnatu do kopniecia
na bramke.

9. Ruchoma $ciana

Umiejetnosci ruchowe

kopanie poruszajacej sie pitki, kopanie do poruszajgcego sie gracza, relacje
z innymi graczami, poruszanie si¢ w przestrzeni

Organizacja

Przybory: duze pitki

Ustawienie: kazda 3-osobowa grupa ustawiona bokiem do siebie w jednej linii
na rownej powierzchni; $rodkowa osoba (gracz 1) ma pitke, odlegto$¢ od graczy
w zaleznosci od umiejetnosci

Cwiczenia
Gracz 1 podaje pitke do gracza 2, ktory podaje pitke z powrotem. Nastepnie

gracz 1 podaje do gracza 3, ktéry oddaje pitke. W miare poprawy umiejetnosci,
zwiekszaj predkos¢ (chdd, trucht, bieg). Zmieniaj pozycje.

Czy widzisz...?

skupienie wzoku na odbiorcy,
skupienie wzoku na pitce

uderzanie wewnetrzng czescia stopy
podazanie za kopiaca stopa
podawanie przed odbierajacym

Mozesz zapytac ...
e Jak daleko chcesz podac pitke idac? A kiedy biegniesz?
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e Dlaczego podazanie za pitka jest wazne w kopaniu pitki?

Modyfikacje
e zmiana/zwigkszenie odlegtosci miedzy zawodnikami

10. Bron pachotka

Umiejetnosci ruchowe

kopanie do nieruchomego celu, kopanie i poruszanie sie w przestrzeni
Organizacja

Przybory: znaczniki/pachotki, pitki nozne, lina/kreda

Ustawienie: grupy 4-osobowe: jeden obrofca i trzech napastnikow; jeden
znacznik/pachotek i jedna pitka na grupe: dzieci ustawione na duzej przestrzeni,
znacznik/pachotek grupy znajduje sie w okregu o $rednicy 1 metra (wyznaczonym
ling lub kred3)

Cwiczenia

Obronca broni pachotka, podczas gdy pozostali 3 gracze probuja podawac
i kopac pitke, aby trafi¢ w pachotek. Gdy zawodnik atakujacy trafi pitka w pa-
chotek, przyznawany jest punkt. Nikt nie moze przebywac w strefie buforowej
0 szerokosci 1 metra. Obrofica moze uzy¢ dowolnej czesci ciata, aby powstrzymac

pitke przed uderzeniem w pachotek. Po uptywie wyznaczonego czasu zmiana
obroncy.

Czy widzisz ...?
e celne podania
e szukanie wolnej przestrzeni i doktadne podania

Mozesz zapytac ...
e Jak druzyna atakujaca moze wspdtpracowac, aby zdoby¢ bramke?

Modyfikacje

e Zwiekszenie liczby zawodnikdw, tj. wieksza liczba graczy i dodanie kolej-
nego obroncy.

Literatura

1. Playing for life active cards, 2019, Sport Australia.
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3.6. DRYBLING (dribbling) NOGAMI
Opis

Kontrolowanie pitki nogg jest potrzebne w wielu popularnych zabawach, jak
i profesjonalnych dyscyplinach sportowych. Samo pojecie drybling jest inaczej
interpretowane w literaturze polskiej (szczegélnie pitkarskiej) niz w angielsko-
jezycznej. W Polsce definiujemy go jako potaczong umiejetnos¢ prowadzenia
pitki, wykonywania zwodow i mijania przeciwnika. W wielu krajach zachodnich
rozumiany jest jedynie jako operowanie i kontrolowanie pitki przy uzyciu kon-
czyn dolnych. Te dwie interpretacje taczy niewatpliwie jeden wspdlny element
- umiejetnos¢ perfekcyjnej pracy nég w poruszaniu sie na wyznaczonej, matej
przestrzeni z jednoczesng petna kontrolg pitki.

W tym opracowaniu przyjmujemy, ze drybling nogami polega na serii wielo-
krotnych uderzen, kopnig¢, przesunigc pitki, ktore przemieszczaja ja po podtozu.
Najwazniejsze jest prowadzenie pitki i jej utrzymanie blisko stop i pod Swiadomg,
petna kontrola. Te umiejetno$¢ mozna rozwija¢ juz w przedszkolu lub nawet
wczesniej, poniewaz pomaga ona dzieciom szybko rozwija¢ zdolno$¢ opanowania
pitki podczas jej dotykania i biegania za nig. Czesto w tym wieku dzieci beda
raczej gonic za pitka niz jg prowadzi¢ (dryblowac). W wieku 10 lat dzieci powinny
juz opanowac¢ podstawowe elementy dryblingu nogami.

Dobra i skuteczna umiejetnos¢ wykonywania dryblingu nogami bedzie zawsze
zwigzana z wysokim poziomem tgczenia koordynacji pracy konczyn dolnych
z kontrolg przestrzeni wokoét ¢wiczacego, specyficznym czuciem pitki i Swia-
domoscia celowosci ruchu (co chce zrobic?).

Wskazowki do nauczania

e patrz na pitke, skupiaj sie na pitce

przeno$ wzrok z pitki na przestrzen wokot, kontroluj przestrzen
wykonuj drobne kroki nogami

utrzymuj czesty kontakt stdp z pitka

( J
([ J
[ J
e utrzymuj kontakt z pitka réznymi czeSciami stopy
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roznicuj site z jaka dziatasz na pitke - od delikatnych popchnie¢ do silnych
uderzen
czesto zmieniaj kierunek poruszania sie

Komunikaty, ktére mozesz kierowa¢ do dzieci:

pozycja gotowosci - pitka lezy na ziemi bezposrednio przed tobg, rozstaw
stopy na szerokos¢ barkow, ugnij kolana

stopa dotyka pitki - wykonaj krétka serie dotknie¢ podeszwg, wewnetrzng
lub zewnetrzng strong stopy; sprobuj zrobi¢ to samo druga noga
(niedominujaca)

trzymaj pitke blisko stop - w momencie kontaktu pitka powinna by¢ na
podtozu bezposrednio przed stopami, patrz przed siebie; utrzymuj pitke
w odlegtosci nie wiekszej niz 1 m od siebie podczas prowadzenia pitki
poruszaj sie z pitka - prowadz pitke stopami, zacznij od marszu, przejdz
do szybkiego marszu, a nastepnie do truchtu i biegu

Kryteria oceny

dziecko prowadzi pitke uzywajac swobodnie wewnetrznej i zewnetrznej
czesci stopy - prowadzenie pitki wszystkimi czesciami stopy zapewnia
wieksza skutecznosc jej kontroli

dziecko przesuwa/podaje pitke z jednej stopy do drugiej - prowadzenie
dowolng noga zwigksza wszechstronnos¢ tej umiejetnosci

dziecko utrzymuje réwnowage - zachowuje réwnowage przy zmianie
kierunku poruszania sie

dziecko podnosi gtowe, zeby sie rozejrze¢ - prowadzenie pitki bez patrzenia
na nig oznacza, ze grajacy moze sprawdzi¢ pozycje kolegéw z druzyny
i przeciwnika, kontroluje przestrzen.

ramiona i tutow dziecka poruszaja sie wspomagajac przemieszczanie sie
z pitka - balans tutowia wspomaga prace nog

Prowadzenie pitki (drybling nogami) - kluczowe elementy
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Faza odkrywania

Na tym etapie dziecko

ma trudnosci z potaczeniem przemieszczania sie z jednoczesng kontrolg
pitki

nie potrafi zatrzymac stopg pitki toczacej sie po podtozu

nie roznicuje sity kontaktu pitki ze stopg, wiekszos¢ prob wykonywana
jest z nadmierng sita ,kopania”

dzieci z najnizszym poziomem sprawnosci moga nie trafia¢ w lezaca
w miejscu lub poruszajaca sie pitke

Wskazowki praktyczne

zacznij od ¢wiczen w miejscu, od dotykania pitki réznymi cze$ciami stopy
(wewnetrzng, podeszwa, zewnetrzng), uzywaj na zmiang obydwu nég
rozpocznij prowadzenie pitki chodzac, a nastepnie biegajac z pitka
stosuj pitki piankowe lub gabkowe, pitki z mniejszg iloscig powietrza, ktore
tatwiej kontrolowac

uzywaj réznych pitek, od matych tenisowych po duze plazowe

na poczatku wykonuj krotkie kroki - utatwi to kontrole pitki, co jest waz-
niejsze niz szybkos¢ wykonania

przesuwaj/podawaj pitke z jednej stopy do drugiej

¢wicz prowadzenie pitki obiema stopami

zachecaj dzieci, aby trzymaty pitke blisko siebie

wykorzystuj komendy takie jak: prowadzenie do przodu, w prawo, w lewo,
zatrzymanie pitki, chodzenie po okregu, prowadzenie obiema stopami,
przewracanie i stawianie pachotka tylko nogami

pytaj dzieci, ktérymi czesciami stopy moga prowadzi¢ pitke, pobudz ich
Swiadomos$¢ wykonywania ruchu

Faza rozwijania

Dziecko potrafi

swobodnie przemieszczac si¢ maszerujac z pitkg utrzymywang przy
nodze

celowo zmieni¢ kierunek poruszania sie nie tracac kontroli nad pitka
prowadzi¢ i zatrzymywac pitke dowolng stopa

ma problemy z wykonywaniem tych czynnosci z duzg szybkoscig
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Wskazowki praktyczne

buduj tory przeszkéd do dryblingu uzywajac stozkéw lub pachotkéw
ustawionych tak, aby porusza¢ sie nie tylko po linii prostej, ale by byty
wymagane czeste zmiany kierunku poruszania sie

¢wicz prowadzenie pitki patrzac przed siebie na cel, np. w kierunku bramki,
pachotka

przyspieszaj ruch, prowadz pitke w szybkim marszu, nastepnie truchcie,
a na koncu biegnac i caty czas zachowuj kontrole nad pitka,

wymuszaj czeste zatrzymania i zmiane kierunkdw poruszania sie
zachecaj dzieci do prowadzenia pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescia
stopy oraz przetaczania podeszwa

stosuj gry i zabawy zwigzane z dryblingiem, jak np. wybijanka - zabawa
na matej przestrzeni, ktorej celem jest kontrola i ochrona wtasnej pitki
i jednoczesne préby wybicia pitki innym uczestnikom

organizuj wyscigi rzedéw, w ktorych trzeba wykona¢ prosty slalom, za-
trzymanie pitki, zmiane kierunku poruszania sie

Faza wzmacniania/utrwalania

Dziecko potrafi

swobodnie i Swiadomie kontrolowac pitke podczas biegu
ptynnie omijac przeszkody

szybko i wielokrotnie zmieniac kierunek poruszania si¢
uzywac obu nég

dazy¢ do ominiecia przeciwnika

Wskazowki praktyczne

stosuj drybling w réznych kierunkach

wprowadzaj krétkie gry z pitka

¢wicz drybling z duza szybkoscia

dodawaj przeciwnikéw, ktérzy beda mogli odbierac pitke lub przeszkadzac¢
w osiagnieciu celu, np. zdobyciu gola lub podaniu do partnera z druzyny
wprowadzaj gre 1na 1zakonczong zdobyciem gola; rywalizacja i osiagniecie
celu pomoze wzmocni¢ motywacje do ¢wiczen

0golne zasady dryblingu

prowadzenie i doktadna kontrola pitki - czesty kontakt nog z pitka, krotkie
prowadzenie pitki, tzn. bardzo blisko nogi, przetaczanie, popychanie,
zatrzymywanie pitki wykonywane réznymi czesciami stopy obydwu ndg
wykonywanie zwodow - przektadanie nogi nad pitka, zatrzymywanie ruchu,
przetaczanie pitki podeszwa stopy, ,markowanie” strzatu
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e dynamiczne zmiany kierunku poruszania sie - bardzo czesta i szybka
zmiana kierunku ruchu, dynamiczne krétkie przyspieszenia i zatrzymania
ochrona pitki, mijanie przeciwnika, przemieszczanie sie, zdobywanie
przestrzeni

PRAKTYKA

1. Przygotowanie do dryblingu

Umiejetnosci ruchowe

Czucie rownowagi w staniu na jednej nodze, przy zmianach kierunku poruszania
sie, zmiana tempa wykonywanych ruchow.

Organizacja

Przybory: stozki, pachotki, pitki, drabinki koordynacyjne
Ustawienie: w rozsypce, w rzedzie

Cwiczenia
Dzieci odkrywaja rézne sposoby utrzymywania rGwnowagi.

Czy potrafisz

e wykonac¢ podskoki naprzemianstronne z wysokim unoszeniem kolan

W miejscu

jak wyzej z narastajaca szybkoscia

jak wyzej z malejaca szybkoscia

utrzymywac réwnowage w staniu na jednej nodze

przeskakiwac z nogi na noge z utrzymaniem réwnowagi przez kilka sekund

w staniu na jednej nodze

e zatrzymac sie w dowolnym ruchu stojac jak najdtuzej na jednej nodze
(zabawa w bociana)

e stac najednej nodze i pisac literki druga noga w powietrzu

e wykonac podskoki naprzemianstronne z wysokim unoszeniem kolana
tylko jednej nogi

e jak wyzej z narastajaca szybkoscia

e jak wyzej z malejaca szybkoscia

e wykonac podskoki naprzemianstronne w miejscu z wypadami, przeskokami
w bok, np. przez roztozong szarfe lub linie na podtozu

e wykonywa¢ dowolne ruchy ze zwigkszajaca sie | zmniejszajaca sie
szybkoscia

e przesuwad/podawac pitke z jednej stopy do drugiej
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e biega¢ slalomem pomiedzy roztozonymi pachotkami na matej
przestrzeni

e przeskakiwac nad roztozonymi stozkami obunéz

e jak wyzej jednonéz

e wykonywac rézne sekwencje krokéw na drabinkach koordynacyjnych (biegi
na wprost, bokiem, skrzyznie, skoki obundz, na jednej nodze, przodem,
tytem)

e przektadac noge ponad pitka nie dotykajac jej

e organizowac zabawy w berka, wymuszajace zmiany kierunku poruszania
sie na duzej intensywnosci

e zabawa raz, dwa, trzy Baba Jaga patrzy bez pitki i z pitka

Czy widzisz...?

e zaangazowanie dzieci w préby doktadnego wykonania zadania
e radosc dzieci z wykonanego zadania

e wzrok skierowany na pitke

e préby utrzymania réwnowagi podczas ¢wiczenia

Mozesz zapytac...

e Co zrobi¢, zeby jak najdtuzej utrzymac pitke przy nodze?

e Kto nie patrzyt na pitke podczas ¢wiczenia?

e Cojestdlaciebie tatwiejsze, poruszac sie z pitka do przodu w bok czy do tytu?

Modyfikacje
e zabawy z woreczkiem gimnastycznym

2. Przenie$, przesun woreczek

Umiejetnosci ruchowe

koordynacja oko-reka-noga, manipulowanie przyborami, czucie réwnowagi,
czucie przyboru

Organizacja

Przybory: woreczki gimnastyczne
Ustawienie: w rozsypce, na twardym, rownym podtozu

Cwiczenie
Uczniowie stojac w miejscu ktada woreczek przed stopami lub na bucie i prze-
suwaja lub przenosza go od stopy do stopy.

Czy widzisz...?
e zaangazowanie dzieci w préby doktadnego wykonania zadania
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e radosc dzieci z wykonanego zadania
e wzrok skierowany na woreczek
e proby utrzymania rbwnowagi podczas ¢wiczenia

Mozesz zapytac...

e C(zy tatwiej jest przesuwac czy przenosi¢ woreczek z nogi na noge?

e Co zrobi¢, zeby rytmicznie kilka razy przesuwac/przenosi¢ woreczek od
jednej stopy do drugiej?

e Kto nie patrzyt na woreczek podczas ¢wiczenia?

Modyfikacje

e zachecaj uczniéw, aby wykonywali ¢wiczenia zmieniajac odlegtos¢ miedzy
stopami az do szerokiego rozkroku

e zmieniaj pozycje wyjsciowa, np. przysiad lub stanie na palcach, na
pietach

e wykonuj ¢wiczenie z zatozonymi rekami na tutowiu, gtowie lub za
plecami

e dzieci poruszaja sie po obszarze do ¢wiczen, przesuwajac woreczek na
zmiane jedng i druga stopg, chodzac, biegajac, biegajac lub chodzac w bok

e zachecaj ucznidw, aby uderzali, popychali woreczek palcami, pieta, we-

wnetrzng i zewnetrzng strong stopy

Umiejetnosci ruchowe

koordynacja oko-noga, manipulowanie przyborami, czucie rGwnowagi, czucie
przyboru

Organizacja

Przybory: woreczki gimnastyczne

Ustawienie: w parach, na otwartej przestrzeni np. sala gimnastyczna
Cwiczenie

W parach, kazdy uczen ma jeden woreczek. Uczen A prowadzi nogg woreczek
po sali, uczefi B podaza za nim mozliwie najblizej, rbwniez prowadzac swoj
woreczek. Uczen B musi patrze¢ w gore, aby podazac za liderem, jednoczes$nie
kontrolujac swoj woreczek. Na sygnat uczniowie odwracaja sie twarza do siebie,
kopiag woreczki do siebie, zamieniaja sie rolami i kontynuuja zadanie.

Czy widzisz...?

e kontrolowanie przestrzeni

e rytmiczne i ptynne przemieszczanie sie

e utrzymywanie i kontrolowanie woreczka przy stopie
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Mozesz zapytac...
e Co sprawito ci najwieksza trudnos¢ w tym zadaniu?

Modyfikacje

e pozwol kazdemu uczniowi przecwiczy¢ prowadzenie woreczka przed
podziatem na pary

e rozpocznij ¢wiczenie od marszu i od jednego woreczka na pare, aby uczen
B mogt swobodnie podazac za uczniem A poruszajacym sie bardzo
powoli

e podziel uczniow na grupy 3 lub 4 osobowe, tak aby wszyscy dodatkowi
uczniowie w grupie podazali za uczniem A; na sygnat zmieniaj ucznia
prowadzacego ¢wiczenie

4. Podrzucanie woreczka

Umiejetnosci ruchowe

koordynacja oko-reka-noga, manipulowanie przyborami, czucie réwnowagi,

czucie przyboru

Organizacja

Przybory: woreczki i obrecze gimnastyczne

Ustawienie: w rozsypce, w parach, w wiekszych grupach (3-4 osobowych)

Cwiczenie

Uczniowie balansuja woreczkiem potozonym na stopie i probuja podrzucic¢ go

w gore, chwyci¢ woreczek w reke i potozy¢ ponownie na stopie. Zachecaj uczniow,

aby zmieniali stope uzywana do podrzucania woreczka, popros, aby podrzucali

woreczek jak najwyzej.

Modyfikacje

e Podziel ucznidw na grupy lub pary i daj kazdej grupie obrecz. Uczniowie
prébuja wrzuca¢ woreczek do obreczy. Obrecz mozna potozy¢ na ziemi
lub trzymac na réznych wysokosciach i w réznych odlegtosciach od ¢wi-
czacych. W parach, podania woreczka lezacego na stopie do partnera,

ktory probuje ztapa¢ woreczek. Uczniowie prébujg podrzuci¢ stopg wo-
reczek i chwyci¢ najpierw tg sama stopa, a nastepnie przeciwna.

5. Fantazyjne stopy

Umiejetnosci ruchowe
drybling i kontrolowanie pitki stopg (stopami), Swiadomo$¢ przestrzeni
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Organizacja

Przybory: pitki i znaczniki/stozki
Ustawienie: dzieci s ustawione na wyznaczonym obszarze, kazde z pitka

Cwiczenie

Czy potrafisz...

przesuwac pitke powoli trzymajac ja blisko stopy i zatrzymac ja na sygnat
uzywajac wewnetrznej/zewnetrznej czesci stopy uderzac pitke tak, aby
toczyta sie po podtozu, zatrzymywac na sygnat i prowadzi¢ w innym
kierunku

popchnac pitke stopa, biec za nig i zatrzymac ja

prowadzi¢ pitke wzdtuz linii i zatrzymywac j3 na kazdym rogu wyznaczo-
nego kwadratu

prowadzi¢ pitke w marszu i zatrzymac ja na kazdej linii, do ktorej
dojdziesz

dryblowac¢ wokét pachotkdw rozmieszczonych na wyznaczonym obszarze
starajac sie nie dotykac pachotkéw

Gdy spotkasz kogos, oboje zatrzymajcie swoje pitki i przybijcie sobie pigtke,
a nastepnie wymiencie sie pitkami

W parach z pitka

zatrzymaj pitke podang przez partnera i podaj ja z powrotem

zatrzymaj pitke podang przez partnera jedng noga i podaj ja z powrotem
druga noga

zatrzymaj pitke podana przez partnera, podaj j3 z powrotem i przejdz
w inne miejsce

sprawdz, ile podan i zatrzyman mozesz wykona¢ w ciggu 30 sekund
kazdy w parze ma pitke, podajecie pitki do siebie i zatrzymujecie bez kolizji
pitek

jeden z partneréw z pitka probuje przeprowadzic¢ ja przez bramke (usta-
wiong z dwdch pachotkéw), a drugi broni, zatrzymujac pitke; pamietaj
o0 uczciwej rywalizacji, dostosowujac wielkos¢ bramki i pilnujac aby nie
byto strzatéw tylko przeprowadzenie pitki przez bramke

Czy widzisz ...?

prowadzenie pitki blisko stopy

dotykanie pitki z jej réznych stron

uzywanie wewnetrznej i zewnetrznej czesci stopy oraz podeszwy
uzywanie lewej i prawej stopy

zachowanie rownowagi i kontroli pitki
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Mozesz zapytac ...
e Ktorej czesci stopy uzywasz do kontrolowania pitki?
e Jaka czescia stopy najtatwiej zatrzymac pitke?

Modyfikacje

e W polu 15x15 m ustaw taka liczbe pachotkéw, jaka jest liczba uczniow
bioracych udziat w zajeciach. Zadaniem ¢wiczacych jest prowadzenie pitki
nie dotykajac zadnego z pachotkéw. Na okreslony sygnat, moze to byc¢
gwizdek, kazdy z uczniow musi jak najszybciej zatrzymac sie przy dowol-
nym pachotku, tylko jedna osoba przy pachotku.

Umiejetnosci ruchowe

drybling i kontrolowanie pitki stopa (stopami), poruszanie sie w réznym
tempie i w réznych kierunkach

Organizacja

Przybory: pitki

Ustawienie: kazde dziecko ma pitke, dzieci podzielone na 2-3 grupy s3 swobodnie

rozmieszczone na wyznaczonym obszarze

Cwiczenia

Dzieci swobodnie prowadza pitke:

e nauczyciel wywotuje numer, a dzieci nalezace do grupy o tym numerze
jak najszybciej zatrzymuja sie blisko siebie z pitkami pod stopami

e powtarzamy ¢wiczenie za kazdym razem zmieniajgc numer wywotywanej
grupy

Czy widzisz ...?

e uzywanie wszystkich czesci stop

e utrzymywanie pitki blisko siebie

e ptynne prowadzenie pitki

e szybka reakcje i kontrole otoczenia

Mozesz zapytac ...

e Jak dobrze kontrolujesz pitke?
e Co mozesz zrobi¢, aby robic to lepiej?

Modyfikacje
Zmiana obszaru cwiczenia: drybluj w kole, prostokacie lub kwadracie, na duzej
lub matej przestrzeni.
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Zmiana tempa: drybluj w marszu, poruszajac sie w truchcie lub biegnac.
Zmieniaj sprzet: uzywaj pitek tenisowych, do siatkowki, lekkich lub ciezszych
pitek do gry w pitke nozna.

7.Drybling 1na1

Umiejetnosci ruchowe

drybling nogami, odbieranie pitki przeciwnikowi

Organizacja

Przybory: pitki, znaczniki, pachotki

Ustawienie: dzieci ustawione w parach, jedna pitka na pare

Cwiczenia

Dzieci wybieraja partnera o podobnych umiejetnosciach. Kazda para ustala
witasny obszar ¢wiczen; mniejszy obszar wymaga wigkszych umiejetnosci ¢wi-
czacych. Partner 1 zaczyna sie przemieszczac i dryblowac pitka w okreslonym
obszarze; partner 2 prébuje przejac pitke (uzywajac tylko stop). Jesli partner 2
wejdzie w posiadanie pitki, staje sie atakujacym, a partner 1 staje sie obronca.
Zasady gry: brak kontaktu z ciatem partnera; przejecie pitki, nie wybijamy pitki,
a staramy sie jg odebrac.

Powtorz ¢wiczenie i dodaj bramke. Celem gry jest zdobycie gola przez zawodnika
z pitka, podczas gdy obronca stara sie powstrzymac atakujacego przed zdoby-
ciem bramki, stosujgc powyzej opisane zasady. Jesli obrorca wejdzie w posia-
danie pitki, zanim atakujacy zdobedzie bramke, to prowadzi pitke do wyzna-
czonego miejsca na boisku, a nastepnie staje sie atakujgcym. Kiedy bramka
zostanie zdobyta, atakujacy i obronica zamieniajg sie rolami.

Czy widzisz ...?

e skuteczne prowadzenie pitki podczas dryblingu

gtowe podniesiong do gory, rozgladanie sie w celu kontroli otoczenia
prowadzenie pitki wewnetrzng/zewnetrzng czescia stopy

atakowanie - szybkos$¢ dziatania, poruszanie sie w kierunku bramki
bronienie - ustawienie w linii pomiedzy atakujagcym a bramka, blokowanie
drogi do bramki

Mozesz zapytac ...

e Kiedy jestes$ atakujacym, co mozesz zrobi¢, aby utrzymac pitke z dala od
partnera?

e Kiedy jestes$ obroncg, co mozesz zrobi¢, aby wejs¢ w posiadanie pitki?
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Modyfikacje

e Stworz wtasng gre: wspotpracuj z partnerem, aby zaprojektowac gre
z wykorzystaniem umiejetnosci gry w pitke nozna. Zastandw sie nad za-
sadami, sposobem zdobywania punktéw, wielkoscia pola gry i nazwa gry.

e Zagrajcie 2 na 2 - partnerzy graja w zaprojektowana przez siebie gre
przeciwko innej parze; wspotpracuja ze soba.

8. Dryblujacy berek

Umiejetnosci ruchowe
drybling i kontrolowanie pitki stopami, zmiana kierunku, zwody

Organizacja

Przybory: pitki, szarfy/kamizelki

Organizacja: boisko trawiaste lub hala sportowa; teren zabawy ograniczony
pachotkami o rozmiarach okoto 20x20 m; jeden lub wiecej berkow (goniacych)
oznaczonych szarfg lub kamizelka; wszyscy z pitkami tacznie z berkiem. Wszyscy
gracze swobodnie drybluja. Gonigcy prébuja dotknac uciekajacych podczas
dryblingu, wcigz zachowujac kontrole nad pitka. Gracze zamieniaja sie rolami.

Czy widzisz ...2

e utrzymywanie pitki blisko siebie

e wykorzystanie przestrzeni

e kontrolowanie prowadzenia pitki i otoczenia

Mozesz zapytac...

e Gdzie powinienes$ sie przemieszczac, aby uniknac ztapania?

e Jak mozesz wspotpracowac z innymi gonigcymi, aby sprébowac ztapac
gracza?

Modyfikacje
e rozna liczba gonigcych; z uptywem czasu mozna ja zwiekszac
e rozne pitki

9. Krol dryblingu

Boisko max. 20x20 m. Dowolna liczba uczestnikéw, kazdy z pitka. Zabawa, w ktorej
zawodnik musi utrzymac sie przy pitce jak najd{uiej, jednoczesnie wybijajac
pitke innym graczom. Osoby, ktorym wybito pitke nie mogg wroci¢ na boisko.
W finatowej fazie zawodnicy graja przeciwko sobie 1 na 1. Krélem dryblingu
zostaje ten, ktory wybije pitke przeciwnikowi poza obszar gry i jednoczesnie
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zachowa wtasng pitke. Uczestnicy zabawy, ktorzy odpadli w trakcie, wykonuja
dodatkowe zadanie poza polem gry, np. prowadzenie pitki slalomem po-
miedzy pachotkami zakoriczone strzatem do bramki.

10. Przejmij pitke

Umiejetnosci ruchowe
prowadzenie pitki stopg, kontrola nad pitka, podania po ziemi i gorne, préba
wejscia w posiadanie pitki, wspotpraca ¢wiczacych

Organizacja

Przybory: pitki, znaczniki, pachotki

Ustawienie: duza otwarta przestrzen wyznaczona pachotkami, np. 30x30 m.
Dwie druzyny po 4-6 0sob kazda: jedna druzyna atakujaca, druga druzyna
broniaca

Przebieg gry

Celem gry jest druzynowe utrzymanie sie przy pitce, przy wykorzystaniu
umiejetnosci podan i dryblingu przez okreslony czas, np. 1-3 minuty. Roz-
poczecie - jedna osoba podaje pitke oburacz znad gtowy zza linii bocznej
do druzyny atakujacej. Zawodnicy druzyny atakujacej drybluja i podaja
sobie pitke, a druzyna bronigca prébuje przejac pitke. Jezeli druzyna bro-
nigca przejmie pitke, zdobywa jeden punkt. Nastepnie zwraca pitke druzynie
atakujacej i gra toczy sie dalej. Po okreslonym czasie zespoty zamieniaja
sie rolami.

Czy widzisz ...?

e wdruzynie posiadajacej pitke - podanie na otwarta przestrzen, ochrona
pitki ciatem, wybieganie na pozycje

e wdruzynie odbierajacej pitke - zamykanie przestrzeni, wspdtpraca przy
odbiorze pitki

Mozesz zapytac...

e W jaki sposéb napastnicy moga wspdtpracowac jako zespot, aby utrzy-
mac sie przy pitce?

e Co zespot moze zrobi¢, aby przechwyci¢ pitke?

Modyfikacje

Zwieksz/zmniejsz obszar: wiekszy obszar utatwi utrzymanie sie przy pitce;
mniejszy obszar utatwi odbieranie pitki.
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3.7. DRYBLING (dribbling) REKAMI

Opis

Drybling rekami to podstawowa umiejetnos¢ wykorzystywana m.in. w koszy-
kéwce czy pitce recznej, podczas ktdrej wiczacy uzywa jednej reki do ciggtego
odbijania pitki od powierzchni boiska/podtoza. Nalezy do umiejetnosci ude-
rzania przedmiotu reka (rekoma), ktéra pozwala na kontrolowanie pitki np.
w ruchu w kierunku w dét (odbicie reka pitki od podtoza), czyli koztowanie.
Wymaga koordynacji oko-reka, mozliwosci Sledzenia nadlatujacej pitki, uderzenia
jej jednym ruchem, dobrego wyczucia czasu oraz praktyki. Koztowanie jest
niezbedng umiejetnoscia ruchowa pozwalajaca na przemieszczanie sie z pitka
po boisku, aby nie biegac z pitka trzymana w rekach. Opanowanie koztowania
w grach zespotowych moze pomdc w ochronie pitki przed przeciwnikiem, zro-
bieniu sobie wolnej przestrzeni na boisku czy zblizeniu pitki do kosza lub do
bramki, aby zdoby¢ punkty. Koztowanie jest tez przydatne w realizacji wielu gier
i zabaw, w ktdrych istotne bedzie operowanie pitka i przemieszczanie sie z nia.
Mtodsze dzieci moga cieszy¢ sie ta umiejetnoscia, jesli nauczy sie je koztowania
w spos6b odpowiedni do etapu ich rozwoju, zaczynajac od uzywania lekkich
przedmiotow, takich jak balony, pitki gumowe, pitki do siatkowki, pitki do ko-
szykowki 0 zmniejszonej masie i mniejszym obwodzie (dla klas 1-3 rozmiar pitki
3-4, dla dzieci starszych rozmiar 5).

Zasady wykonania ruchu

Stabilnosc. Zapewnij szeroka, stabilng podstawe podparcia (nogi s3 swobodnie
rozstawione). Ugiecie kolan obnizy $rodek cigzko$ci, jeszcze bardziej zwigkszajac
stabilnos¢ postawy.

Bezwtadnosc. Kiedy obiekt taki jak pitka nie porusza si¢, ma najwieksza bez-
wtadnos¢. Aby pitka mogta sie odbija¢, nalezy zastosowac site (np. ciagty ruch
koficzyng gorna pchajacy pitke w dot).

275



Agnieszka Magdalena Nowak

Kontakt z pitka. Pitki nie nalezy uderzac, a starac sie utrzymac jak najdtuzszy jej
kontakt z reka, a doktadnie palcami dtoni. Pitka powinna by¢ koztowana szybko
i mocno (dynamiczny ruch korczyng gorng w dot).

Wzrok. Gtowa powinna by¢ podniesiona, a wzrok skierowany na to, co dzieje
sie dookota, na boisku.

Wskazowki do nauczania

Klasy 1-3

e koztuj pitke do wysokosci bioder

e nie pozwol, aby pitka przeleciata nad tobg

e nie pozwol, aby pitka odbita sie powyzej twojej dtoni

Klasy 4-8

e koztuj pitke do wysokosci bioder

e patrz przed siebie, utrzymaj prosty tutow

e koztujac prostuj ramie w tokciu, spychaj pitke w dot, w kierunku
podtoza

Koztowane (drybling) pitki - kRluczowe elementy

Fazy uczenia si¢

Faza odkrywania
Proste elementy odbijania pitki, cwiczenia oswajajace z pitkg, formy odbijania
pitki bez zwracania szczegdlnej uwagi na jakos¢ i technike wykonania ¢wiczenia.
Dzieci lubig ¢wiczy¢ i bawi¢ sie z przyborami. Przybor, jakim jest pitka, kieruje
uwage dziecka na zewnatrz (na pitke). Pitki budza w dzieciach wiele emocji: s3

kolorowe, okragte, odbijaja sie. Dzieci moga bawic sie nimi samodzielnie lub
ze wspotcwiczacymi. Dzieci doskonala chwyt pitki oraz ucza sie wyczuwac ciezar
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i wielkos¢ pitki. Nauczanie i rozwijanie umiejetnosci koztowania jednoracz nalezy
prowadzi¢ zaczynajac od reki niedominujacej.

Charakterystyka dryblingu (koztowania) w fazie odkrywania

e dzieci patrza na pitke podczas jej odbijania, poniewaz nie potrafia jej
jeszcze kontrolowac (czud)

e dzieci gubig pitke, poniewaz nie czuj3 sity z jaka moga ja odbic, nie maja

wyczucia odbicia pitki od podtoza i umiejetnosci chwytu pitki po odbiciu

koztowanie pitki w miejscu sprawia dzieciom trudnosci z powodu ograni-

czonych umiejetnosci manipulacyjnych

koztowanie pitki w ruchu sprawia dzieciom trudnosci, poniewaz moga nie

by¢ oswojone z przyborem, jakim jest pitka oraz majg niski poziom koor-

dynacji oko-reka

dzieci koztujac uderzaja (,klepia”) pitke; podczas koztowania czesto pod-

skakuja wraz z odbijajaca sie pitka

obserwuje si¢ koztowanie catg ptaska powierzchnig dtoni, tzw. klepanie

pitki

Faza rozwojowa

Cwiczenia oswajajace z pitka, zwrdcenie uwagi na sposob wykonania zadania
ruchowego, ¢wiczenia z koztowaniem pitki w miejscu i w ruchu. Dzieci rozwijaja
pewnos¢ w manipulowaniu pitka. Potrafig koztowac pitke w miejscu i w ruchu
bez wykonywania dodatkowych zadan. Rozwijaja orientacje przestrzenng i czucie
sity odbicia pitki od podtoza. Zauwazalne s3 elementy prawidtowego sposobu
koztowania pitki.

Charakterystyka dryblingu (koztowania) w fazie rozwojowej

e dzieci kierujg wzrok poza przybér podczas manipulowania nim

e dzieci rzadziej gubig pitke podczas koztowania w miejscu i w ruchu

e rozumieja sposob koztowania; potrafia go wdrozy¢ podczas ¢wiczen (ugiete
kolana, koziot do wysokosci bioder, z przodu ciata, coraz rzadsze , klepanie’
pitki, pojawia sie koztowanie szeroko rozstawionymi palcami)

e potrafig wykonac proste zadania ruchowe potaczone z koztowaniem pitki,
podczas ktérych moga wystepowac btedy wykonania

Faza wzmacniania/utrwalania

Rézne modyfikacje koztowania, ¢wiczenia z dwoma przyborami, dodatkowe
zadania do wykonania podczas koztowania, potgczenie ¢wiczen fizycznych
i umystowych. Dzieci koncentruja sie na wykorzystaniu umiejetnosci koztowania

’
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w grach, zabawach i ¢wiczeniach. Koztujac nabierajg pewnosci siebie i biegtosci
w wykonywanej czynnosci.

Charakterystyka dryblingu (koztowania) w fazie wzmacniania/
utrwalania

e wzrok skierowany na celu zewnetrznym (np. na otoczeniu, wspotéwicza-
cych) - dzieci patrza przed siebie

koztowanie wykonywane dwiema pitkami o takich samych i o réznych
rozmiarach

dzieci bez trudu koztuja pitke w miejscu i w ruchu wykonujac dodatkowe
¢wiczenia, zmieniajac pozycje ciata

ruchy sa ptynne, uwzgledniajace sposdb wykonania dryblingu (nogi ugiete
w kolanach, koziot do wysokosci bioder, z boku ciata, wyprost tokcia podczas
pchania pitki w dét, jak najdtuzszy kontakt pitki z reka, wzrok skierowany
poza pitke)

dzieci kontroluja wysokos¢ i site odbicia pitki od podtoza; kieruja pitka
w zaleznosci od potrzeb

PRAKTYKA

Obejmuje zrozumienie istoty i sposobu koztowania, proste elementy, brak
ptynnosci w ruchach, duzo btedéw, wazna jest informacja zwrotna, instruktaz
oraz pokaz. Nauczanie i rozwijanie umiejetnosci koztowania jednoracz nalezy
prowadzi¢ zaczynajac od reki niedominujacej.

Baw sig pitka

Umiejetnosci ruchowe
koordynacja oko-reka, manipulowanie przyborami, czucie ustawienia wtasnego
ciata

Organizacja
Przybory: pitki (dla klas 1-3 rozmiar pitki w rozmiarze 3-4, dla dzieci starszych
pitki w rozmiarze 5)

Ustawienie: w rozsypce, w szachownicy (¢wiczenia w miejscu); na linii bocznej
wzdtuz lub w poprzek boiska (¢wiczenia w ruchu)
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Cwiczenia w miejscu
Kto potrafi tak jak ja... ?

W pozycji stojacej

podrzucic i ztapac pitke

przerzucic pitke z reki do reki

siegac pitka wysoko w gore i nisko do stép

stanac w lekkim rozkroku i przektadac pitke wokdt tutowia

stana¢ w rozkroku, pochyli¢ tutéw do przodu, ugia¢ kolana, nastepnie
przektadac pitke wokot lewej nogi, potem wokot prawej nogi; kolejno raz
wokot jednej nogi, a raz wokoét drugiej

odbijac¢ od podtoza pitke dwiema rekami (oburacz) i ztapa¢ ja (wykonac
to ¢wiczenie odbijajac pitke od podtoza lekko, a nastepnie jak najmocniej;
przygotowac rece do chwytu pitki - palce dtoni rozstawi¢ szeroko)
odbija¢ pitke od podtoza oburacz przed soba liczac odbicia bez skuchy;
kolejno wykonywac odbicia tylko jedng reka

przetoczyc pitke po podtozu miedzy nogami rysujac pitka 6semke
trzymac oburacz pitke za gtowa, wypusc ja z rak i ztapac za plecami na
wysokosci bioder

trzymac oburacz pitke za plecami, przerzucic ja do przodu nad gtowa przed
siebie i chwyci¢ pitke z przodu na wysokosci tutowia

trzymac oburacz pitke z przodu, przerzucic jg do tytu i chwyci¢ ja za
plecami

w rozkroku, chwyci¢ pitke miedzy nogami (jedna reka chwyta pitke z przodu,
druga z tytu): upusci¢ pitke, pozwoli¢ jej sie odbi¢ od podtoza, nastepnie
chwycic¢ pitke

jak wyzej, ale zamienic¢ rece miejscami, tzn. obie rece chwytaja pitke od
przodu miedzy nogami, nastepnie od tytu miedzy nogami

w rozkroku, chwyci¢ pitke miedzy nogami; pusci¢ pitke, zamienic rece miej-
scami i chwyci¢ ponownie pitke nie pozwalajac pitce odbic sie od podtoza

W pozycji siedzacej

w lekkim rozkroku unies$¢ nogi w gore do siadu réwnowaznego o nogach
ugietych i przektadac pitke miedzy nogami rysujac pitka w powietrzu
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6semke (w wersji uproszczonej wykona¢ wznos jednej nogi, kiedy chcesz
przetozy¢ pod nig pitke)

w siadzie prostym przetoczy¢ pitke wokot swojego ciata (wokot ndg za
stopami oraz za plecami); probowa¢ wykonac jak najmniej ruchdw toczenia
pitki palcami, prébowac wykonywac ciggty ruch

pajacyki: w siadzie prostym odbic¢ pitke prawa reka z prawej strony ciata,
nastepnie rozsuna¢ nogi do rozkroku i odbi¢ pitke miedzy nogami (na
poczatku, po kazdym odbiciu pitki od podtoza mozesz chwyci¢ pitke);
nastepnie probowac odbijac pitke bez chwytania jej miedzy odbiciami
(powtdrzyc¢ ¢wiczenie z drugiej strony, druga reka)

jak wyzej - po odbiciu pitki z boku, w Srodku, z boku, przenies¢ pitke pod

uniesionymi ugietymi nogami na druga strone (powtorzy¢ ¢wiczenie)

Cwiczenia w ruchu
Kto potrafi tak jak ja... ?

w marszu podrzuci¢ pitke w gore, klasnac jak najwieksza liczbe razy, chwycic
pitke (nie pozwoli¢ pitce upas¢ na podtoge)

w marszu podrzucic¢ pitke w gore, klasngc¢ w rece (z przodu, z tytu, z przodu),
chwyci¢ pitke (nie pozwoli¢ pitce upas¢ na podtoge)

maszerujac duzymi krokami jak wielkolud, przektadac pitke miedzy nogami
od przodu do tytu, przy kolejnym powtdrzeniu od tytu do przodu; wykona¢
¢wiczenie réwniez poruszajac sie tytem

w marszu lub w truchcie wykonac krazenia pitka wokot tutowia
podskakujac na jednej nodze przerzucac pitke z reki do reki przemiesz-
czajac sie do przodu, a nastepnie wykona¢ ¢wiczenie poruszajac sie
tytem

Czy widzisz... ?

zaangazowanie dzieci w proby jak najdoktadniejszego odwzorowania ruchu,
ktéry pokazuje nauczyciel

rados¢ dzieci z wykonywanych ¢wiczen

koncentracje na pitce

napiete miesnie przedramion (dzieci moga mowic, ze bola je rece)

préby utrzymania réwnowagi w zadanej pozycji podczas ¢wiczen

z kazdym kolejnym ¢wiczeniem, w ktorym wystepuje element chwytu pitki
jednoracz lub oburacz, dzieci coraz szerzej uktadaja palce dtoni na pitce

Mozesz zapytac...

Co zrobi¢, zeby jak najdtuzej utrzymac pitke?
Co zrobi¢, zeby pitka odbijata sie na wtasciwg wysokos¢?
Jak wysoko unosi sie pitka w zaleznosci od sity odbicia jej od podtoza?
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e lle razy klasneliscie w dtonie zanim chwyciliscie pitke? Kto klasnat wiecej
razy?

e Komu udato sie nie upuscic pitki na podtoge podczas ¢wiczen z klasnieciami?

e Kto nie patrzyt na pitke podczas wszystkich ¢wiczen?

e Czy tatwiej poruszac sie z pitka do przodu czy do tytu?

Modyfikacje

e Utworz historie przy okazji koztowania; porownuj: rzu¢ pitke do gwiazd,
siegnij pitka do stonca, odbij mocno, jakbys chciat zrobi¢ dziure w ziemi,
odbij pitke lekko niczym pidrko...

o Cwiczenia w miejscu, w pozycji stojacej mozesz sprébowac zaadaptowac
do wykonania w pozycjach nizszych (np. przysiady, kleki, siady, lezenia)
i odwrotnie. Steruj liczbg powtorzen i czasem wykonywania ¢wiczen; do
¢wiczen wykonywanych po linii prostej wykorzystuj jeden lub dwa odcinki
boiska. Dzieci szybko sie nudza i chcg wykonywac kolejne zadania. Ob-
serwuj zaangazowanie dzieci i poziom ich checi do ¢wiczen. Daj dzieciom
rézne rodzaje pitek - lzejsze/ciezsze, mniejsze/wigksze, dobrze i stabo
sie odbijajace. Powyzsze ¢wiczenia wykonaj z pitkami do koszykéwki, do
siatkoéwki, do pitki recznej, do tenisa lub pitkami gumowymi. Niech dzieci
poczuja réznice w rozmiarze i ciezarze pitek.

Umiejetnosci ruchowe
koordynacja oko-reka, koordynacja ruchowa, manipulowanie przyborami, czucie
ciata, orientacja przestrzenna, szybkie zmiany kierunku, zbornos$¢ obu rak

Organizacja

Przybory: pitki (dla klas 1-3 pitki w rozmiarze 3-4, dla dzieci starszych pitki
w rozmiarze 5), szarfy lub kamizelki do oznaczenia dzieci, szarfy lub obrecze
hula-hop (do zrobienia dziupli)

Ustawienie: w rozsypce

1. Liski/zajaczki. Kto zbierze wigcej ogonkow?

Kazde dziecko ma pitke i szarfe lub kamizelke. Szarfe lub kamizelke wktada
sobie na plecach od géry w spodenki, tak by jej kawatek wystawat z tytu w cha-
rakterze ogonka. Na sygnat nauczyciela dziecko biega odbijajac pitke od podtoza,
uciekajac przed wspotcwiczacymi i chronigc swdj ogonek. Zadaniem dziecka
jest zebranie jak najwiekszej liczby ogonkéw. Zabawa konczy sig, gdy wszystkie
ogonki zostang zebrane. W podsumowaniu zapytaj dzieci, ile ogonkow zebraty?
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Nastepnie wszystkie dzieci wykonujg wskazane przez nauczyciela ¢wiczenie
wzmacniajace miesnie klatki piersiowej, miesnie ramion, miesnie przedramion,
miesnie nog tyle razy, ile wynosi najwieksza liczba ogonkdéw zebranych przez
dziecko. Mozesz rowniez pozwoli¢ wybra¢ dziecku, ktdre zebrato najwiecej
ogonkow, jego ulubione ¢wiczenie do wykonania z resztg grupy. Pamietaj, ze
wszystkie dzieci wykonuja to ¢wiczenie, a nauczyciel moze wykonac je razem
z nimi dla zwigkszenia motywacji dzieci.

Przyktady ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie: pajacyki, padnij-powstan, pompki
(ugiecia ramion w podporze przodem), przemieszczanie si¢ w pozycji czworaczej
w podporze tytem z ugietymi nogami, tzw. raczki, podskoki zajecze, zabie skoki
od linii do linii, taczki (w parach, 3-5 m odcinki), dla starszych dzieci odcinki
pokonywane w tych ¢wiczeniach moga byc¢ dtuzsze.

Mozesz zapytac...

e Kto zebrat najwiecej ogonkéw?

e (Czytrudno jest uciekac przed innymi tak, aby nie zabrali Ci ogonka?

e Co trzeba zrobi¢, zeby uchroni¢ swoj ogonek i jednoczesnie nie zgubi¢
pitki?

Modyfikacje

e ogonki krotkie - krolicze

e ogonki dtugie - lisie

e Jezeli nauczyciel zobaczy, ze dzieci biegaja z pitka trzymana w rekach,
moze dodac zasade np. zebrane ogonki w ten sposob nie beda sig liczyty.
Mozesz da¢ dzieciom inne rodzaje pitek - lzejsze, mniejsze. Poczatkowo
nie ograniczaj obszaru zabawy. W kolejnych powtorzeniach obszar zabawy
mozesz zawezi¢, aby zwiekszy¢ tempo i intensywnosc.

2. Wiewiorki do dziupli. Gdzie mieszka wiewidrka?

Kazde dziecko ma pitke. Szarfy lub obrecze hula-hop uktadasz na sali w dowolny
sposdb. Dzieci przemieszczajg sie po sali koztujac pitki (biegajac, podskakujac,
maszerujac). Na hasto nauczyciela wiewiérki do dziupli, dziecko zajmuje szarfe
lub obrecz stajac wewnatrz przyboru.

Mozesz zapytac... (po tym jak dzieci wejda do dziupli)
e Komu udato sie nie zgubic pitki?

e Kto koztowat pitke tylko jedna reka?

e Kto patrzyt na pitke podczas koztowania?
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Modyfikacje

e Ustaw tyle dziupli, ile jest dzieci. Za kazdym razem dziecko ma za zadanie
zajac inng dziuple niz poprzednio. Z kolejnym powtérzeniem zabawy
zmniejszaj liczbe dziupli. Dziecko, ktére nie znalazto wolnej dziupli wyko-
nuje ¢wiczenie wzmacniajace, podobnie jak w zabawie z ogonkami, po
czym wraca do zabawy.

e Wskazuj sposéb biegu do dziupli (przodem, tytem, wskakujac na jednej
nodze, wskakujgc obunéz, wykonujac obrét) oraz koztowania pitki (oburacz,
jednoracz prawa reka, lewa reka, wysoko, jak najnizej, miedzy nogami, za
plecami). Dzieci w dziupli moga miec za zadanie zaja¢ okreslong pozycje
korekcyjng lub pozycje zwigzang z aktywacja miesni waznych dla skutecz-
nosci koztowania np. podp6r przodem, podpor tytem, ,jaskotka”, lezenie
przerzutne (,$wieca”), stanie jednonodz (jak bocian) z pitka w gorze itp.

e Poprzez inng zabawe organizacyjno-porzadkowa mozesz wskazac, aby
dzieci utozyty dziuple w dowolny sposéb na sali.

3. Nie moja pitka

Wykonanie

Dziecko znajduje dla siebie przestrzen na sali (ustawienie dzieci w rozsypce)
i porusza sie koztujac pitke w dowolny sposaéb. Na sygnat nauczyciela (gwizdek,
klasniecie, okrzyk hop, nazwa koloru czy inne ustalone wczesniej z nauczycielem
hasto), dziecko zostawia swojg pitke i biegnie do innej pitki; po przejeciu pitki
koztuje ja w miejscu do momentu, az wszystkie dzieci zamienia sig pitkami.

Mozesz zapytac...
e C(zy tatwiej jest koztowac pitke w miejscu czy w ruchu?

Modyfikacje

e Po przejeciu pitki dzieci poczatkowo beda ja odbijaty (klepaty) od podtoza,
w dalszych etapach nauczania zaczng koztowac j3 w miejscu jednoracz
do wysokosci bioder (ewentualnie do wysokosci talii), z wydtuzong faza
kontaktu dtoni z pitka, nastepnie beda coraz rzadziej na nig patrzyty,
a wzrok skieruja na otoczenie i wspotéwiczacych.

Czy widzisz... ?

e zaangazowanie dzieci w zabawe, spostrzegawczos¢ np. podczas wyboru
wolnej dziupli

e radosc dzieci, gdy zbieraja ogonki, albo gdy uda im sie zabezpieczy¢ swoj
ogonek
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e kreatywnosc dzieci w sposobach zbierania ogonkéw

e zmiany tempa i kierunku biegu manipulujac przyborem jakim jest pitka,
kolejno coraz lepsze panowanie nad pitka przy zmianach tempa i kierunku
biegu podczas koztowania,

préby niezgubienia pitki

odbijanie pitki w miejscu z coraz rzadszym patrzeniem na pitke

dzieci w ferworze zabawy czasami beda chwytac pitke i z nig biec
analize otoczenia i podejmowanie decyzji (pamietaj, ze jedne dzieci szybciej,
inne wolniej analizuja otoczenie i podejmuja decyzje)

Faza rozwijania

Obejmuje préby taczenia elementdw w catos¢, ukierunkowanie na wykonanie
zadania, Swiadomos¢ podstawowych btedow, bardziej szczegotowe informacje
zwrotne ukierunkowane na elementy techniczne koztowania. Nauczanie
i rozwijanie umiejetnosci koztowania jednoracz nalezy rozpoczac od reki
niedominujacej. Na etapie kojarzen nauczania umiejetnosci koztowania zalecaj
odbijanie pitki w siadzie w spos6b dowolny, nie zwracajac duzej uwagi na
technike, ale zachecaj dzieci, zeby nie patrzyty na pitke. Na etapie doskonalenia
umiejetnosci dzieci powinny koztowac pitke w sposéb scisle okreslony i poprawny
technicznie (np. jednoracz, palce rozstawione szeroko, do wysokosci klatki
piersiowej w siadzie).

4, Zadania z koztowaniem pitki

Umiejetnosci ruchowe

koordynacja ruchowa, manipulowanie przyborami, czucie ciata, orientacja
przestrzenna, koordynacja oko-reka, zbornos¢ obu rgk

Organizacja

Przybory: pitka dla kazdego dziecka, szarfy lub kamizelki do oznaczenia
¢wiczacych

Ustawienie: w rozsypce lub w szachownicy (¢wiczenia w miejscu); w szeregu lub

dwuszeregu na linii boiska wzdtuz lub w poprzek, ¢wiczenia wykonywane w mar-
szu, truchcie lub w biegu po linii prostej (¢wiczenia w ruchu)

Cwiczenia w miejscu

Kto potrafi tak jak ja?

e odbijac pitke jednoracz nisko, na sygnat wysoko tak kontrolowac pitke, zeby
nie uciekta, zeby nie straci¢ z nig kontaktu i zeby nie przeleciata nad toba
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rozpocza¢ koztowanie jednorgcz w staniu, uginajac kolana przejs¢ do
pozycji nizszych, do kleku, do siadu, do lezenia tytem i/lub przodem, wsta¢
nadal koztujac pitke

W pozycji stojacej ugia¢ kolana, koztowa¢ pitke z reki do reki (raz jedna
reka, raz druga) odbijajac ja przed soba; pitka ma sie przemieszczac przed
toba z prawej do lewej strony ciata i odwrotnie

trzej krolowie — w siadzie rozkrocznym wykonac trzy odbicia jednoracz
(bok, srodek, bok, srodek) zmieniajac reke za kazdym razem kiedy pitka
odbije sie po zewnetrznej czesci konczyny dolnej

pianino - w siadzie rozkrocznym, ugietym lub skrzyznym odbijac pitke
jednoracz kazdym palcem z osobna jakbys grat na pianinie

kreciotek - w siadzie koztowac pitke z boku jednoracz, na sygnat wykonac
szybki obrét wokot wtasnej osi, dalej odbijac pitke od podtoza (nauczyciel
moze wypowiadac ustalone wczesniej hasto na wykonanie obrotu, albo
podawac kierunek, w ktorym masz wykonac obrot)

w siadzie koztowac pitke i stucha¢ komend nauczyciela, ktéry wskazuje
czy masz przejsc do lezenia przodem, do lezenia tytem, wstac, czy obrdcic
sie (wskazowki moga by¢ w formie gtosowej - podanie kierunku; w formie
wizualnej - pokazanie kierunku reka lub innej)

w dowolnym miejscu na sali w pozycji stojacej koztowac pitke; nauczyciel
na kartkach lub na palcach pokazuje cyfry, a ty gtosno mowisz cyfre jaka
widzisz (modyfikacja: rysunki ze zwierzetami, przedmiotami, owocami,
warzywami, zabawkami, kolorami itp.) L

Cwiczenia w ruchu
Kto doktadniej?

koztuje pitke jednoracz, poruszajac sie wzdtuz lub w poprzek boiska (dzieci
mtodsze - zmiana reki koztujacej w 1/2 boiska, dzieci starsze po jednej
dtugosci)

koztuje pitke raz jedna raz druga reka (naprzemiennie) przed soba
koztuje pitke jedna reka, druga w tym czasie wykonuje wymachy bokiem
w kierunku gora-dot

koztuje pitke jedna reka, druga w tym czasie wykonuje krazenia w przod
lub w tyt

wykona krok odstawno-dostawny z odbiciem pitki oburacz przed soba
i chwytem oburacz, a nastepnie wykona ¢wiczenie odbijajac pitke jedna
reka z boku ciata, dalsza do kierunku przemieszczania sie

wykona wypady w przdd z pitka (modyfikacje: wypady w przdd trzymajac
pitke ze skretem tutowia podczas wypadu; wypady w przéd z przetozeniem
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pitki pod noga wykroczng; wypady w przdd ze skretem tutowia i przeto-
zeniem pitki pod noga wykroczng; wypady w przéd z odbiciem pitki miedzy
nogami i chwytem pitki (co trzeci krok); wypady w przéd z ciaggtym odbi-
janiem pitki miedzy nogami; wypady w przdd, koztujac jednoracz pitke
przy biodrze, po wykonaniu wypadu w przod, przekoztowanie pitki miedzy
nogami i to samo na drugg strone (dla utatwienia mozna to ¢wiczenie
wykonac co trzeci krok)

koztuje pitke jednoracz poruszajac sie tytem

co trzeci krok podczas wykroku przetozy pitke pod noga, dalej wokot
tutowia

podskakujac do przodu na jednej nodze przerzuci pitke z reki do reki
ponad gtowg; powtdrzy ¢wiczenie podskakujac do tytu na jednej nodze
koztuje pi{ke po linii prostej wzdtuz lub w poprzek sali, na sygnat nauczy-
ciela przyspiesza, na kolejny sygnat zwalnia (nie przerywaJ koztowania,
po dotarciu na linie koncowa zawrdc i kontynuuj ¢wiczenie w druga
strong)

Czy widzisz... ?

zaangazowanie dzieci w doktadno$¢ wykonania ¢wiczenia

radosc¢ z udanych prob

koncentracje na zadaniu

préby niezgubienia pitki

wyprost ramienia w tokciu w kierunku podtoza podczas odbicia

ugiete kolana podczas wykonywania koztowania w ruchu i miedzy
nogami

coraz lepsza kontrole wysokosci odbicia

koztowanie z boku ciata

coraz czestsze obserwowanie otoczenia, a nie pitki (dzieci patrza na na-
uczyciela i na inne dzieci)

Mozesz zapytac...

Czy tatwiej jest poruszac sie z pitka przodem czy tytem?

Czy zauwazytes$/as, co dziato sie z twoja reka, gdy koztowates/as pitke
i jednoczesnie wykonywates/as inne ¢wiczenie?

Czy udato ci sie ¢wiczac obserwowac jak radza sobie wspotéwiczacy?
Czy czutes$/as, ze pitka sie ciebie ,stucha” (nie ucieka, nie odbija sie za
mocno)?

Modyfikacje

Podczas koztowania zwrd¢ uwage, aby pitka byta odbijana do wysokosci
biodra iz boku ciata. Powyzsze ¢wiczenia z koztowaniem w ruchu mozesz
wykonac poruszajac sie tytem.
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5. Zabawa biezna. Kwadrat

Umiejetnosci ruchowe
orientacja przestrzenna, zrecznos¢, koordynacja oko-reka, koordynacja ruchowa,
koztowanie pitki jednoracz po wyznaczonym torze

Organizacja

Nauczyciel ustala przed rozpoczeciem ¢wiczenia kierunek poruszania sie ¢wi-
czacych. Rozpocznij ¢wiczenie od pracy reki niedominujgcej, potem, zmieniajac
kierunek, zmien reke.

Przybory: pitki

Ustawienie: w rogu boiska (jedna grupa - wszystkie dzieci po kolei rozpoczynaja
¢wiczenie na sygnat nauczyciela, z tego samego miejsca - wskazane dla dzieci
mtodszych; dzieci starsze mozna podzieli¢ na dwie grupy i rozpoczynac ¢wiczenie
po kolei, na sygnat nauczyciela, z dwdch przeciwlegtych rogéw boiska

Obszar: boisko oznaczone liniami, tak aby dzieci mogty przemieszczac sie wzdtuz
nich po prostokacie lub po kwadracie (lub inny wyznaczony obszar o podobnym
ksztatcie). Nauczyciel organizuje ¢wiczenie na catym boisku albo na dwdch
potowkach boiska osobno. Wzdtuz kazdego boku kwadratu lub prostokata dzieci
wykonuja inne zadanie z pitka.

Wykonanie
e bok 1 - dziecko koztuje pitke jednoracz z boku ciata, poruszajac sie
przodem

e e
* BOK 1
BOK 4 BOK 2
BOK 3
e ———

e bok2i4-dziecko koztuje pitke oburacz przed sobg, poruszajac sie krokiem
odstawno-dostawnym do boku

e bok 3 - dziecko koztuje pitke jednoracz z boku ciata poruszajac sie
tytem
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Czy widzisz... ?

e pitke z boku ciata podczas koztowania

e wzrok skierowany przed siebie, nie na pitke

e prostowanie tokcia w momencie wypuszczania pitki do kozta (ruch z catej
koriczyny gornej)

e palce dtoni rozstawione szeroko na pitce

Mozesz zapytac...

e Czy tatwiej jest koztowac pitke, poruszajac sie przodem czy tytem?

e Cotrzebazrobi¢, zeby nie zgubi¢ pitki podczas koztowania, kiedy poruszasz
sie bokiem?

Modyfikacje

e bok1i3-dziecko stoi bokiem do kierunku poruszania sie przy linii boiska;
jego zadaniem jest koztowanie pitki reka dalsza do kierunku poruszania
sie w taki sposob, aby ta odbijata sie na linii, przy biodrze; w tym samym
czasie nogi ,tancza” przez linie przekraczajac jg na zmiane w przod i w tyt

nin Cin
L!J L"J L'J L’A
NN
L'J L’A

e bok 2 i 4 - dziecko koztuje pl’cke jednoracz z boku ciata reka dalsza do
kierunku poruszania sie, przemieszczajac sie krokiem odstawno-dostaw-
nym w bok; na etapie utrwalania mozesz da¢ dzieciom dwie pitki lub
z jedna pitka poleci¢ wykonanie kozta miedzy nogami (odbicie pitki miedzy
nogami w wykroku i ztapanie pitki; dalej koztowanie pitki miedzy nogami
bez przerwy), koztowanie pitki za plecami; na poszczegélnych odcinkach
dzieci koztuja pitke biegnac wolniej lub szybciej; mozna ustawi¢ pachotki
na dtuzszych liniach, wskazujac w ten sposéb miejsce zmiany tempa po-
ruszania sie

6. Zabawa z obrecza hula-hop

Umiejetnosci ruchowe
koordynacja ruchowa, manipulowanie przyborami, trafianie pitka do celu, Swia-
domos¢ ciata, orientacja przestrzenna, kierowanie uwagi na zewnatrz
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Organizacja

Przybory: 1 pitka na pare, obrecz hula-hop z przywigzanym sznurkiem, szarfa
lub skakanka

Ustawienie: w rozsypce lub w parach

Wykonanie
w parze, jedno z dzieci trzyma obrecz hula-hop za sznurek i prowadzi j3 po
podtozu, drugie koztuje pitke jednoracz odbijajac ja wewnatrz obreczy

Czy widzisz... ?

dziecko koztuje pitke z boku ciata
reaguje na poruszajacy sie cel
porusza sie z pitka majac nogi ugiete
prébuje nie patrzec na pitke, a na cel

Mozesz zapytac...
e (Czytempo poruszania sie wspotéwiczacego z obrecza hula-hop ma wptyw
na to, jak celnie koztujesz?

Modyfikacje

e Ustaw obrecze hula-hop jako tor przeszkéd w rzedzie, dwéch rzedach lub
jeszcze inaczej. Dzieci pokonuja tor przeszkdd, koztujac pitke i skaczac
jednondz z obreczy do obreczy. Mozesz dodac elementy podczas kozto-
wania pitki, takie jak przejscie po tawce, przejscie pod ptotkiem, czy
elementy gimnastyczne, ktore urozmaica tor przeszkdd.

Faza utrwalania

Charakteryzuje sie duza ptynnoscig ruchéw, automatyzacja czynnosci, infor-
macja zwrotng - informacja sensoryczna, czuciem powierzchownym i gtebokim,
sterowaniem uwaga.

7. Cwiczenia z jedng lub dwiema pitkami

Umiejetnosci ruchowe
koordynacja ruchowa, manipulowanie dwoma przyborami, Swiadomos¢ ciata,
orientacja przestrzenna, szybkie zmiany kierunku, obserwacja celu

Organizacja
Przybory: po jednej lub po dwie pitki na dziecko; piteczki tenisowe, balony
Ustawienie: w rozsypce lub w szachownicy (¢wiczenia w miejscu); w szeregu lub

dwuszeregu na linii boiska (wzdtuz lub w poprzek), ¢wiczenia wykonywane
w marszu, truchcie lub w biegu po linii prostej (¢wiczenia w ruchu)
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Cwiczenia z jedna pitka w miejscu

Kto zrobi tak jak ja?

e stanw lekkim rozkroku na ugietych nogach, wykonaj dwa kozty jedna reka,
koziot pod noga robiac wykrok, dwa kozty druga reka (lub koztowanie
ciagte i koziot pod noga na sygnat),

e stanw wykroku, koztuj pitke miedzy nogami (bez zmiany pozycji ndg i bez
przerywania kozta)

e stan w wykroku, koztuj pitke miedzy nogami, co koziot wykonaj przeskok
i kozta pitka pod druga noga

e stanw lekkim rozkroku na ugietych nogach, wykonaj dwa kozty jedna reka,
koziot za plecami, dwa kozty druga reka lub koztuj bez przerwy z boku
tutowia a na sygnat nauczyciela wykonaj koziot za plecami

e stan w lekkim rozkroku na ugietych nogach, koztuj pitke za plecami

e stan w rozkroku, chwy¢ pitke miedzy nogami; pusc pitke, zamien rece
miejscami i chwy¢ ponownie pitke nie pozwalajac odbi¢ sie jej od
podtoza

e stan w rozkroku, koztuj pitke od podtoza naprzemiennie, raz jedna raz
druga reka zmieniajac potozenie rak z przodu na tyt i z tytu na przéd (raz
obie rece s3 przed ciatem, raz za ciatem)

e ze wspotcwiczacym stan w odlegtosci 5-10 m; wykonajcie jednoczesnie
koziot jedna reka i podanie jednoracz do partnera; chwy¢ pitke po podaniu
oburacz

Modyfikacje

e chwyt jednoracz pitki po podaniu; wykonanie sekwencji koztéw przed
podaniem np. koziot z boku i pod noga, koziot z boku i za plecami; koziot
z boku z reki do reki trzy razy i podanie

8. Kolczasta podtoga

Dziecko ustawione w dowolnym lub wyznaczonym miejscu przez nauczyciela
na sali. Ma jeden balon i pitke. Zadaniem jest podrzuci¢ balon i koztowac pitke
jednoczesnie podbijajac balon do gory tak, aby nie spadt na podtoge. Cwiczenie
nalezy wykona¢ w wyznaczonym przez nauczyciela czasie lub do upadku balona
na podtoze. Cwiczenie nauczyciel prowadzi w formie zabawowej lub w formie
rywalizacji indywidualnej; dzieci moga by¢ ustawione na obwodzie kota, a w srod-
ku kota znajduja sie dzieci (lub dziecko), ktére majg wykonac ¢wiczenie. Pozostate
dzieci moga liczy¢ odbicia balondw.
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Modyfikacje

Cwiczenie mozna wykona¢ z dwoma balonami, podbijajac do gory balon
jeden po drugim i koztujac pitke druga reka.

Mozna ograniczy¢ obszar, w ktérym dziecko wykonuje ¢wiczenie np. po-
przez narysowanie go kreda, oznaczenie tasma. Dziecko bedzie miato
dodatkowe zadanie w postaci kontrolowania swojego potozenia
w przestrzeni.

Dzieci podzielone na dwie druzyny, ustawione w rzedach naprzeciwko siebie
w odlegtosci kilku metréw, kazde dziecko ma pitke. Nauczyciel stoi posrodku
pomiedzy nimi trzymajac balon lub dwa. Na sygnat nauczyciela, jakim jest
podrzut balona, dzieci z rzedow stojacych naprzeciwko pojedynczo ruszaja
do przodu koztujac pitke, podbijaja balon do gory i wracaja na koniec
swojego rzedu. Zabawa konczy sig, gdy balon upadnie na podtoge.

9. Kto doktadniej?

Cwiczenia z pitkami w miejscu
(wykorzystaj dwie pitki do koszykdwki lub jedna do koszykéwki, druga
tenisowa)

stan w dowolnym miejscu na boisku, koztuj dwiema pitkami jednoczesnie
patrzac na nauczyciela, ktory na kartkach lub na palcach swoich rak po-
kazuje cyfry; twoim zadaniem jest gtosno powiedziec jaka cyfre pokazat
nauczyciel (nauczyciel moze réwniez wykorzystac rysunki ze zwierzetami,
przedmiotami, owocami, warzywami, zabawkami, kolorami itp.); Nastepnie
koztuj naprzemiennie

jedna reka koztuj pitke nisko (do wysokosci bioder), a druga wysoko (do
wysokosci klatki piersiowej)

stan w lekkim rozkroku na ugietych nogach, koztuj dwie pitki jednoczes$nie;
dalej ugnij bardziej kolana i przejdz do kleku, do siadu, do lezenia tytem
i/lub przodem, wstan koztujac pitki

odbijaj pitki jednoczesnie nisko, a na sygnat - wysoko, caty czas pilnuj,
aby odbijaty sie blisko ciebie

odbijaj pitki naprzemiennie nisko, a na sygnat - wysoko, caty czas pilnuj
aby odbijaty sie blisko ciebie

jedng pitke koztuj przy biodrze drugg w tym czasie podrzucaj do gory
jedna pitke koztuj przy biodrze, druga odbijaj o sciane lub podawaj do
wspotéwiczacego (ustawienie w odlegtosci kilku metréw od siebie; odbierz
pitke chwytajac ja jednoracz)
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Cwiczenia z pitkami w ruchu

(wykorzystaj dwie pitki do koszykowki lub jedna do koszykowki, druga tenisowa;

dzieci wykonuja ¢wiczenia wzdtuz lub w poprzek boiska)

e poruszaj sie do przodu koztujac pitki prawa i lewa reka jednoczesnie

e jak wyzej - koztuj pitki naprzemiennie

e jedna reka koztuj pitke, druga podrzucaj pitke do gory, po czym chwy¢ ja
tg sama reka

e koztuj pitki jednoczes$nie poruszajac sie krokiem odstawno-dostawnym

e koztuj pitki naprzemiennie poruszajac sie krokiem
odstawno-dostawnym,

e koztuj pitki jednoczes$nie poruszajac si¢ tytem, potem naprzemiennie

e koztuj pitki poruszajac sie po boisku w sposdb dowolny lub w sposéb
wskazany przez nauczyciela (np. tylko po liniach); koztujac pitki przed
soba z reki do reki, na sygnat zamien pitki miejscami

Czy widzisz...?

e koztowanie pitki przy biodrze z boku ciata, cata konczyna gérna pracuje
(widoczny wyprost ramienia w tokciu podczas pchania pitki do podtoza)

e wzrok skierowany przed siebie, obserwacja otoczenia

e palce rozstawione szeroko podczas kontaktu z pitka i odbicia

e koncentracje na wykonywanym zadaniu i samodzielne korygowanie
btedow

Mozesz zapytac...

e Czy tatwiej koztuje sie wieksza czy mniejszg pitka?

e (Czy zauwazytes$/as jak zmienia sie sita odbicia pitki w zaleznosci od jej
rozmiaru i ciezaru?

e Na co trzeba zwrdci¢ uwage, gdy wykonuje sie ¢wiczenie ze wspotéwiczacym?

e Jak nalezy pracowac na nogach i koriczynami gérnymi podczas koztowania
pitki, aby ja kontrolowac?

10. Cwiczenia indywidualne z wykorzystaniem pachotkéw

Umiejetnosci ruchowe
koordynacja ruchowa, manipulowanie przyborami, orientacja przestrzenna,
szybkie zmiany pozycji, dynamiczne starty i zatrzymania

Organizacja
pachotki ustawione co okoto 2-3 m wzdtuz dtuzszego boku boiska naprzemiennie
(jeden pachotek stoi, drugi lezy), w jednym lub kilku wyznaczonych torach?

292



3.7. Drybling (dribbling) rekami

Przybory: pachotki, pitki

Ustawienie: dzieci ustawione w rozsypce z pachotkiem i pitkg lub w rzedzie/

rzedach na koncu boiska

Cwiczenia

e Dziecko porusza sie w przéd po liniach boiska, koztujac pitke i jednoczes$nie
przesuwajac pachotek po podtozu; musi uwazac na inne dzieci, a jedno-
czesnie nie zgubic pitki (w tym ¢wiczeniu kazde dziecko ma pitke i pachotek,
rozpoczyna ¢wiczenie z tymi dwoma przyborami).

e Pachotki ustawione sg wzdtuz boiska zgodnie z opisem w czesci organi-
zacyjnej ¢wiczenia; dzieci rozpoczynaja ¢wiczenie w okolicy linii koncowej
po jednej stronie boiska)

e dziecko koztuje pitke jednoracz od pachotka do pachotka wzdtuz wyzna-
czonego toru; przy kazdym pachotku zatrzymuje sie, wykonuje trzy kozty
w miejscu i biegnie dalej koztujac pitke

e jak wyzej poruszajac sie tytem

e dziecko koztuje jednoracz wzdtuz wyznaczonego toru; koztujac pitke przy
pachotku dotyka go i trzymajac go wykonuje okrazenie wokot niego nie
przerywajac kozta; po wykonaniu okrazenia lub okrazen biegnie dalej,
koztujac pitke i powtarza ¢wiczenie przy kolejnym pachotku

e dziecko wykonuje slalom miedzy pachotkami koztujac pitke jednoracz

e dziecko koztuje pitke jednoracz wzdtuz toru, co drugi pachotek ktadzie, a co
drugi stawia (pachotki ustawione s3 naprzemiennie: jeden stoi, drugi lezy)

wldada s
< < )

2-3m odstepu 2-3m odstepu

Czy widzisz...?

e kontrolowanie otoczenia oraz ¢wiczacych i odlegtosci miedzy nimi

e koztowanie maksymalnie do wysokosci biodra

e wzrok skierowany przed siebie, wyprostowana sylwetka i ugiete nogi
e utrzymanie pitki przy zmianach tempa poruszania si¢

Mozesz zapytac...

e Ktdra z dwdch wykonywanych czynnosci wymaga wiecej koncentracji?

e Cowymaga wiecej koncentracji - ciggte koztowanie pitki, czy wykonywanie
zadania z pachotkiem?
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Modyfikacje

o Cwiczenie z przewracaniem i stawianiem pachotkéw mozesz przeprowadzi¢
w formie zabawy bieznej lub konkursu druzynowego. Pachotki ustaw
w dowolnych miejscach na boisku w dwoch lub trzech kolorach w zalez-
nosci od liczby zespotéw. Cwiczacy podzieleni na druzyny maja za zadanie
potozy¢ wszystkie pachotki druzyny przeciwnej. W tym czasie druzyna
przeciwna robi to samo, a jednoczes$nie stawia swoje pachotki. Zabawa
trwa przez okreslony czas lub do momentu gdy wszystkie pachotki jednego
koloru beda lezaty. Dzieci caty czas koztuja pitke podczas ¢wiczenia.

e Modyfikacje zadan, w ramach ktorych dziecko zatrzymuje sie przy pachotku
dotyka go reka: pachotki ustawione w rzedzie lub w innym ustawieniu;
dzieci koztuja pitke po sali w dowolny sposéb ze zmianami koztowania
(przed soba, pod noga lub za swoimi plecami); na sygnat biegna do do-
wolnego pachotka koztujac pitke i trzymajac go obiegaja pachotek (robig
2 kdtka w prawo i 2 kotka w lewo) dalej koztujac pitke.

11. Cwiczenia w matych grupach

Umiejetnosci ruchowe
koordynacja ruchowa, manipulowanie przyborami, zmiana pozycji ciata, szybkie
reagowanie

Organizacja

Przybory: pachotki, pitki
Ustawienie: podziat na zespoty 2 lub 3-osobowe

Wykonanie

dzieci podzielone na zespoty 2-3-osobowe stajg naprzeciwko siebie (jezeli
zespot 3-osobowy, stajg po tréjkacie); koztuja pitke jednoracz jednoczesnie
stykajac sie palcami dtoni w obrebie swojego zespotu; posrodku miedzy nimi
stoi pachotek; na sygnat nauczyciela dzieci przestaja dotykac palec wspotéwi-
czacego, wykonuja rézne zadania, np. kozta pitka miedzy nogami, a nastepnie
probuja zabrac pachotek, koziot za plecami i préba zabrania pachotka, trzy kozty
przed soba zmieniajac reke koztujaca i préba zabrania pachotka itp.

Czy widzisz...?

szybka reakcje na sygnat

doktadne wykonanie ¢wiczenia i panowanie nad pitka
koncentracje na dwoch zadaniach jednoczesnie
rados¢ z wykonywanej czynnosci
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Mozesz zapytac...

e lle razy udato ci sie nie zgubi¢ pitki?

e Jak presja czasu i rywalizacja wptywa na efektywnos¢ wykonania zadania
ruchowego?

Modyfikacje

e bez pachotka, w parach (¢wiczacy stoja w odlegtosci do 2 m od siebie): na
sygnat nauczyciela, préba dotknigcia wspotéwiczacego w ramie lub w ko-
lano caty czas koztujac pitke albo proba wybicia pitki partnerowi

12. Berek w kole

Umiejetnosci ruchowe
manipulowanie przyborami, zwinnos¢, czas reakcji, szybkie zmiany pozycji

Organizacja
Przybory: pitki

Ustawienie: dzieci w siadzie skrzyznym na obwodzie kota, jedno poza kotem
z pitka

Wykonanie

Dziecko na zewnatrz kota koztuje pitke poruszajac sie wokot niego; gdy dotknie
w ramienia dziecka siedzacego w kole, ucieka przed nim dalej koztujac pitke;
dziecko dotkniete w ramie goni uciekajacego. Uciekajacy moze zaja¢ zwolnione
miejsce. Jezeli dziecko zostanie ztapane, pozostaje na zewnatrz. Jezeli uda mu
sie uciec, nastepuje zamiana rol.

Czy widzisz...?

zaangazowanie dzieci

koncentracje na zadaniu

prawidtowe koztowanie pitki

panowanie nad pitka podczas ucieczki

planowanie strategii przez dziecko gonigce i dzieci uciekajace

Mozesz zapytac...

e Czy wykonanie zadania wymagato obmyslenia jakiejs strategii?

e Ktore zadanie wymagato najwiecej koncentracji? Byto najtrudniejsze?
Modyfikacje

e tylko osoba uciekajgca ma pitke

e wszystkie dzieci maja pitki, dziecko dotkniete goni dziecko uciekajace
koztujac pitke
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e wszystkie dzieci maja pitki; jesli uciekajacy zajmie wolne miejsce, zaczyna
uciekac osoba siedzaca po jego prawej lub lewej stronie

13. Wyscigi rzedow

Umiejetnosci ruchowe
szybkos¢, koordynacja ruchowa, manipulowanie przyborem, orientacja prze-
strzenna, zwinnos¢, zrecznos¢ konczyn

Organizacja

Przybory: pitki, pachotki (jeden na zespot)

Ustawienie: dzieci podzielone na zespoty, w rzedach na jednym z koncow boiska;
pierwsza osoba w kazdym rzedzie ma pitke

Wykonanie

Pierwsza osoba podaje pitke we wskazany przez nauczyciela sposob (np. gora,
dotem miedzy nogami, bokiem poprzez skret tutowia) do ostatniej osoby w rze-
dzie; osoba na koncu rzedu koztujac pitke:

e biegnie do pachotka oddalonego o ok. 10-25 m, okraza go i wraca na po-
czatek swojego rzedu; wygrywa druzyna, ktdra jako pierwsza zblizy sie
do docelowego pachotka

e biegnie koztujac pitke na poczatek rzedu; wygrywa druzyna, ktdra jako
pierwsza pokona wyznaczony dystans

Czy widzisz...?

e wspotprace dzieci w zespotach, kibicowanie

e obserwacje wspotéwiczacych i rywali

e prawidtowe koztowanie (pitka nie ucieka, nogi ugiete, dziecko prostuje
tokiec¢ przy koztowaniu, palce dtoni rozstawione szeroko, koziot przy
biodrze, wzrok skierowany przed siebie)

Mozesz zapytac...

e (zy tatwiej jest koztowac pitke na dtugim czy na krotkim odcinku?

e Na czym musisz sie¢ skoncentrowa¢, gdy koztujesz pitke na krotkim
odcinku?

Modyfikacje
e koztowanie do pachotka przodem, powrdét tytem

e dodanie posrednio ustawionych pachotkéw i wykonanie zadania rdéznie
koztujac pitke na poszczegélnych odcinkach, np. do pierwszego pachotka
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dziecko koztuje przodem, cofa sie do poprzedniego, dalej do kolejnego
przodem i cofa sie o jeden pachotek itp.
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UMIE]) ETNO§C| KONTROLI CIALA
(body control) - ROWNOWAGA

STATYCZNA 1 DYNAMICZNA
(static and dynamic balance)

Andrzej Kosmol

Opis

Réwnowaga jest umiejetnoscia stabilizujaca i zaczyna sie rozwija¢ wkrétce po
urodzeniu, gdy dzieci zaczynaja nabywac¢ umiejetnosci, takich jak toczenie sie,
siedzenie, chodzenie. Bardzo wazne jest, aby zapewni¢ dzieciom wiele mozli-
wosci rozwoju tej umiejetnosci, poniewaz jest ona istotng czescig wszystkiego,
co robimy i wptywa na rozwdj umiejetnosci kontroli ruchu jak i przyborow.
Istniejg dwa rodzaje rownowagi:

statyczna - rbwnowaga pozwalajaca utrzymac pozadang pozycje w bezruchu,
np. stanie na jednej nodze, stanie na rekach w gimnastyce

dynamiczna - réwnowaga w ruchu, np. chodzenie po réwnowazni czy po ta-
weczce gimnastycznej

Zdolnos$¢ do zachowania réwnowagi, czy to w ruchu czy w bezruchu, jest kluczem

do sukcesu w aktywnosci fizycznej i w wigkszosci dyscyplin sportu. Dobra row-
nowaga, statyczna i dynamiczna, jest gwarancjg bezpiecznej mobilnosci, ktdra

jest podstawa wielu réznych umiejetnosci, takich jak bieganie, skakanie czy
napedzanie wozka.

Pamietaj o zasadach wykonywania ruchu

e w réwnowadze Srodek ciezkosci musi znajdowac sie nad podstawa
podparcia

e im szersza podstawa podparcia i im blizej podstawy podparcia znajduje
sie srodek ciezkosci, tym tatwiej jest utrzymac rownowage
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e kiedy jakas czes¢ ciata przemieszcza sie w jedng strone poza podstawe
podparcia, wtedy ciato musi wykona¢ odpowiednie wychylenie w prze-
ciwnym kierunku (przeciwwage), aby zachowac réwnowage

Wskazowki do naucznia
e utworz szeroka podstawe podparcia (stopami lub rekami)

ugnij kolana, aby obnizy¢ srodek ciezkosci

przemieszczaj czesci ciata dla zachowania réwnowagi (wykonaj przeciwwage)
skup wzrok na obiekcie/sprzecie, aby zachowac réwnowage

napnij miesnie dla utrzymania réwnowagi

Przyktad kryteriow umiejetnosci dla rownowagi na jednej nodze (statycznej)
1) noga podporowa nieruchoma, stopa ptasko na ziemi
2) noga niepodporowa zgieta, nie dotyka nogi podporowej

3) potrafi balansowa¢/utrzymac rbwnowage na kazdej nodze

4) wzrok skierowany przed siebie

5) gtowa i tutdw stabilne i wyprostowane

6) ramiona nieruchome, moga by¢ przemieszczane dla lepszej réwnowagi

Fazy uczenia si¢

Fazy nabywania réwnowagi

Dzieci lubig odkrywa¢ rownowage w miejscu, podczas ruchu, tworzy¢ rézne
ksztatty/figury z wtasnego ciata z zastosowaniem sprzetu lub z pomoca part-
nera/ow.
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

Charakterystyka rownowagi w fazie rozwijania

dzieci maja tendencje do patrzenia w dét, na swoje stopy

do zachowania réwnowagi wykorzystywane sg inne czesci ciata (np. nie-
skoordynowane ruchy, tj.machanie rekami)

dziecko moze utrzymac réwnowage z pomoca partnera
rownowaga osiggana jest sporadycznie

Strategia nauczania

skoncentruj sie na kryteriach umiejetnosci numer 45 (przyktad kryteriow
powyzej)

zachecaj dzieci, aby trzymaty prosto gtowe, a oczy kierowaty przed siebie
podczas wykonywania ¢wiczen rownowagi

ustaw tory przeszkod obejmujace rézne wyzwania zwigzane z réwnowaga:
utrzymuj rownowage wzdtuz linii, stan na jednej nodze, balansuj z wo-
reczkiem na gtowie itp.

organizuj takie zabawy zwigzane z réwnowaga, ktdre moga by¢ wyzwaniem
dla dzieci, np. dzieci tworzg rdzne pozycje nasladujac zwierzeta: flaming
- stan na jednej nodze, chdd niedzwiedzia - na 4 konczynach itp.
wyproébuj zabawy, ktére wymagaja balansowania/umiejetnosci réwno-
waznych (zob. dalej Praktyka)

Faza rozwojowa

Dzieci rozwijaja wigksza pewnosc siebie w utrzymywaniu rdwnowagi, cwiczac
roézne jej rodzaje, takze z udziatem osob trzecich.

Charakterystyka rownowagi w fazie rozwojowej

wzrok skierowany jest czesciej na obiekt/cel zewnetrzny

dzieci rzadziej traca rownowage

do utrzymania rownowagi uzywane s3 ramiona

rownowaga statyczna czesciej utrzymywana na nodze dominujacej

rozwinieta rownowaga dynamiczna - dzieci potrafig balansowac do przodu
i do tytu przy duzym skupieniu i wysitku

Strategia nauczania

wprowadzaj trudniejsze przeszkody wymagajace rdwnowagi, np. taweczka,
przejscie nad i pod przeszkodami, skoki z obreczy do obreczy

prébuj utrzymac rownowage na nodze dominujacej, jak i przeciwnej
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e (wicz rdwnowage dynamiczng wykonujac rézne ruchy, np.
= bieg na palcach
= kroki ,giganty”
= podskoki
= bieg tytem
= bieg ze zmiang kierunkéw
= starty i zatrzymywanie sie

e bawsie i miej przyjemnos¢ w wyzwaniach zwigzanych z rownowaga w grach
i zabawach, takich jak berek kucany, berek drzewko, berek bocian, berek

figury itp.
e prébuj tapac pitki réznych wielkosci

Faza wzmacniania/utrwalania

Dzieci skupiajg sie na stosowaniu umiejetnosci utrzymywania réwnowagi
w grach, zabawach i rznych dyscyplinach sportu. Nabieraja pewnosci siebie
i biegtosci w utrzymywaniu réwnowagi.

Charaktyrystyka rownowagi w fazie wzmacniania/utrwalania

e wzrok skierowany na obiekt/cel zewnetrzny

e ramiona i inne czesci ciata stuza utrzymaniu rownowagi

e réwnowage statyczng uzyskuje na obu nogach i przy zamknietych oczach

e w réwnowadze dynamicznej ruch jest ptynny i pewny, obejmuje naprze-
mienne stawianie krokow

PRAKTYKA

1. Zabawa w ksztatty/figury

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga statyczna, Swiadomosc ciata i przestrzeni

Organizacja

Przybory: maty

Ustawienie: dzieci z matami rozstawione na wyznaczonym obszarze o réwnej
powierzchni
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

Cwiczenia

Kto potrafi zachowac rownowage ...?

e W pozycji stojacej, przyjmujac ksztatt (figure) ciata: waski/szeroki/skrecony/
zgiety

o taki sam ksztatt (figura) jak na rycinie ponizej, ale z wykorzystaniem innych
czesci ciata (np. szeroki ksztatt, gdy dtonie i stopy sa na podtodze)

e szeroki ksztatt gornej czesci ciata i waski ksztatt dolnej czesci ciata
e skrecony ksztatt gornej czesci ciata (tutowia) i zwiniety ksztatt dolnej
czesci ciata
e symetryczny/asymetryczny ksztatt
e ksztatt pierwszej litery imienia dziecka lub ulubionej cyfry
Czy widzisz ...2
kreatywnos¢ dzieci
napiete migsnie
nieruchoma pozycje (jak posag)
wzrok skierowany przed siebie

Mozesz zapytac...
e Ktdry ksztatt ciata byt tatwy do utrzymania réwnowagi?

e (Czy mozna sie przewrdcic przybierajac taki ksztatt?

e Ktdry ksztatt ciata sprawiat, ze tatwo byto sie przewrdcic?

Modyfikacje

Wymysl historie podrézy ksztattdw, np. przejscie od szerokiego ksztattu do

skreconego, a potem do zakrzywionego ksztattu. Zachowaj ptynnos¢ przejsc
miedzy ksztattami.

2. Jak utrzymac rownowage?

Umiejetnosci ruchowe

rdwnowaga statyczna, rownowaga dynamiczna, swiadomos¢ ciata i przestrzeni
Organizacja

Przybory: maty

Ustawienie: dzieci z matami rozstawione na wyznaczonym obszarze o réwnej
powierzchni

Cwiczenia
Czy potrafisz utrzymac rownowage...?
e najednej czesci ciata (np. na boku, plecach, brzuchu, ramionach, kolanach)
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e jak wyzej, ale z oczmi zamknigtymi

przenoszac ciezar ciata z jednej czesci ciata na druga (np. z jednej stopy
na brzuch, na plecy)

na dwoch czesciach ciata (np. na jednej rece i jednym kolanie)

na trzech czesciach ciata (np. na jednym tokciu, jednej stopie i jednym
kolanie)

e jak wyzej, utrzymujac przez 3 sekundy
e w roznych pozycjach wyjsciowych - niskich, Srednich i wysokich
e zaczynajac od pozycji niskich, przechodzac do $rednich i konczac na

wysokich

na jednej nodze zmieniajac utozenie ramion, posladkéw, drugiej nogi

e zmieniajgc punkty podparcia (np. zacznij balansowa¢ na dwoch stopach,

przesun jedna stope przed drugg, obniz pozycje, zbliz stopy i unies¢ sie
w gore)

Czy widzisz ...?

napiete migsnie
tak nieruchoma pozycje jak to tylko mozliwe

Mozesz zapytac...

Ktora pozycja byta najtrudniejsza do utrzymania réwnowagi?
Ktora pozycja byta tatwa do utrzymania réwnowagi?

Modyfikacje

Rownowaga taczona: stworz wtasng sekwencje ruchéw z zachowaniem
rownowagi (np. zmiana pozycji z jednym punktem podparcia, na pozycje
ztrzema, czterema punktami podparcia). Utrzymaj kazda pozycje przez 3
sekundy.

Zmieniaj pozycje: np. przejdz od pozycji wysokiej z jednym punktem pod-
parcia do pozycji Sredniej o dwéch punktach podparcia, do pozycji niskiej
o trzech punktach podparcia.
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

3. Rownowaga ze sprzetem

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga statyczna, swiadomos¢ ciata i przestrzeni, postugiwanie sie
przyborem

Organizacja
Przybory: maty, tawki, dyski/poduszki sensoryczne, pitki, piankowe frishee,
woreczki

Cwiczenie 1. Réwnowaga w bezruchu

Ustawienie: dzieci stoja na dyskach w rozsypce na dostepnym obszarze, obok

leza przybory - woreczek, pitka, piankowe frishee

e wybierz jeden przybdr i sprébuj utrzymac réwnowage

e utrzymaj rownowage z wybranym przyborem na gtowie, stojac na jednej
nodze

e utrzymuj rownowage na posladkach z pitka miedzy stopami, nie dotykaj
stopami podtoza

Cwiczenie 2. Rownowaga na tawce

Ustawienie: dzieci stoja obok niskiej tawki w matych grupach (3-4-osobowych);

wchodza na tawke i utrzymuja rownowage przez 3 sekundy

e zmieniaj pozycje/utozenie ciata (np. stopy rozstawione szeroko/ wasko,
pozycja niska/srednia/wysoka, czesci ciata - jedna stopa/posladki/dwie
rece/jedno kolano)

e badz kreatywny - np. pozuj jak baletnica, Superman, tenisista lub inny
sportowiec

305



Andrzej Kosmol

Czy widzisz....?
e napiete migsnie
e pozostawanie tak nieruchomym, jak to tylko mozliwe

e utrzymywanie rownowagi z ramionami uniesionymi do boku (skrzydta
samolotu)

Mozesz zapytac...
e Jak mozna zachowac spokoj chcac utrzymac rbwnowage?

e Co mozesz zrobi¢, aby utrzymac réwnowage w pozycji siedzacej?
Modyfikacje

e Rownowaga taczona: przechodz z jednej pozycji rownowagi do drugiej,
utrzymujac pozycje przez 3 sekundy.

e Potacz pozycje rownowazne z przemieszczaniem: utrzymuj rownowage w bez-
ruchu z jednym przyborem (np. utrzymuj réwnowage na jednej nodze z worecz-
kiem na gtowie), nastepnie przemieszczaj sie¢ w inne miejsce wciaz utrzymujac
réwnowage z przyborem (np. chodzenie z woreczkiem na gtowie).

4. Poruszanie sie w balansie

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga dynamiczna, rownowaga statyczna, Swiadomos¢ przestrzenna,

przenoszenie ciezaru i utrzymanie ciezaru ciata na jednej lub dwdch nogach;

bieganie, wspinanie sig, Swiadomos¢ ciata, postugiwanie sie sprzetem

Organizacja

Przybory: rdznorodne przybory do zabaw: niskie tawki, liny, obrecze, drazki,

niskie przeszkody, niestabilne dyski, platformy réwnowazne

Ustawienie: w rozsypce na rownym, twardym obszarze

Cwiczenia

Kto moze ...?

e poruszac sie (podrozowac) dotykajac podtoza tylko jedna/dwoma/
trzema czeSciami ciata, na sygnat zastygnac w tej pozycji i wytrzymac przez
4 sekundy

e poruszac sie po sali jak krab, matpa lub niedzwiedz, na sygnat zastygnac
w tej pozycji i wytrzymac przez 3 sekundy

e oprzec sie na roznych cze$ciach ciata (np. tokciach, kolanach, gtowie)
e oprzec sie na roznych powierzchniach ciata (np. plecach, brzuchu)
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

e przemieszczac sie z jednej powierzchni ciata na druga (np. z plecéw na
brzuch)

e przejs¢ od punktéw podparcia do powierzchni ciata (np. od stopy do
plecow)

e poruszac sie po liniach na podtodze, linach lub wokét obreczy

e chodzi¢ po niskiej tawce zatrzymac sie i utrzymac rownowage przez 3
sekundy

e chodzi¢ po skosnej tawce
e utrzymac réwnowage na niestabilnej podstawie (np. chybotliwa platforma)

Czy widzisz....?
e gtowe uniesiong i skupienie

e ramiona uniesione do boku (skrzydta samolotu)
e dobra postawe - napiete migsnie

Mozesz zapytac ...
e Jak zachowac réwnowage, idac wzdtuz liny lub niskiej tawki?

Modyfikacje

Wyruszamy w podroz utrzymujac rownowage: np. poruszaj sie po sali (chodzac
jak niedzwiedz lub podskakujac), po réznych przyrzadach wchodzac na nie
i schodzac, przechodzac pod nimi, obok, chodzac wokét nich. Na sygnat utrzy-
maj rownowage, chodzac nasladuj zwierzeta (np. balansuj jak niedzwiedz).

5. Wspinaczka - dziatanie w warunkach rownowagi

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga dynamiczna, wspinanie sie z wykorzystaniem przyborow w prze-
strzeni, w r6znych kierunkach
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Organizacja

Przybory: obrecze, drabina, stopnie, wycinanki dtoni i stop lub odciski stop
zwierzat

Ustawienie: dzieci ustawione w parach lub grupach 3-osobowych, w obwodzie
¢wiczebnym; kazda grupa wykonuje inne zadanie ruchowe; po 2 min nastepuje
zmiana

Cwiczenia
Dzieci wykonuja nastepujace zadania:
Zabawy lustrzane: w parach, jedna osoba wykonuje ruch reka lub noga, a druga

nasladuje wykonujac taki sam ruch. Sprawdz, jak szybko mozesz wykonywac
ruchy nasladujac.

Wspinaczka po stopniach: wykonaj stopnie z rdznych przyboréw lub skorzystaj
z istniejacych stopni z wycietymi ksztattami dtoni/stép, po ktorych dzieci
poruszaja sie podczas czworakowania.

Wzory obreczy: ustaw obrecze, po ktérych dzieci chodzg na czworakach, umiesz-
czajac tylko jedna reke lub jedng stope w obreczy w tym samym czasie.

Drabina pozioma: dzieci na czworakach przeprowadzaja akcje ratunkowg,
poruszajac sie po rozciggnietej drabinie lub prawdziwej drabinie ustawionej
poziomo i ratujac na koncu przedmiot (np. misia/lalke).

Czy widzisz ...?

e naprzemienne, niezalezne ruchy stop i nég
e bezpieczng powierzchnie dla dtoni

e czeste przerwy w chodzeniu na rekach

Mozesz zapytac...
e Co cisie podobato we wspinaczce?

e Czy byta aktywnos¢, ktdra sprawiata ci trudnosci? Jakie?
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

Faza rozwijania
6. Zamrazanie

Umiejetnosci ruchowe

réwnowaga statyczna i dynamiczna, swiadomos¢ ciata i przestrzeni, wspétpraca
i asekuracja

Organizacja
Ustawienie: na twardej powierzchni, grupy 4-osobowe stojace w rzedach
z liderem na czele.

Cwiczenie
Grupa maszeruje lub truchta w niewielkiej odlegtosci za liderem. Kiedy lider
sug odwraca, wszyscy idacy za nim zastygajq w bezruchu. Kazde dziecko, ktdre
sie poruszy lub zatrzyma sug z opoznlenlem zbiera punkty odwilzy. Powtorz
kilka razy - lider moze zmieni¢ rodzaj ruchu na podskoki, galop itp. Zmief
lidera po kilku powtdrzeniach. Jak mozesz unikna¢ punktow odwilzy?

Czy widzisz ...?

szybkie reakcje

wykorzystanie przestrzeni

napiete migsnie

stabilng postawe

oczy skierowane na lidera

Mozesz zapytac...
e Co trzeba zrobi¢, aby nagle znieruchomie(, gdy lider sie odwroci?

e Czy utrzymasz swojg pozycje/figure przez 3 sekundy?

Modyfikacje
e Rozne ruchy: zmien rodzaj ruchu po kazdym zatrzymaniu (np. na podskoki,
czotganie sie).
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e Rozne pozycje/figury ciata: prowadzacy wyznacza jakas pozycje/figure,
ktdra przyjmuja dzieci (np. baletnica, wyprostowana sylwetka).

Umiejetnosci ruchowe

rdwnowaga statyczna i dynamiczna, Swiadomosc ciata, Swiadomos¢ przestrzeni,
wspotpraca

Organizacja

Ustawienie: w rozsypce na wyznaczonym obszarze, na twardym podtozu.
Cwiczenie 1. taczenie czesci ciata

Dzieci swobodnie chodza po polu zabawy. Na sygnat zatrzymuja sie i stuchaja,
jak nauczyciel przywotuje dwie czesci ciata, ktére nastepnie kazde dziecko
musi potaczy¢, np.: tokie¢ do kolana, reka do stopy, stopa do stopy, reka do
ramienia, gtowa do reki, kolano do kostki, stopa do gtowy.

Cwiczenie 2. k3czenie w parach

Dzieci poruszaj3 sie param| W wyznaczony sposéb (np. maszeru;qc lub pod-

skakujac) trzymajac sie za rece. Na sygnat pary tacza sie czesciami ciata wy-

wotanymi przez nauczyciela, np.: dwie stopy (po jednej stopie kazdego partnera

w parze), dwie rece, jedna stopa i jedno kolano, jedno ramie i jedna gtowa,

jeden tokiec i jedno biodro; jedna kostka i jedno kolano.

Czy widzisz ...?

e gtowa uniesiona - wzrok skupiony na obiekcie lub miejscu zatrzymania

e napiete migsnie

Mozna zapytac...?

e Co musisz zrobi¢ ze swoim ciatem, aby zachowa¢ réwnowage?

e Jak mozesz wspdtpracowac z partnerem, aby zachowac¢ réwnowage?

Modyfikacja

e Rozne ustawienia ciata: uwzglednij waskie/szerokie oraz niskie/Srednie/
wysokie pozycje oraz rozne wysokosci Srodka ciezkosci ciata.

8. Statyka

Umiejetnosci ruchowe
rownowaga statyczna, $wiadomos¢ ciata i przestrzeni
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

Organizacja

Przybory: maty

Ustawienie: dzieci ustawione w parach lub grupach 3-osobowych, z 1 mata
na pare/grupe, na twardej, réwnej powierzchni

Cwiczenia

Celem ¢wiczen jest utrzymanie napietych miesni w kazdej pozycji.
Nieruchoma skata: jedno dziecko (skata) lezy na plecach na macie wyprosto-
wane, z rekami za gtowa. Dwoch partneréw prébuje przetoczy¢ skate, podczas
gdy skata stawia opdr utrzymujac napiete ciato. Zmieniaj role i powtarzaj
zadanie

Przechyl pajaka: w parach jedno dziecko (pajgk) na czworakach tworzy stabilny
most. Partner probuje przewroci¢ pajaka. Zmieniaj role i powtarzaj zadanie

Podnoszenie taczki: w parach, jedno dziecko jest taczkg, tj.znajduje sie w pod-
porze przodem. Partner chwyta nogi taczki wokot kostek i unosi je ponad uda.

Podnies deske: W grupach 3-osobowych jedno dziecko (deska) lezy na [70]
plecach na podtodze z ramionami wzdtuz tutowia. Partnerzy staraja sie pod-
nies¢ deske nie wyzej niz na wysokos¢ kolan, pamietajac przy tym o zachowaniu
prostych plecow.
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Czy widzisz....?
e napiete migsnie
e proste plecy podczas podnoszenia deski

Mozesz zapytac...
e Jak bezpiecznie podnosi¢ ciezary nie narazajac plecéw na uraz?

e Co musisz zrobi¢, aby zachowa¢ wyprostowang sylwetke?

Modyfikacja

e Stojaca nieruchoma skata: w parach dzieci na zmiane stoja w pozycji
wyprostowanej i stabilnej, a partnerzy prébuja je przepchnac¢ (wytracic
z rbwnowagi).

9. ROwnowaga we wspotpracy

Umiejetnosci ruchowe

rdwnowaga statyczna, przeciwwaga, Swiadomos¢ ciata i przestrzeni, rozwia-
zywanie probleméw i wspotpraca

Organizacja

Przybory: tawki, maty, pitki

Ustawienie: dzieci ustawione w parach (o podobnym wzroscie i masie ciata);
kazda para ma mate i okreslony obszar do ¢wiczen

Cwiczenia

Odkryj, na ile sposobdéw mozesz utrzymac rownowage, tworzac dowolne
konstrukcje/ustawienia z partnerem.

Powtdrz, ale tylko z jednym punktem podparcia dla kazdego partnera. Powtdrz
jeszcze raz, tym razem z innym punktem podparcia niz stopa (np. uzyj plecow
lub rak).

Czy potrafisz...?

Utrzymac rownowage ze swoim partnerem na linie, na tawce gimnastycznej
majac na podtozu tylko:
dwie stopy

dwie rece i jedng noge

jedna stope i dwa kolana

plecy i jedng noge

Wykonac ze swoim partnerem ksztatt/figure:
e drzewa
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

e jachtu
e litery alfabetu (sprébuj A, D, G, J, P, U) lub cyfry
Wykonac pozycje martwego robaka

Jeden partner przyjmuje pozycje w kleku podpartym, a drugi lezy na plecach
na gorze. Nastepnie osoba w kleku podpartym porusza si¢ dookota.

Utworzy¢ sekwencje pozycji rownowaznych ptynnie przechodzac od jednej
pozycji do drugiej.

Stworzy¢ piramide w grupach 3- lub 5-osobowych.

Czy widzisz ...?

e przeciwwage

e szeroka pozycje podparcia

e pary dopasowane pod wzgledem wzrostu i masy ciata

Mozesz zapytac...

e Co musisz zrobi¢, aby utrzymac réwnowage z partnerem bezpiecznie i pod
kontrola?

e Jaktyitwdj partner mozecie znalez¢ przeciwwage?
Modyfikacje
Zroznicowane przybory: utrzymuj rownowage w parach, uzywajac pitki lub liny.

Rownowaga w lustrzanym odbiciu: w parach dziecko nasladuje pozycje/figury
pokazywane przez partnera.

10. Wspinaczka z wykorzystaniem roznych przyborow

Umiejetnosci ruchowe

rdwnowaga dynamiczna, wspinanie sie na réznych wysokosciach, pod réznymi
katami, pokonujac rézne odlegtosci, z wykorzystaniem sprzetu

Organizacja

Przybory: liny, drabinki poziome, drazki, tyczki, siatka wspinaczkowa; dostepny
plac zabaw/sprzet gimnastyczny

Ustawienie: pojedynczo lub mate grupy ustawione w réznych punktach ob-
wodu ¢wiczebnego

Cwiczenia
Dzieci poruszaj3 sie na czworakach, po poziomych drabinkach kontrolujac
wzrokiem pokonywana nawierzchnie.
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Przeszkody zrecznosciowo-gimnastyczne: zaznacz trase do pokonania za
pomoca ponumerowanych znacznikéw, aby podazac w ustalonej lub dowolnej
kolejnosci.

Pionowe drabinki: dzieci wspinajg sie w gore, w dot,
w poprzek.

Liny pionowe: z pozycji siedzacej na podtodze dzieci
podciagaja sie rekami do pozycji stojacej, a nastepnie
w ten sam sposOb opuszczaja sie do pozycji
siedzacej.

Wspinaczka kombinowana: przygotuj tor przeszkod
uzywajac lin, drabinek, drazkow, siatek, belek, skrzyn
itp. Pokonuj go na rézne sposoby.

Czy widzisz....?

e naprzemienne, niezalezne ruchy rak i nég
bezpieczna powierzchnig dla dtoni

czeste przerwy na rozluznienie i odpoczynek dla rak
kreatywna zabawe - dzieci odkrywaja i rozpoznaja przybory

Mozesz zapytac...
e W jaki sposdb dostosowujesz swoja wspinaczke po linie w poréwnaniu ze
wspinaniem sie po nieruchomej konstrukgji np. drabinkach?

e Po czym byto ci najtrudniej sie wspinac? Jak myslisz, dlaczego tak byto?

Rownowaga wzmacniajaca/utrwalajaca

11. Rownowaga odwrécona

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga statyczna odwrécona, sSwiadomos¢ ciata i przestrzeni
Organizacja

Przybory: sciana, krzesta, maty ochronne

Ustawienie: maty rozstawione na wyznaczonym obszarze, kazde dziecko stoi
przy macie

Cwiczenia

Stanie na barkach: Rozpocznij w pozycji przysiadu podpartego dotykajac
palcami maty. Przetocz sie do tytu tak, aby posladki, potem plecy, a nastepnie
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

ramiona dotknety podtogi. Podeprzyj swoje ciato zginajac rece w tokciach
i podpierajac biodra rekami. Utrzymaj te pozycje przez 3 sekundy, a nastepnie
powoli przeturlaj sie z powrotem do pozycji przysiadu podpartego.

Stanie na gtowie (rbwnowaga na tréjnogu): roz-
pocznij z pozycji przysiadu podpartego, utwoérz
pozycje z trzema punktami podparcia: rekami i gto-
w3 na macie, a nastepnie przenies¢ jedno kolano,
a potem drugie nad tokcie. Ciezar spoczywa na
czubku gtowy, a nie na czole.

Stanie na rekach: twarza do Sciany, jedna stopa
przed druga (pozycja przdd-tyt). Pochyl sie do przo-
du, potdz dtonie na macie rozstawione na szerokos¢
barkéw, palce skierowane do przodu. Uzywajac
tylnej nogi (zakrocznej) jako dzwigni, kopnij ja
w gore, tak aby ciezar ciata spoczywat na twoich
ramionach. Zejdz bezpiecznie lekko przekrecajac
tutdw, kiedy opuszczasz stope w nowe miejsce.

Stanie na rekach (odwrdcone): stan plecami do
$ciany. Rozpoczynij z pozycji przysiadu (na czwora-
kach), potoz dtonie na macie, rozstawione na sze-
rokos¢ barkow, trzymaj ramiona proste. Wejdz no-
gami po $Scianie, a nastepnie zejdz w dét trzymajac
napiete ciato.

Czy widzisz....?

e szeroka podstawe podparcia (stopami lub
dtorimi)

e napiete ciato

e asekuracje w razie potrzehy

Mozesz zapytac...
e Co trzeba zrobi¢, aby utrzymac rownowage w pozycji odwrdconej?

e Jakie s sposoby na bezpieczne wyjscie z rownowagi? Mozesz pokazac?
Modyfikacja
e Odwrocona rownowaga na sprzecie: stan na rekach miedzy dwoma krze-

stami. Upewnij sig, ze krzesta sg stabilne i ze mozliwe jest oparcie dtoni
na siedzeniach krzeset.
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12. Réwnowaga t3czona (potgcz pigtke)

Umiejetnosci ruchowe

réwnowaga kooperacyjna, przeciwwaga, Swiadomosc¢ przestrzeni i ciata, wspot-
praca i asekuracja

Organizacja
Ustawienie: grupy 5- lub 7-osobowe, teren o réwnej powierzchni

Cwiczenia

Jedno dziecko rozpoczyna ¢wiczenie od wybrania pozycji z szeroka podstawa
podparcia. Kolejne dziecko dodaje cos do figury, tworzac kolejny ksztatt (szeroki/
waski/odwrdcony), dotykajac pierwszego dziecka jedng czescig ciata.

Kiedy figura rownowagi grupowej jest juz gotowa, na sygnat kolejno kazde
dziecko (oprdcz pierwszego) powoli oddala sie od sasiedniej figury .

Nastepnie na sygnat dzieci powoli wracaja do grupowej figury i ponownie
starajq sie zachowac rGwnowage. Na ponowny sygnat kazde dziecko ponownie

powoli sie oddala, tworzac indywidualng figure z podstawa i ksztattem innym
niz w figurze grupowe;.

Czy widzisz....?

e napiete migsnie

e pozostawanie w bezruchu, jak posag

e ptynny, powolny ruch

e przeciwwage

Mozesz zapytac...
e Co trzeba zrobi¢, aby wykona¢ przeciwwage?
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4. Umiejetnosci kontroli ciata - rownowaga ...

Modyfikacje
Wybierz motyw/temat i dodaj ruch: zarysuj ksztatt obiektu i wykonuj ruchy
tego obiektu (np. pralki).

13. Rownowaga w obwodzie ¢wiczebnym

Umiejetnosci ruchowe

rownowaga dynamiczna i statyczna, Swiadomosc¢ przestrzeni, wspdtpraca,
postugiwanie sie przyborem

Organizacja

Przybory: tawki, maty, dyski do balansowania, pagorki rownowazne, potjeze
sensoryczne, szczudta, pitki szwajcarskie

Ustawienie: mate grupy liczace nie wiecej niz 4 osoby, rozpoczynajace ¢wi-
czenia w réznych punktach obwodu/toru

Cwiczenia

Dzieci wykonuja rézne czynnosci na obwodzie ¢wiczebnym.

Stacja z tawkami: rozstaw trzy tawki na réznych wysokosciach. Dzieci poruszaja
sie po belce/tawce wykorzystujac rézne umiejetnosci lokomocyjne (przeskoki,
podskoki, chodzenie do przodu, do tytu, bokiem). Nastepnie tworza sekwencje
(np. idz do korica, skre¢, utrzymaj rownowage, idz do $rodka, wykonaj przeskok,
idz do korica, wykonaj skok, ¢wier¢ obrotu do lagdowania).

Réwnowaga na sprzecie niestabilnym przygotuj chybotliwg deske (rézne
wysokosci i podstawy) szczudta i pitke balansowa (szwajcarskq) Dzieci eks-
perymentuja z roznym| sposobaml utrzymywania rownowagi na sprzecie,
wykorzystujac rdzne czesci ciata i pozycje (np. stojac, siedzac, kleczac). Czy
mozesz utrzymac réwnowage z zamknigtymi oczami?
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Czy widzisz....?

e napiete migsnie

e szeroka baze wsparcia

e ramiona wyciagniete dla rownowagi (przeciwwaga)

Mozesz zapytac...
Jak bezpiecznie kontrolowa¢ wtaczanie i wytaczanie rdwnowagi statycznej?

14. Rownowaga ze wsparciem partnerow

Umiejetnosci ruchowe

réwnowaga kooperacyjna, przeciwwaga, Swiadomosc¢ przestrzeni i ciata, wspot-
praca i asekuracja

Organizacja
Przybory: maty rozstawione na okreslonym obszarze o réwnej nawierzchni
Ustawienie: w parach, dzieci w parze dopasowane pod wzgledem wzrostu
i masy ciata; 1 mata na pare

Cwiczenia

Dzieci tworzg figure w rownowadze, ktéra
ma jeden szeroki i jeden waski ksztatt.

Partnerzy muszg wspétpracowac aseku-
rowac sie wzajemnie.

Dzieci tworza z partnerem rézne rodzaje
figur w rownowadze, w ktorych catkowi-
cie podtrzymuja swoje ciata, a nastepnie
czesciowo podtrzymuja swoje ciata.

Utworz figure w rownowadze, w ktdrej
jeden partner wykonuje odwrécong réw-
nowage (np. stanie na rekach).

Czy widzisz....?
e rozcigganie czesci ciata dla przeciwwagi
e napiete migsnie

Mozesz zapytac...
e Jak mozecie si¢ asekurowac dla zachowania bezpieczenstwa?
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15. Rownowaga na wiszacych linach

Umiejetnosci ruchowe

ytrzymywar!ie rownowagi z wykorzystaniem przybordw, swiadomos$¢ ciata

i przestrzeni

Organizacja

Przybory: zawieszone liny, maty ochronne na podtodze

Cwiczenia

Na zawigsz.onej li(lie dzieci odkrywaja sposoby utrzymywania réwnowagi

W pozycji pionowe;.

Czy mozesz wisie¢, gdy...?

e podtrzymujesz swoje ciato rekami

e podtrzymujesz swoje ciato rekami i nogami

e tworzysz rézne inne ksztatty/figury (np. szerokie,
waskie, zgiete, skrecone rozne czesci ciata)

e tworzysz symetryczne i asymetryczne ksztatty/figury

Czy widzisz ...
e napiete migsnie
e mocny chwyt na linie

Mozesz zapytac...
e Co musisz zrobi¢ z wtasnym ciatem, aby utrzymac
swoja pozycje/figure na linie?

Modyfikacje
Odwrdcona rownowaga (pozycja rownowazna nogami do gory): jesli dzieci
majg wystarczajaca site ramion/barkow, sprébuj odwrdci¢ pozycje w réwno-
wadze na wiszacej linie.

Literatura

1. Fundamental Movement Skills - Book 2. The Tools for Learning, Teaching and Assessment,
2013, Education Department of Western Australia.

2. https://kiddo.edu.au/skills/balancing
3. Fundamental movement sRills in action. Live Life Well @ School, HWSLHD, Australia.
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JAK SPRAWIC, BY DZIECI POLUBILY

AKTYWNOSC RUCHOWA?

Anna Ostrowska-Tryzno

WPROWADZENIE

Znaczenie aktywnosci fizycznej dla prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy
oraz negatywne skutki jej ograniczania s3 powszechnie znane i udokumento-
wane. Jak zatem przekonac ucznidw, szczegolnie tych o nizszej sprawnosci fi-
zycznej i ograniczonych umiejetnosciach ruchowych, uczniéw z niepetno-
sprawnosciami i takich, ktorzy nie lubig lekcji WF, by chetniej uczestniczyli

w tych zajeciach? Jak sprawic, by lekcje WF byty inkluzyjne (wtaczajace), do-
stepne dla wszystkich? Dzisiaj jest to zadanie nietatwe, gdyz otaczajaca nas

rzeczywistos¢ proponuje wiele atrakcyjnych rozrywek bez koniecznosci po-
dejmowania wysitku fizycznego czy intelektualnego. Z drugiej strony, nowe

rozwigzania technologiczne i techniczne daja mozliwosci wykorzystania in-
nowacyjnych sprzetéw i urzadzen, ktdre, odpowiednio zastosowane, nie tylko

zwigkszajg atrakcyjnosc lekgji, ale takze pozwalaja na udziat w aktywnosciach

osobom z niepetnosprawnosciami.

Warto podjac¢ wyzwanie i zacheci¢ mtodych do zmiany nastawienia i nawykdow

oraz podejmowania aktywnosci fizycznej nie tylko w szkole, ale takze w czasie

wolnym, w domu, z rodzing, z przyjaciotmi. Liczne badania dowodzg, ze aktywne

dziecinstwo pozwala cieszyc sie lepszym zdrowiem w zyciu dorostym. Dlatego

tez mowimy o alfabecie ruchowym jako podrézy przez zycie. Holistyczne podej-
Scie w edukacji stanowi podstawe do budowy wielostronnego systemu wsparcia

dzieci i mtodziezy oraz dziatan profilaktycznych. Alfabet ruchowy jest przyktadem

kompleksowego podejscia, koncentruje sie na zdobywaniu nowych kompetencji

fizycznych, wzmacnianiu motywacji i pewnosci siebie, pogtebianiu wiedzy. Kom-
ponenty te tworza fundament do aktywnosci fizycznej przez cate zycie (Kumar,
Sharma 2019, Hills i in. 2015, Norris i in. 2015, Whitehead 2010).
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Zatozenia koncepcyjne do zaje¢ WF

Obecnie dzieci i mtodziez inaczej niz starsze pokolenia odbieraja otaczajaca
je rzeczywistos¢. Do dziatania niejednokrotnie motywuja je: réznorodnos¢
bodzcéw, atrakcyjnosc formy i tresci przekazu dostosowanego do ich potrzeb,
inspiracje zwigzane z bohaterami kultury masowej, wspdlne wyzwania podej-
mowane w grupie rowiesniczej, pozwalajace na wykorzystanie indywidualnych
zdolnosci i zainteresowan. Przygotowujac zajecia WF warto rozwazyc:

Roznorodnosc - zréznicowane zadania taczace elementy zaje¢ WF z formami

zinnych obszardéw: turystyki i krajoznawstwa, harcerstwa, survivalu, zeglarstwa,
sportu, nauk Scistych, ekologii itp. Warto takze ¢wiczac rzuty czy biegi nawia-
zywac tematycznie do innych przedmiotéw szkolnych, np. do fizyki czy

biologii.

Opowiesc - (storytelling), czyli opowiadanie historii - zachecanie uczestnikdw

do udziatu w lekcjach WF kreujac opowies¢, ktdra ich zainteresuje, zaintryguje

i wciggnie w poszczegdlne zadania zwigzane z tematyka zaproponowana przez

prowadzacego. Wybdr motywu opowiesci warto uzalezni¢ od grupy np. opo-
wies¢ piracka, podroznicza, filmowa, zeglarska, ekologiczna, zdrowotna, lesna,
historyczna czy z wybranym bohaterem kultury masowej, dopasowanym do

zainteresowan i wieku uczniéw, np. Harry Potter, Piraci z Karaibow.

Dziennik osiggniec ucznia(log book) - utrzymanie
zainteresowgnia uczniow i checi uczestniczenia DZIENNIK
w kolejnych zajeciach, poprzez system zbierania . MO'cH 05'46”"5
sprawnosci/odznak w atrakcyjnie prowadzonym ! fata =l
dzienniku (rejestrze) osiagnie¢ kazdego ucznia. 2 Tomatzalgs (G
Nie powinna to by¢ forma kontroli czy element Q
rywalizacji, ale narzedzie do motywowania, do SR
podejmowania zadan i sledzenia wtasnych poste-
pow, obserwowania rozwoju umiejetnosci, spraw-
nosci i samopoczucia, do budowania samoswia-
domosci wtasnej kondycji, mocnych stron oraz
istniejacych ograniczen, obszarow wymagajacych
dalszej pracy.

Przyroda - zalecany jest jak najczestszy kontakt
z naturalnym Srodowiskiem, wykorzystywanie
mozliwosci prowadzenia zajec¢ na Swiezym powie-
trzu, najlepiej w bliskim kontakcie z przyroda.
Lokalizacja szkét jest bardzo zréznicowana, ale
warto sprawdzi¢ mozliwosci przeprowadzenia zajec na terenie wokot szkoty
lub w najblizszym sasiedztwie, skupi¢ uwage na walorach przyrodniczych,
pamietajac, ze kontakt z naturalnym Srodowiskiem niezwykle pozytywnie
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Jak sprawi¢, by dzieci polubity aktywnos$¢ ruchowa?

wptywa na kondycje psychofizyczng mtodego cztowieka. Zalecenia organizacji
lekcji na Swiezym powietrzu znajduja odzwierciedlenie w rekomendowanych
warunkach i sposobach realizacji zaje¢ oraz wskazaniach metodycznych
w obowigzujacej podstawie programowej.

Zasady realizacji zajec

We wszystkich proponowanych zajeciach nadrzedng zasada jest zapewnienie

bezpieczenstwa wszystkim uczestnikom na kazdym etapie organizacji lekgji.

e przygotowanie do zaje¢ - odpowiednio dopasowane ubranie, obuwie,
wykluczenie posiadania przedmiotéw niebezpiecznych, dopasowanie
wyboru aktywnosci i przestrzeni do mozliwosci wszystkich uczniow, w tym
ucznioéw z niepetnosprawnosciami

e przekazanie zasad dotyczacych bezpiecznego poruszania si¢ i zachowania
w przestrzeni publicznej, na ulicy, na terenie parku, lasu, nad wodg, w go-
rach itp. (w zaleznosci od terenu wykorzystywanego do zajec)

e omowienie zasad zachowania sie uczniow w trakcie wykonywania po-
szczegolnych zadan, ¢wiczen i bezpiecznego uzywania sprzetu

e okreslenie zasad poszanowania srodowiska naturalnego oraz lokalnej
przestrzeni

e przestrzeganie higieny w trakcie i po lekcji (zmiana ubrania, umycie sie
itd.)

e podsumowanie zajec - bezpieczny powrdt do szkoty/klasy i sprawdzenie
samopoczucia uczniow

Modyfikacje

W zaleznosci od polltykl szko{y w zakresie wykorzystywania nowych technologii
przez nauczycieli i uczniow, mozna przeprowadza¢ wybrane dziatania, zadania
zwykorzystaniem dostepu do internetu, tabletdw czy telefondw. Na przyktad
dostepne s3 bezptatne aplikacje do tworzenia kodow QR, pod ktérymi na-
uczyciel moze ukry¢ pytania, zadania, ¢wiczenia. Mozna korzystac z dostepnych,
bezptatnych aplikacji do pobrania questow’, ktdre sg w okolicy szkoty, loka-
lizacji skrytek geocachingowych?, szlakéw tematycznych czy audioprzewod-
nikéw z informacja turystyczno-krajoznawcza. Nalezy jednak pamietac, ze
wszelkie rozwigzania techniczne powinny by¢ jedynie dodatkiem, powinny

1 Questing to forma zabawy terenowej, polegajacej na szukaniu skarbow i zwiedzaniu miejsc
opisanych w tescie questu. Questy dostepne s3 bezptatnie na stronach internetowych wielu
miejscowosci, organizacji itp.

2 Geocaching to gra terenowa, polegajaca na szukaniu skrytek tworzonych przez innych
graczy. Informacje o lokalizacji skrytek s3 podane na serwisach geocachingowych.
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pomagac, a nie przeszkadza¢, a podstawa zaje¢ zawsze jest bezposredni
kontakt z nauczycielem i innymi uczniami.

Pomoz dziecku rozwing¢ skrzydta! Obudz ciekawos¢ swiata!

Koniec ciekawosci - to juz jest starosc. )
Zigfied Andre

PRAKTYKA

ZEGLARSKA WYPRAWA W FORMIE ZGADYWANKI
TERENOWE)’

Liczba uczestnikow: 20 uczniéw (10-12 lat)

Miejsce: preferowane na powietrzu, w zaleznosci od lokalizacji i mozliwosci;
bezpieczny teren wokot szkoty lub w okolicy (park, boisko lub sala, korytarze
szkolne).

Przybory/pomoce dydaktyczne: karty dla zespotéw (5 szt.), kompas/busola,
20 linek ok. 0,5 m dtugosci, ilustracje wezta ptaskiego (5 szt.), puste butelki
plastikowe (5 szt.), piteczki/woreczki do rzutdw, kreda do rysowania lub tasma
do zaznaczenia okregu, 5 pojemnikdw, kartki z zaszyfrowang nazwa (5 szt.),
kartki z kluczem do szyfru (5 szt.), dziennik do rejestrowania osiagnige¢ (log
book) dla kazdego ucznia (20 szt. na caty cykl lekcji tematycznych zgadywanek
terenowych).

Czas 45 min = 1 lekcja

Zadania dla nauczyciela

Przed lekcja: przygotuj przestrzen do realizacji zajec - sprawdz czy teren jest
bezpieczny, zaplanuj miejsca na kolejne stanowiska porty i realizacje zadan.

Na lekgji

e Sprawdz liczebnos¢ klasy i podziel na 5 zespotdw 4 osobowych (przy
wiekszej liczbie uczniéw mozna zwigkszyc¢ liczbe osob w zespole lub liczbe
zespotow). Kazdy zesp6t dostaje karte do gry, gdzie wpisuje imiona uczest-
nikow oraz wymysla nazwe zespotu (np. Rekiny, 0smiornice, Nemo i spétka,
Piraci). Nauczyciel zbiera dziennki od ucznidéw, ktdérzy uczestnicza
w zajeciach.

3 Proponowane aktywnosci nalezy dostosowac¢ do indywidualnych mozliwosci ucznidw
i warunkéw w jakich prowadzona jest lekcja. Nalezy traktowac je jako inspiracje, pomyst
na uatrakcyjnienie lekcji i zwiekszenie zainteresowania uczniéw aktywnoscig fizyczna.
Realizacja zaje¢ uwarunkowana jest wieloma czynnikami przestrzennymi, technicznymi,
organizacyjnymi itp., wiec nie zawsze mozliwe jest przeprowadzenie wszystkich aktywnosci
w petnym zakresie.
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e Opowiedz krétka historie (storytelling) o motywie zeglarskim, wple¢ kilka
wskazéwek odnosnie trasy i przygotowanych zadan oraz uzywanej termi-
nologii zeglarskiej. Poprzez ¢wiczenia aktywizujgce postaraj sie wciggnac
w historie swoich uczniéw. Opowies¢ mozna skonstruowac np. na pod-
stawie wyprawy Leonida Teligi, rozpoczetej w 1967 roku, ktory jako pierwszy
Polak samotnie optynat $wiat na jachcie Opty (wsparciem moga by¢
wspomnienia Teligi zawarte w ksigzce Samotny rejs ,Opty”). Innym zrodtem
opowiesci moze by¢ filmowa seria Piraci z Karaibéw i dopasowanie ak-
tywnosci i odwiedzanych portoéw do tej historii. (Dla mtodszych ucznidw
rekomendowana jest wersja animowana dla dzieci. W ramach przygoto-
wania do lekcji mozna zaproponowac obejrzenie filmu przed zajeciami.

taczny czas na przygotowanie zespotéw i opowies¢ 5 min

Rozpoczynamy wyprawe!

Port pierwszy

zeglujemy z Casablanki, portu, w ktorym w 1967 r. Leonid Teliga rozpoczat swoj
rejs: Gdzie jestesmy? Szukamy kierunku potnocnego.

Cele szczegotowe: nauka orientacji w terenie, nauka dziatania w zespole,
integracja, umiejetnosc¢ dziatania pod presjg czasu, umiejetnos¢ podejmowania
decyzji, nauka wyznaczania kierunkéw geograficznych

Zadanie 1: ustawcie sie zespo-
tami w rzedach w linii pdtnoc-
-potudnie (N-S) twarza w strone
potnocy (zadanie pozwoli na
rozpoznanie, czy uczniowie
orientuja sie w kierunkach geo-
graficznych i umieja je okreslic
w terenie). Pierwsza i ostatnia
osoba podnosza ramiona
w ,strzatke”, dajac sygnat, ze
zespot jest juz gotowy. Punkty
przydzielane s3 za szybkos¢
i doktadno$¢ wykonania (oce-
niamy, ktory zespdt mniej sie
pomyli wyznaczajac kierunek
potnocny).

Nauke kierunkéw geograficznych mozna kontynuowac w zabawie: zespoty na
sygnat maja przemieszczac si¢ po narysowanej rézy wiatrow.
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Czas max 1 min na ustawienie, 2 min na sprawdzenie i podziat punktéw, 2 min
na odpowiedzi, 5 min na zabawe w rdze wiatréw

Mozesz zapytac...

e Jak mozemy wyznaczac kierunki $wiata (za pomoca przyrzadéw/bez
przyrzadow)?

e Jakich skrétéw uzywa sie do oznaczenia kierunkdw Swiata?

e Ktore ulice wokét szkoty wytyczone sg w kierunku pétnocnym/potudnio-

wym itp.?
N

Modyfikacje
e Zabawa wszystkich zespotow w roze NwW
wiatrow. Na przyktad zespot Delfiny
»zegluje” na potudnie, a Rekiny na
potnocny wschadd itp. W
e Jezeli jest mozliwos¢, warto pokazac
kompasy/busole i krotko omdwic ich
dziatanie.

NE
E

SW

taczny czas na zadanie 1h 10 min S

Wezty stosowane na jachcie podczas zeglugi

Cele szczegotowe: nauka wigzania wezta ptaskiego, nauka pracy w zespole,
poznanie terminologii zeglarskiej w zakresie podstawowych elementdw jachtu,
integracja zespotu

SE

Zadanie 2: nauka wigzania weztéw; kazdy uczen dostaje kawatek liny (ok. 0,5
metra); kazdy zespot taczy wszystkie kawatki lin w jedna catos$¢ za pomoca wezta
ptaskiego; na koncu przyczepia ,kotwice” (pusta butelka plastikowa). Wszyscy
uczniowie ustawiajg sie w zespotach w ksztatt todzi: dziéb, prawa/lewa burta,
rufa. Lina z kotwicg przyczepiona na

dziobie.

Czas na pamigtkowe zdjecie. Wygrywa
zespot, ktory pierwszy potaczy kawatki
lin weztami i zgtosi gotowosc ustawie-
nia sie w formie todzi. Kazdy zespot
zabiera swoj3 ling w dalsza podroz.
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Czas 3 min na zwigzanie kawatkéw liny, 1 min na ustawienie sie w ksztatt todzi,
1 min na pamiatkowe zdjecie

Modyfikacje

e Rozpoznanie czy uczniowie znajg pojecia zwigzane z budowg jachtu. Po
krétkim omdwieniu, mozna zaproponowac zabawe polegajaca na dopa-
sowaniu nazw gtéwnych elementdw jachtu do ryciny przedstawiajacej
jacht.

e Mozna pokazac takze inne wezty i wspdlnie ¢wiczy¢ ich wigzanie.
taczny czas na zadanie 2,5 min

e Przybijamy do brzegu wyspy
Fidzi i musimy rzuci¢ cume na
lad.

e Rzuty do celu i zbieranie
kokosdw.

e Rzuty ling (z poprzedniego
zadania) do obreczy/naryso-
wanego okregu. Po umiesz-
czeniu rzutki w okregu, przej-
scie po cumie na wyspe
i zbieranie kokoséw (czyli
rzuty piteczkami/woreczkami/
szyszkami/zotedziami itp. do
pojemnika). Wygrywa zespot,
ktory w ciggu 5 min wykona
zadanie i wrzuci najwiecej ko-
koséw do pojemnika.

kaczny czas na zadanie 6 min

Port czwarty

Doptywamy do ostatniego portu. Jak on sie nazywa? W jakim jest kraju? Do-
wiesz sie, gdy rozszyfrujesz wiadomos¢
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Cele szczegotowe: doskonalenie pamieci, spostrzegawczosci, koordynacji
ruchowej, bieganie do wyznaczonego punktu, rozwijanie umiejetnosci dziatania
w zespole i podziatu rol

Zadanie 4: kazdy zespdt dostaje zaszyfrowang wiadomos¢. Klucz do szyfru
jest umieszczony w oddalonym miejscu (ok. 10-15 m). Kazdy z zawodnikow po
kolei biegnie i zapamietuje jedng zaszyfrowang litere. Szyfr moze by¢ liczbowy,
obrazkowy lub inny w zaleznosci od mozliwosci psychofizycznych cztonkéw
grupy. Wygrywa zespot, ktory najszybciej rozszyfruje nazwe ostatniego portu
(nazwa portu CASABLANCA). Wybor szyfru zalezy od wieku uczniéw, moze to
by¢ prosty szyfr podstawieniowy (np. zamiast litery L piszemy C, klucz takiego
szyfru przedstwiono na rycinie ponizej).

XZHZYOZMXZ

AlY [€ [WIE [U ]G [S |I [@Q K [6 M
Z (B [X Db [V |F |T [H R [J [P [L [N

Czas: 2 min na omoéwienie zadania, 3 min na realizacje, 1 min na podsumowanie

Modyfikacja
e Zdobycie klucza do szyfru mozna utrudni¢ budujac tor przeszkod, ktéry
trzeba pokonac, by znalez¢ rozwigzanie.

kaczny czas na zadanie 6 min

Zakonczenie wyprawy

Cele szczegotowe:

umiejetnos¢ koncentracji podczas wykonywania ¢wiczen relaksacyjno-odde-
chowych i rozciggajacych

Zadanie dla uczniow: ustawienie w okregu, wykonywanie kolejnych, spokoj-
nych ¢wiczen relaksacyjno-oddechowych i rozciagajacych, przy jednoczesnym
skupieniu uwagi na opowiesci nauczyciela o zakofczeniu samotnego rejsu
kapitana Teligi dookota Swiata

Zadanie dla nauczyciela: podsumowanie wyprawy, dokonczenie i spuentowanie
opowiesci, przypomnienie najwazniejszych watkow, zapytanie o samopoczucie
uczniéw, podsumowanie wynikoéw poszczegdlnych zespotdw i wyszczegdlnienie
umiejetnosci zdobytych podczas zaje¢, wstawienie pieczatek do dziennikéw
osiggnie¢, rozdanie ich uczniom i zachecenie do indywidualnego wypetnienia,
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podziekowanie za wspolny rejs, zachecenie do kolejnych zajec i nowej opo-
wiesci, sprawdzenie liczebnosci i powrét do klasy

Czas 10 min

Mozesz zapytac...

Jak sie czuja uczniowie?

e Coim sie najbardziej podobato? Co sie nie podobato?

e Co zapamietali z wyprawy Teligi?

e (Czy znaja innych zeglarzy, ktorzy samotnie optyneli Swiat?

Modyfikacja

e W zaleznosci od wykorzystywanej przestrzeni, odlegtosci, sprawnosci
wykonywania zadan, realnej liczby uczniéw, czas przeprowadzenia po-
szczegblnych aktywnosci moze sie rézni¢, wiec nauczyciel decyduje, jak
zmodyfikowac liczbe i zakres proponowanych zadan. Mozna ograniczy¢
liczbe portdw na jednej lekcji i kontynuowac podjeta tematyke na
kolejnej.

Uczniowie zacheceni przez nauczyciela wypetniajg swoje dzienniki i maja
mozliwos$¢ zaobserwowania swoich postepow. Warto, by w tym dziataniu,
wspierali uczniow nie tylko nauczyciele, ale takze rodzice i réwiesnicy. Regu-
larne wypetnianie dziennika osiggnie¢ wzmacnia motywacje do udziatu w lek-
cjach, pozwala sledzi¢ postepy, nowe umiejetnosci i zdobywanie wiedzy. Te
dziatania wzmacniajg pewnosc siebie i pozytywne nastawienie uczniow do
podejmowania aktywnosci fizycznej.

Skuteczng zacheta do udziatu w lekcjach WF moze by¢ takze mozliwos¢ ak-
tywnego ich wspoéttworzenia, np. wymyslanie przez uczniow nowych historii,
ktore beda osnowa do kolejnych zaje¢. Warto stworzy¢ taka przestrzen wspot-
pracy, wymiany pomystéw nauczyciela WF z uczniami.

Literatura

1. Hills A. P, Dengel D. R,, David, R,, Lubans D. R., 2015, Supporting Public Health Priorities:
Recommendations for Physical Education and Physical Activity Promotion in Schools.
Progress in Cardiovascular Diseases 57(4):368-374.

329



Anna Ostrowska-Tryzno

2. Kumar R, Sharma K., 2019, Development of Physical Education in India: A Life Long Per-
spective Future Directions toward its Standardization. International Journal of Advanced
Scientific Research and Management 4(2):136-139

3. Norris E., Shelton N., Dunsmuir S., Duke-Williams 0., Stamatakis E., 2015, Physically active
lessons as physical activity and educational interventions: a systematic review of methods
and results. Preventive medicine 72:116-125.

4. Whitehead M. (red.), 2010, Physical literacy: Throughout the lifecourse. Routledge.



ANEKS
T

W tej czesci Przewodnika, ktory ma wspiera¢ nauczycieli WF i nauczania poczat-
kowego, szczegolnie w klasach 1-3, zamiescilismy Deklaracje Zespotu ds. Alfabetu

Ruchowego (zatacznik 1), ktdra opracowat zespét specjalistow, metodykéw,
pedagogdw, psychologow, filozofdw, reprezentujacych wszystkie Akademie

Wychowania Fizycznego w Polsce'. Upowszechniajac Deklaracje chcemy dotrze¢

do wszystkich organizacji, jednostek, decydentéw majacych wptyw na zdrowie

spoteczenstwa, w tym szczegolnie dzieci i mtodziezy. Nasze cele to:

e zaproponowanie definicji ALFABETU RUCHOWEGO

e przedstawienie postulatu wtgczenia ALFABETU RUCHOWEGO do polityki
o$wiatowej, praktyki edukacyjnej i badan naukowych

e zachecanie do wspotpracy kluczowych organizacji i sektoréw w celu za-
pewnienia strategicznego rozwoju ALFABETU RUCHOWEGO

e promocja uczestnictwa w catozyciowej aktywnosci fizycznej

Alfabet ruchowy to podejscie, ktore wykracza poza tradycyjne pojecie WF
i umiejetnosci ruchowych, koncentruje sie na rozwijaniu kompetencji fizycz-
nych i zdolnosci do prowadzenia aktywnego stylu zycia na przestrzeni catej
ontogenezy. Oryginalnos¢ tego podejscia polega na tym, ze skupia sie na
tworzeniu solidnych fundamentéw zdolnosci ruchowych, zrozumienia wtasnego
ciata i rozwijaniu umiejetnosci i wiedzy, ktdre w szerokim zakresie umozliwiaja
jednostkom uczestnictwo w aktywnosciach sportowych czy rekreacyjnych.

Czytelnicy znajda tu takze praktyczne narzedzie do oceny poziomu alfabetyzacji
ruchowej dzieci w wieku 8-12 lat (CAPL-2) (zatacznik 2). Jest to opracowanie

' Autorzy deklaracji:

Adam Kantanista (AWF Poznan), Magdalena Krol-Zielinska (AWF Poznan), Agata Cebula (AWF Krakow),
Elzbieta Szymanska (AWF Krakow), Pawet Drobnik (AWFiS Gdarsk), Wojciech Saktak (AWFiS Gdarisk),
Dorota Groffik (AWF Katowice), Dariusz Po$piech (AWF Katowice), Ireneusz Cichy (AWF Wroctaw),
Wojciech Starosciach (AWF Wroctaw), Zuzanna Mazur (AWF Warszawa), Marta de Biatynia Woycikie-
wicz (AWF Warszawa), Aleksandra Sametko (AWF Warszawa), Wiestaw Firek (AWF Warszawa), Katarzyna
Ptoszaj (AWF Warszawa), Anna Bochenek (AWF Warszawa, Filia w Biatej Podlaskiej), Agnieszka Ku-
rek-Paszczuk (AWF Warszawa), Sylwia Nowacka-Dobosz (AWF Warszawa), Elzbieta Olszewska (AWF
Warszawa), Zbigniew Tyc (AWF Warszawa), Andrzej Kosmol (AWF Warszawa).
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kanadyjskie, w ktérym ocenia sie nie tylko kompetencje fizyczne (zdolnosci
i umiejetnosci ruchowe), ale takze wiedze, zrozumienie, motywacje i pewnos¢
siebie. CAPL ma na celu dostarczenie mozliwosci kompleksowej oceny poziomu
sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych uczniéw i rozumienia, jak rézne
czynniki wptywaja na ich zdolno$¢ do prowadzenia aktywnego trybu zycia.
Jest to wazne narzedzie w kontekscie promocji zdrowego stylu zycia. W 2023
roku Zespot ds. Alfabetu Ruchowego pracowat nad adaptacja i wdrozeniem
CAPL-2 do warunkdéw polskich. Juz teraz nauczyciele mogg to narzedzie sto-
sowac w praktyce.



DEKLARACJA ZESPOLU DS. ALFABETU RUCHOWEGO*

Aktywno$¢ fizyczna zwieksza szanse na utrzymanie dobrego zdrowia fizycznego i psychicznego, co
przektada sie na wigksze zadowolenie z zycia oraz lepsza jego jakosc.

Kluczowg role w podejmowaniu aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu odgrywa ALFABET RU-
CHOWY (Physical Literacy), dlatego musi by¢ jasno opisany, by byt zrozumiaty dla wszystkich.

Celem niniejszej deklaracji jest:
- - e zaproponowanie definicji ALFABETU RUCHO-
YT WEGO;
e przedstawienie postulatu wtaczenia ALFABETU
RUCHOWEGO do polityki oswiatowej, praktyki
s s edukacyjnej i badan naukowych;

Aale —— ﬂ
- q X p @ ﬁ_‘ » zachecanie do wspétpracy kluczowych organizagji
V7 - S| £ o i sektoréw w celu zapewnienia strategicznego
" 8 - rozwoju ALFABETU RUCHOWEGO;
b -  promocja uczestnictwa w catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

DEFINICJA

ALFABET RUCHOWY to motywacja, pewnos¢ siebie, umiejetnosci ruchowe, wiedza i zrozumienie,

ktore pozwalaja cenic i zaangazowac sie w aktywnos¢ fizyczng przez cate zycie.

Znajomos¢ ALFABETU RUCHOWEGO wymaga rozwoju czterech powiazanych ze soba domen uczenia sie

DOMENA POZNAWCZA /@)

@) DOMENA AFEKTYWNA

«Intelektuainy” aspekt w definicji
okreslony  jest joko  wiedza
i rozumienie

«Emocjonalny” aspekt w definicji
okreslony jest joko motywacja
i pewnosé siebie

Ky
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9qays 2%

ALFABET
RUCHOWY

<, .'%ci'stc;'n.-\n'.'\“’e
Voi
etnogci ruch®

DOMENA FIZYCZNA
Aspekt ,dzialania” w definicji okreélony jest jako kompetencja fizyczna

ALFABET RUCHOWY ZAWIERA DOMENY, KTORE POMAGAJA STAC SIE AKTYWNYM RUCHOWO

* Zespot sktada sie z nauczycieli reprezentujacych wszystkie Akademie Wychowania Fizycznego w Polsce,

wykonawcow w projekcie MEiN: ,\WF z AWF - Aktywny dzisiaj dla zdrowia w przysztosci”.
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Osoba rozwijajaca swoj alfabet ruchowy bedzie zmotywowana, pewna siebie, wyposazona w kompetencje
fizyczne do uczestnictwa w aktywnosci fizycznej oraz bedzie miata wiedze na jej temat. ALFABET RUCHOWY
ksztattuje jednostke wielostronnie, stad wszystkie cztery domeny sa niezbedne, wspdtzalezne i réwnie
wazne, dlatego nalezy rozwija¢ kazda z nich. Relacja miedzy domenami jest ztozona i nieustannie sie
zmienia, poniewaz zalezy od wielu zmiennych, np. od osoby, aktywnosci i Srodowiska.

&2 £5 A Podréz z ALFABETEM RUCHOWYM

Kazda osoba odbywa swoja wyjatkowa podréz z ALFABETEM RUCHOWYM, ktdra trwa przez cate zycie.
Kazdemu nalezy zapewni¢ mozliwo$¢ bycia aktywnym fizycznie w rdznych warunkach srodowiskowych.
Istotne jest, aby doswiadczenie aktywnosci fizycznej jednostki byto dla niej znaczace i pozytywne.
Podroz kazdej osoby w zakresie alfabetu ruchowego powinna by¢ wzbogacona wsparciem spotecznym,
szczegblnie w przypadku osob, ktore mierza sie z trudnosciami w trakcie jej trwania.

Podstawowe umiejetnosci
ruchowe

CHODZENIE

BIEGANIE

SKAKANIE

ALFABET RUCHOWY:

RZUCANIE e przyczynia sie do holistycznego rozwoju jednostki;

e jest koncepcja wtaczajaca, ktéra powinna by¢ dostepna
dla wszystkich;

CHWYTANIE e wiaze sie z unikalna catozyciowa podrdza cztowieka;

* rozwija sie dzieki pozytywnym doswiadczeniom ruchowym
jednostki w réznych warunkach srodowiskowych;

et ® jest wspolng odpowiedzialnoscia jednostki
i spoteczenstwa;
UDERZANIE e zalezy od pozytywnego wsparcia spotecznego;

e rozwija sie w kulturach, ktére cenig i promuja aktywno$¢
fizyczna.

“%., WNIOSEK

I Przyjecie przedstawionej definicji ALFABETU RUCHOWEGO utatwi zrozumienie tej koncepcji i wtaczenie !
: jej do polityki oswiatowej, praktyki edukacyjnej i badan naukowych; zacheci do wspdtpracy kluczowe :
I organizacje i sektory. Definicja stanowi podstawe do stworzenia kultury, w ktdrej ceni sie ALFABET !
: RUCHOWY jako undament aktywnosci ruchowej dla wszystkich i w ktérej kazda osoba ma mozliwo$¢ !
|\czerpania korzysci z lepszej jakosci zycia.

Ministerstwo
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Bezposrednia ocena zachowan codziennych

Cel:

Aby oceni¢ codzienne zachowania,
nalezy zmierzy¢ liczbe krokow wy-
konanych kazdego dnia.

Uzasadnienie:

Wiedza o tym, ile krokéw dziennie
robia dzieci jest waznym elemen-
tem wiedzy o poziomie alfabety-
zacji fizycznej.

Ja k p rzygotowaé Jak przeprowadzi¢ test

Si e d o testu Kazde dziecko otrzyma krokomierz, dzienniczek i ulotke

, informacyjna. Krokomierze nalezy rozdac pierwszego

Wymagany §przetl przestrzen: dnia testowego i odebra¢ po 7 petnych dniach noszenia
+ krokomierz z unikalnym (zwykle drugiego dnia kolejnego testu).

numerem identyfikacyj-

nym dla kazdego dziecka Po otrzymaniu wtasnego krokomierza przez kazde

o dzienniczek dla kazdego dziecko nalezy przeprowadzi¢ prezentacje wyjasniajaca,

dziecka jak nosi¢ krokomierze i jak zapisywac¢ wyniki. Dzieci

« arkusz informacyjny dla powinny witgczy¢ krokomierz, Sledzac kazdy krok po-

kazu. Zademonstruj, jak zatozy¢ krokomierz na pas

kazdego dziecka ° ( ! Ppd
biodrowy lub pasek tak, aby znajdowat sie nad koscig

Przygotowanie: biodrowa po prawej stronie ciata. Podkres|, ze powinien
* przygotu) kOP{e dzienniczka by¢ noszony w tym samym miejscu kazdego dnia. Gdy
* przygotuj kopie arkusza wszystkie dzieci zatoza swoje krokomierze, zademon-
informacyjnego struj, jak otwiera si¢ obudowa i w jaki sposéb przycisk
o zapisz numery identyfika- reset stuzy do zerowania licznika krokéw. Niech dzieci
cyjne dziecka i odpowiedni wpisza godzine, o ktorej krokomierz zostat zresetowany,
numer identyfikacyjny w wierszu ,,Dzien prébny” dzienniczka krokomierza.
krokomierza Nalezy poprosi¢ dzieci o zamknigecie krokomierza i

podkresli¢, ze nie bedzie on rejestrowat krokow, jesli
obudowa jest otwarta. Przekaz dzieciom kompletna
instrukcje obstugi krokomierza i odpowiedz na wszelkie
pytania, ktore moga sie pojawic.

 upewnij sie, ze krokomierz
dziata prawidtowo (1.
wykonaj kilka krokow, aby
sie upewnic)
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Instrukcje dla Uczestnika

Poinstruuj kazde dziecko, ktore bedzie nosi¢ krokomierz:

1. No$ krokomierz przez 7 petnych dni z rzedu, liczac dzien po otrzymaniu krokomierza jako
Dzien 1 (dzien, w ktorym otrzymujesz krokomierz i zaczynasz go nosi¢, jest ,Dniem
prébnym”).

2. Pod koniec kazdego dnia, przed péjsciem spa¢, zapisz, ile krokdw zrobite$(as).

3. Zdejmij krokomierz, gdy ktadziesz sie wieczorem do tézka i potdz go na stoliku nocnym.
Zatdz go z powrotem, gdy tylko wstaniesz rano z tozka.

4, Zresetuj krokomierz do 0 kazdego ranka, gdy sie obudzisz.
5. Nie naciskaj przycisku resetowania w innym przypadku.
6. Nigdy nie no$ krokomierza w wodzie (wanna, prysznic, basen itp.).

7. Mozesz nosi¢ krokomierz podczas treningéw druzyn sportowych lub meczow, jesli twoj
trener zgodzi sie na to.

8. Jesli musisz nosi¢ obciste ubrania, takie jak trykot do gimnastyki, mozesz zatozy¢ do-
datkowo szorty lub pasek i przymocowac do niego krokomierz.

9. Jeslizjakiegokolwiek powodu zdejmiesz krokomierz, zapisz czas, w ktorym nie nosite$(as)
krokomierza w swoim dzienniczku, wraz z powodem, dla ktérego zostat zdjety.

10. W razie pytan skontaktuj sie z oceniajgcym.
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Wtasciwa forma - nakazy i zakazy odnosnie noszenia krokomierza

TAK ROB TAK NIE ROB TAK NIE ROB
Przyczep krokomierz bez- Nie przyczepiaj krokomie-  Nie zawieszaj krokomierza
posrednio do szortéw lub rza do kieszeni lub szlufki na pasku bezpieczenstwa

spodni, a pasek zabezpie-
czajacy do kieszeni

Kanadyjska ocena sprawnosci fizycznej - wydanie drugie 4



Podrecznik przeprowadzania testow

Domena: zachowania codzienne

Czesto zadawane pytania

Pytanie Odpowiedz

Czy moge nosic¢
krokomierz podczas
meczu hokeja/pitki
noznej (lub innych
sportéw
kontaktowych)?

Chcemy, abys nosit krokomierz tak czesto, jak to mozliwe, wiec
staraj sie nosi¢ go podczas wszystkich treningow i meczéw
druzyny sportowej. Jesli trener poprosi Cie 0 zdjecie krokomie-
rza, wyjasnij, ze bierzesz udziat w teScie umiejetnosci ruchowych
i masz go nosic tak czesto, jak to mozliwe. Jesli jednak twoj
trener zdecyduje, ze musisz go zdjac, zdejmij krokomierz
i w swoim dzienniczku zapisz czas, kiedy byt wytaczony oraz co
robites, gdy byt wytaczony.

Czy moge nosic¢
krokomierz podczas

ptywania?

Krokomierz nie jest wodoodporny, wiec nie zaktadaj go, jesli
mozesz go zamoczyc¢. Zdejmij go tuz przed wzieciem prysznica,
kapiela lub ptywaniem, a nastepnie zat6z go z powrotem zaraz
po wyjsciu z wody. Zapisz w swoim dzienniczku jak dtugo kro-
komierz byt wytgczony i co robites, gdy byt wytaczony.

Co sie stanie, jesli
przypadkowo nacisne
przycisk resetowania?

Aby tego unikng¢, otwieraj krokomierz tylko w nocy, tuz przed
pojsciem spag, kiedy zapisujesz swoje kroki. Jesli nie otworzysz
krokomierza w ciggu dnia, nie ma szans, ze przypadkowo na-
ci$niesz przycisk resetowania i stracisz liczbe krokdw wykona-
nych danego dnia. Jesli z jakiego$ powodu zresetujesz kroko-
mierz do zera, zapisz to w swoim dzienniczku wraz z informacja,
jak dtugo korzystates$ z krokomierza tego dnia i jakie czynnosci
wykonywates$. No$ krokomierz przez dodatkowy dzien, aby
uzupetni¢ brakujace informacje.

Co, jesli musze zatozy¢
strdj do tanca/
gimnastyki, a nie ma
gdzie przyczepic
krokomierza?

Mozesz umiesci¢ krokomierz na pasku lub spodenkach, ktore
zatozysz na stroj do tanca/gimnastyki. Upewnij sig, ze jest
umieszczony we wtasciwym miejscu (nad prawym biodrem)
i ze pasek jest ciasno zapiety.

Czy krokomierz mi
zaszkodzi?

Krokomierz nie zrobi ci krzywdy i nie peknie, jesli na niego
upadniesz.

Co, jesli rano zapomne
wiaczy¢ krokomierz?
Czy moge go natozyc
w potowie dnia?

Wieczorem upewnij sie, ze umiescites krokomierz przy t6zku,
aby byt pierwsza rzecza, ktora zobaczysz, gdy wstaniesz rano.
Jesli zapomnisz go zatozy¢, zatéz go, gdy tylko sobie o tym
przypomnisz, a nastepnie zapisz w swoim dzienniczku, jak dtugo
krokomierz byt wytaczony.
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Podrecznik przeprowadzania testow

Dzienniczek sledzenia krokomierza

Domena: zachowania codzienne

Godzina | Godzina Liczba Czy krokomierz byt
wiaczenia | wytaczenia | wykonanych | noszony przez caty
Dzien krokéw dzien?
probny! O Tak, nigdy nie byt
zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
. . Liczba
Godzina | Godzina .
Dzien |Data |pobudki |potozenia wyk[:) (B () krokon‘ljlgrz“t))y{ noszony
fano sie spa¢ Eyck, przez caty dzien?
rokow
1 O Tak, nigdy nie byt zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
5 O Tak, nigdy nie byt zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
3 O Tak, nigdy nie byt zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
4 O Tak, nigdy nie byt zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
5 O Tak, nigdy nie byt zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
6 O Tak, nigdy nie byt zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
7 O Tak, nigdy nie byt zdejmowany
O Nie, ile godzin brakuje:
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Podrecznik przeprowadzania testow

Kompetencje motoryczne

Domena: zachowania codzienne

Cel:

ocena podstawowych umiejetnosci
motorycznych wymaganych do
udziatu w formach aktywnosci
ruchowej stymulujacych naturalne
formy ruchu i zréznicowane
umiejetnosci

Uzasadnienie:

Pomiar podstawowych umiejetnosci
ruchowych przyczynia sie do
okreslenia zdolnosci fizycznej
dziecka do udziatu w aktywnej
zabawie.

Jak przygotowac
sie do testu

Wymagany wyposazenie/
przestrzen:

 otwarta przestrzen (15m x
5m) z ptaska podtoga, na
ktorej mozna bezpiecznie
biegac i zmieniac kierunek

« tasma do podtdg na sali
gimnastycznej

« 6 obreczy hula-hop (szero-
kos¢ 63 cm) *Jesli obrecze
nie s3 dostepne, mozesz
przyklei¢ na podtodze kétka
0 Srednicy 63 cm

« 6 pachotkow (20-30 cm
wysokosci)

« 1 pitka do pitki noznej

« 1 pitka softballowa lub inna
migkka pitka (¢70 mm)

« 1kartonowy cel Scienny
(61 cm szerokosci x 46 cm
wysokosci lub 24" (24 in)
szerokosci x 18" (18 in)
wysokosci)

Jak przeprowadzic test

e Przed przystapieniem do Kanadyjskiej oceny zwin-
no$ci i umiejetnosci ruchowych (CAMSA) dzieci po-
winny obejrze¢ dwa pokazy. Podczas pierwszego
pokazu CAMSA, oceniajacy pokonuje powoli catg
trase, wykonujac kazde zadanie perfekcyjnie, tak aby
kazde kryterium zostato zademonstrowane. Podczas
demonstracji konieczny jest stowny opis kazdej umie-
jetnosci z naciskiem na stowa-wskazéwki (patrz ko-
lejne strony). W przypadku drugiej demonstracji
oceniajacy wykonuje CAMSA szybko, zachowujac przy
tym doktadnos¢ wykonania.

* Nalezy wyjasnic, ze kazde dziecko bedzie miato 2
proby praktyczne, a nastepnie 2 préby z pomiarem
czasu i punktacja. Podkresli¢, ze najlepszy wynik
zostanie zapisany, jesli ukoncza trase tak szybko,
jak to mozliwe, wykorzystujac swoje najlepsze
umiejetnosci.

* Niech kazde dziecko wykona 2 préby praktyczne.
Nalezy zapewni¢ werbalne podpowiedzi, zgodnie
z protokotem testu, oraz natychmiastowe stowne
korekty wszelkich popetnionych bteddw.

e Niech kazde dziecko ukonczy 2 proby z pomiarem
czasu/punktacja. Werbalne wskazéwki powinny by¢
dostarczone zgodnie z opisem w protokole badania.
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Podrecznik przeprowadzania testow

Przeglad przeprowadzania testow

Domena: zachowania codzienne

Opis protokotu

1.

Oceniajacy nr1mierzy czas dziecka i stoi
na przeciwlegtym koncu linii rzutu wzgle-
dem pachotka nr 2.

Pitka softball i pitka nozna sg pod reka.
Oceniajacy nr 1 rozpoczyna kazda prébe
mowiac ,gotowy, do startu, start”.
Pomiar czasu rozpoczyna sig, gdy ocenia-
jacy moéwi ,start” i zatrzymuje sie, gdy
stopa dziecka kopie pitke nozna.
Oceniajacy nr 1rzuca pitke softball, gdy
dziecko jest gotowe do chwycenia po
dotknieciu pachotka nr 1i umieszcza pit-
ke nozng na linii po tym, jak dziecko
okrazy pachotek nr 3.

Oceniajacy nr 2 ocenia wykonanie przez
dziecko kazdego zadania.

Za kazde prawidtowo wykonane zadanie
przyznawany jest jeden punkt.

Bardzo wazne jest, aby oceniajacy nr 1
zapewniat spdjne, jasne podpowiedzi
stowne dla kazdego zadania podczas wy-
konywania CAMSA.

Doktadne i skuteczne podpowiadanie
jest niezbedne, aby wynik i czas odzwier-
ciedlaty umiejetnosci motoryczne dziec-
ka, a nie jego pamiec.

Przygotowanie

Zmierz i ustaw trase CAMSA, wy-
konujac nastepujace czynnosci:

1

Zamocuj tarcze na scianie tak, aby gérna
czes¢ tarczy znajdowata sie 1,5 m nad
podtoga (patrz schemat na nastepnej
stronie).

Znajdz Srodek celu. Zmierz 1 m w lewo
i prawo od centrum celu i zaznacz te po-
zycje na podtodze. Umies¢ pachotki nr5
i nr 6 na tych znakach.

. Zmierz prostopadle do $ciany z celem

odlegtos¢ 5 m od pachotka nr 6. Zaznacz
te pozycje i umies¢ pachotek nr2 natym
znaku. Linie rzutu/kopniecia (o dtugosci
2 m) zaznaczamy na podtodze tak, aby
przebiegata rownolegle do tarczy Scien-
nej (powinna mie¢ taka sama dtugos¢ jak
odlegto$¢ miedzy pachotkaminr5inr 6).

. 0d pachotka nr 2 kontynuuj pomiar pro-

stopadle do $ciany z celem odmierzajac
dodatkowg odlegtos¢ 3 m. Zaznacz te
pozycje na podtodze i ustaw pachotek nr
1 na tym znaku.

. Odmierz 1 m od pachotka nr 1 (kontynu-

ujac linig prostopadta do $ciany z celem)
i zaznacz to miejsce na podtodze.

. Wyréwnaj lewa krawedz niebieskiej ob-

reczy hula-hop z linig biegnaca od $ciany
z celem (w linii z pachotkiem nr 1, pachot-
kiem nr2i pachotkiem nr 6), upewniajac
sig, ze przod obreczy jest na poziomie
markera (narysuj linie prostopadta, bie-
gnaca réwnolegle do celu $ciennego).

. Umies¢ pozostate obrecze w 3 rzedach

po 2. Aby zminimalizowa¢ zmiany pozycji
obreczy i ryzyko potkniecia, potacz
wszystkie obrecze razem, a nastepnie
bezpiecznie przymocuj obrecze do
podtogi.

. Odmierz 1 m od $rodka lewej z6ttej ob-

reczy w kierunku lewej obreczy, rowno-
legle do Sciany z celem. Zaznacz to miej-
sce i umies¢ na nim pachotek nr 4.

. Odmierz5m od pachotka nr 4z powrotem

w kierunku prostopadtym do sciany z ce-
lem. Zaznacz te pozycje i umiesc¢ pachotek
nr 3 na tym znaku.

Mocno przymocuj wszystkie obrecze do
podtogi, aby zachowac ich pozycje pod-
czas uderzen i zminimalizowac ryzyko
potkniecia.
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Uktad CAMSA

2 ![!\ Linia rzucania/kopania
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Instrukcje i polecenia

Wskazowki udzielane przez oceniajacego nr 1 podczas oceny dziecka

1. Kiedy dziecko stoi przed prawg z6tt ob-

reczy, gotowe do startu Gotow, start

2. Zaraz po komendzie start Skacz na 2 nogach

Bieg dostawny w bok, dotknij

3. Gdy trzeci skok jest rozpoczynany pachotka

Bieg dostawny w bok, dotknij

4. Gdy zbliza sie do pachotka nr2 pachotka

5. Gdy zbliza sie do pachotka nr1 Ztap pitke

6. Po podaniu pitki przez oceniajacego Podbiegnij do linii i rzuc

pitke do celu
7. Gdy dziecko przygotowato sie do rzutu Okrgz pachotek
8. Gdy dziecko przekroczy linie rzutu i zmierza
Skacz
w strone pachotka nr 2
9. Gdy dziecko znajduje sie w potowie drogi Okrgz pachotek

miedzy pachotkiem nr3inr 4

Wskocz na 1 nodze do kazdej

10. Kiedy dziecko okraza pachotek nr 4 obreczy

Biegnij i kopnij pitke miedzy

11. Gdy ostatni skok jest zakonczony pachotki
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Podrecznik przeprowadzania testow

Arkusz ocen CAMSA

Domena: zachowania codzienne

Numer identyfikacyjny:

jednej nodze

Probaly)
. 3 obunozne skoki do i z obreczy zéttej/
Ska!(a“'e Na | fioletowej/niebieskiej
dwoch — —
nogach Bez dodatkowych skokow i dotkniecia
obreczy
Ciato i stopy s3 ustawione bokiem pod-
czas biegu dostawnego w jednym
kierunku
ziigtawn Ciato i stopy s3 ustawione bokiem pod-
bok y czas biegu dostawnego w przeciwnym
Rl kierunku
Dotknat pachotka na ugietych nogach
w niskiej pozycji
. Chwycit pitke (bez upuszczenia lub do-
Chwytanie ci$niecia do ciata)
Uzyt rzutu z gory, aby trafi¢ w cel
Rzucanie —— -
Przenosit ciezar i skrecat ciato
. Prawidtowy wzorzec skoku
Podskoki
naprzemian- | Odpowiednio uzyt rak (naprzemiennie
stronne rece i nogi, kotyszac ramionami dla za-
chowania réwnowagi)
Wyladowat na jednej stopie w kazdej
Skakaniena | obreczy

Wykonat jeden skok w kazdej obreczy
(bez dotkniecia obreczy)

Ptynnie podszedt do kopniecia pitki i
trafit w cel

Kopanie - . -
Wydtuzony krok na ostatnim etapie
przed uderzeniem
Razem
1" Kanadyjska ocena sprawnosci fizycznej - wydanie drugie



Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Fitness aerobowy: Fitnessgram 15 m/20m PACER (Progressive Aerobic
Cardiovascular Endurance Run)

Cel:

ocena wydolnosci
krazeniowo-oddechowej

Uzasadnienie;

Sprawnos¢

krazeniowo-oddechowa

pomaga stwierdzi¢, czy dzieci

maja wystarczajaca

wytrzymatos¢, aby brac udziat

w grach i zabawach ruchowych. =

Jak przeprowadzi¢ test

Ja Kk P rzygotowac Wyjasnij dziecku test w nastepujacy sposob:

sie do testu o .
) Upewnij sie, ze sznurowadta sa dobrze zawigzane.
Wymagany sprzet/przestrzeii:  Na tej stacji prosimy o bieganie tak dtugo, jak to

« tasma miernicza mozliwe. Sygnaty dzwiekowe beda odtwarzane z ptyty
« tasma do podtogi w sali CD. Po ustyszeniu pierwszego sygnatu mozesz ruszy¢
gimnastycznej i musisz dotrze¢ na druga strone przed nastepnym
- sala gimnastyczna (15 m sygnatem. Jak tylko ustyszysz kolejny sygnat dzwie-
lub 20 m oznaczonej kowy, biegnij z powrotem, czyli w przeciwng strone.
trasy plus miejsce [1,5 m] Za kazdym razem, gdy ustyszysz sygnat dzwiekowy,

zmien kierunek biegu na przeciwny. Jesli dotrzesz do
linii przed sygnatem dzwiekowym, musisz zaczekac,
az ustyszysz nastepny sygnat, zanim pobiegniesz z
: stereo.z CUi R EL i U powrotem. Sygnaty dzwiekowe beda stopniowo przy-
« (Dz F|tness,gram PACER spiesza¢, wiec musisz biec szybciej, aby nadazy¢.
* 20 pachotkow Chcemy, aby$ biegat tak dtugo, az nie bedziesz w
stanie przekroczy¢ linii przed nastepnym sygnatem
dzwiekowym. Musisz biec swoim tempem, aby nie
zmeczyc¢ sie zhyt szybko. Pierwszy poziom jest tatwy,
wiec na poczatku nie biegaj zbyt szybko. Jesli za-
czniesz biegac za szybko na poczatku, to sie zmeczysz
i nie osiggniesz najlepszego mozliwego wyniku.

na zawracanie na
kazdym koricu)
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Instrukcje dla Uczestnika

1. Stan w pozycji do biegu i upewnij sie, ze znajdujesz sie za linig startu.

2. Na dzwiek pierwszego sygnatu nalezy jak najszybciej wystartowac, aby mie¢ pewnos¢,
ze przekroczysz linie po drugiej stronie przed dZzwigkiem nastepnego sygnatu.

3. Po dotarciu na miejsce odwroc sie i poczekaj na kolejny sygnat dzwiekowy.

4. Jak tylko ustyszysz kolejny sygnat dzwiekowy, zacznij ponownie biec w przeciwnym
kierunku, aby wroci¢ na przeciwng strone. Z kazda minutg dzwieki beda coraz szybsze.

5. Gdy ustyszysz potrojny sygnat dzwiekowy, oznacza to, ze ukonczyte$ poziom, a sygnaty
dzwiekowe stang sie nieco szybsze.

6. NIE przestawaj biec, gdy ustyszysz ten potrdjny sygnat - biegnij dalej!

7. Kontynuuj bieg tam i z powrotem, az nie bedziesz w stanie przekroczyc linii przed na-
stepnym sygnatem dzwiekowym.

8. Za pierwszym razem otrzymasz ostrzezenie, ze nie przekroczytes linii na czas.

9. Kiedy wydamy ostrzezenie, ze musisz biegac szybciej, natychmiast odwrdc sie i biegnij
z powrotem do nastepnej linii.

10. Za drugim razem, gdy nie przekroczysz linii przed sygnatem dzwiekowym, test jest
zakonczony.

11. Pamietaj, ze chcesz biegac tak dtugo, jak to mozliwe, wiec nie spiesz si¢ przez pierwsze
kilka razy. Nie prébuj biec bardzo szybko na pierwszym poziomie.

Wtasciwa forma

Zademonstruj dziecku test, odtwarzajac nagranie i wykonujac 3 lub 4 biegi.

1. Dzieci przebiegaja dystans 15 m lub 20 m w narastajacym tempie.

2. 1stopa musi przekroczy¢ linie, zanim rozlegnie sie sygnat dzwiekowy.

3. Dzieci musza poczekac na sygnat dzwiekowy, zanim pobiegng w przeciwnym kierunku.

4. Gdy po raz pierwszy dziecko nie dobiegnie do linii przed sygnatem dzwiekowym, powinno
zatrzymac sie, natychmiast zawrécic¢ i kontynuowac bieg.

. Dzieci zatrzymuja sie, gdy po raz drugi nie dotra do linii.

. Gdy dzieci ukoncza PACER, upewnij sie, ze odpoczywaja, spacerujac. Jesli dostepny jest
drugi oceniajacy, powinien upewnic sie, ze dzieci we wtasciwy sposdb odpoczywaja po
wysitku.

o U

* PACER to czynnos¢ eliminacyjna. Udokumentuj numer rundy dziecka, gdy nie zdazyto na
2 sygnaty dzwigkowe. W przypadku oceny grupy dzieci, zgoda na kontynuowanie biegu,
dla dzieci ktdre nie nadazaja za kolejnymi 2 sygnatami dzwiekowymi, sprawia, ze rdznice
w wynikach s3 mniej widoczne dla uczestnikéw. Moze to przyczynic sie do powstania
bardziej sprzyjajacego srodowiska spotecznego dla oceny.
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: zachowania codzienne

Jak zapisa¢ wynik

1. Bieg z jednego konca na drugi (dystans 15 m lub 20 m) to 1 runda.

2. Zapisz liczbe rund ukonczonych przez dziecko.

3. Zalicz pierwsze nieukoriczone okrazenie przed sygnatem dzwiekowym, ale drugie juz nie.
4. Wystarczy dotknac linie stopa, aby zaliczy¢ okrazenie.

Arkusz wynikéw PACER 15m/20m

Dtugos¢ testu (zakresli¢): 015 m, 020 m

D # Oceniajacy Tor Rundy ukonczone
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Podrecznik przeprowadzania testow

Domena: kompetencje fizyczne

Ocena sity tutowia - test Deska (Plank)

Cel:

ocena wytrzymatosci
migsniowe; tutowia

Uzasadnienie:;

Wytrzymatosc i sita tutowia s3
zwigzane ze zdrowiem plecow,
zdolnoscia do stabilizacji ciata

oraz funkcjonowaniem zaréwno

koriczyn gérnych, jak i dolnych.

Jak przygotowac
sie do testu

Wymagane wyposazenie/
przestrzen:
» mata dtuzsza niz ciato
dziecka
* stoper, ktory mierzy
z doktadnoscia do
1sekundy

Przygotowanie:

° potdz mate ptasko na
podtodze

* dzieci powinny znajdo-
wac sie w ubiorze
umozliwiajgcym doktad-
na ocene potozenia
tutowia i nog. Zaleca sie
raczej zatozenie podko-
szulki i szortow lub
rajstop niz luznych
spodni.

15

Jak przeprowadzic test

Zademonstruj procedure testowa, podajac
nastepujace wyjasnienie:

Wsun koszulke w spodenki, zeby mozna byto zobaczy¢
potozenie twoich plecéw i ciata podczas testu. Zacznij
na rekach i kolanach. Nastepnie przejdz z rak na tokcie,
tak aby tokcie znajdowaty si¢ doktadnie pod ramio-
nami. Dotknij tokci opuszkami palcow przeciwnej dtoni.
Nastepnie roztdz rece i trzymaj dtonie razem na pod-
todze. Kiedy tokcie i dtonie znajda sie we wtasciwej
pozycji, unies kolana i wyprostuj nogi tak, aby tylko
palce u nég znajdowaty sie na podtodze. Podwin palce
stdp pod stopy i trzymaj stopy razem. Spdjrz na swoje
dtonie i stworz ciatem idealnie prosta linie. Gdy twoje
ciato bedzie wyprostowane i oderwane od podtogi od
palcéw stdp do tokci, rozpocznie sie mierzenie czasu.
Chcemy, abys utrzymat te pozycje tak dtugo, jak to
mozliwe. Postaraj sie, aby biodra lub ramiona nie
opadty ani biodra nie uniosty sie w gore. Upewnij sig,
ze tokcie i palce stop pozostaja na macie. Otrzymasz
jedna mozliwo$¢ wyprobowania, abys wiedziat, jaka
pozycje musisz utrzymac. Potem ustalimy dla ciebie
czas. Jesli twoje ciato sie ugnie, damy ci jedno ostrze-
zenie, abys mogt sie wyprostowac, ale za drugim razem
zatrzymamy mierzenie czasu.

Kanadyjska ocena sprawnosci fizycznej - wydanie drugie



Podrecznik przeprowadzania testow

Instrukcje dla Uczestnika

Domena: kompetencje fizyczne

. Zacznij na rekach i kolanach.
. Oprzyj sie na tokciach i ztdz rece tak,
aby opuszki palcow dotykaty tokci.

e Po uzyskaniu prawidtowego rozsta-
wu tokci, barki powinny znajdowac
sie bezposrednio nad tokciami.

. Zt6z dtonie razem na podtodze i cofnij
palce stop, aby mdc wyprostowac nogi.

. Spojrz na swoje dtonie i utworz idealnie
prosta linie od gtowy, przez ramiona
i biodra do kostek.

» W razie potrzeby popraw pozycje
ciata.

. Czy czujesz, ze Twoje ciato jest proste

od kostek do gtowy?

. Mozesz sie zrelaksowac, ale pamietaj,
aby utrzymac wyprostowang pozycje
ciata.

» Prdba uzyskania prawidtowej po-
zycji ciata nie powinna przekracza¢
30 sekund. Wtasciwa ocena powin-
na nastapic dopiero po odpowied-
nim okresie odpoczynku, ktory jest
co najmniej 4 razy dtuzszy niz wy-
magany do osiggniecia i utrzymania
prawidtowej pozycji podczas po-
dejscia prébnego.

Kanadyjska ocena sprawnosci fizycznej - wydanie drugie

7. Tym razem zmierze, jak dtugo jestes$

w stanie utrzymac idealnie proste ciato.
Oprzyj sie na tokciach i ztdéz rece tak,
aby opuszki palcow dotykaty tokci.

. Ztoz rece razem na podtodze i wypro-

stuj nogi.

. Spojrz na swoje dtonie i utéz ciato

w idealnie prostej linii.

* Przekaz informacje zwrotna na te-
mat wszelkich zmian w pozycji ciata
i zache¢ do kontynuowania.
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Podrecznik przeprowadzania testow Domena: kompetencje fizyczne

Niewtasciwa forma

Na co zwrdci¢ uwage podczas testu:

Biodra za wysoko Biodra za nisko

Odstajaca koszulka

Jak zapisa¢ wynik

1. Rozpocznij pomiar czasu, gdy dziecko znajdzie sie we wtasciwej pozycji.

2. Sledz czas utrzymywania wtasciwej pozycji.

3. Udziel dziecku jednego ostrzezenia, jesli nastapi przerwa w utrzymywaniu neutralnej
pozycji kregostupa (biodra zbyt wysoko lub zbyt nisko), jesli gtowa odchyli sie od linii
prostej, jesli ramiona znajda sie przed lub za tokciami, jesli ugna sie kolana.

4. Nadal mierzymy czas, podczas gdy dziecko koryguje pozycje ciata.

5. Drugie ,wyjscie” z wymaganej pozycji konczy test. Test konczy sie rdwniez wtedy, gdy
dziecko nie wrdci do prawidtowej pozycji w ciggu 10 sekund.

6. Dziecko utrzymuje pozycje jak najdtuzej (bez ograniczen czasowych).
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Podrecznik przeprowadzania testow

Arkusz oceny sity tutowia - test Deska

Domena: kompetencje fizyczne

ID#

Oceniajacy

Wynik (0,1 sek.)

Kanadyjska ocena sprawnosci fizycznej - wydanie drugie
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Podrecznik przeprowadzania testow

Domena wiedzy i zrozumienia ocenia wiedze dziecka na temat aktywnosci fi-
zycznej. Domena motywacji i pewnosci siebie ocenia pewnos¢ dziecka co do
jego zdolnosci do aktywnosci fizycznej oraz motywacje do udziatu w aktywnosci
fizycznej. Kwestionariusz CAPL-2 zawiera obie te oceny. Kwestionariusz CAPL-2
mozna wypetni¢ w formie papierowej lub online. Z naszego dotychczasowego
doswiadczenia wynika, ze dzieci zdecydowanie preferujg wypetnianie kwestio-
nariuszy w formacie online, dlatego zaleca sig, aby byto to mozliwe. Wersja
online skraca czas i zmniejsza liczbe btedéw podczas ponownego wprowadzania
danych oraz zapewnia udzielenie odpowiedzi na wszystkie pytania. Narzedzie
online pozwala réwniez dzieciom szybko i doktadnie wypetni¢ kwestionariusz,
skracajac czas pisania i wyswietlajgc monity informujace o niepetnej odpowiedzi.
Najlepiej zapoznac sie z Kwestionariuszem CAPL-2 przed zapoznaniem sig z od-
powiednimi materiatami szkoleniowymi (zajrzyj do zaktadki ,Materiaty szkole-
niowe” na stronie internetowej CAPL-2: www.capl-eclp.ca).

19 Kanadyjska ocena sprawnosci fizycznej - wydanie drugie



Podrecznik przeprowadzania testow

Wyjasnianie pytan

kwestionariusz CAPL-2

Dzieci czesto zadaja pytania dotyczace znaczenia niektdrych stéw lub prosza o wyjasnienie,
0 co chodzi w pytaniu. Ponizej znajduje sie lista czesto zadawanych przez dzieci pytan oraz
wskazowki, jak na nie odpowiadac, nie zdradzajac odpowiedzi.

Wskazowki ogolne

1. W przypadku pytan z odpowiedziami wielokrotnego wyboru, powiedz dzieciom, aby
sprawdzity, ktére odpowiedzi uznaja za btedne i zobaczyty, co im zostato, a nastepnie

niech wybiora jak najlepiej.

2. Jesli zostaniesz zapytany o rézne scenariusze, z ktdrymi dzieci spotykaja sie w ciagu
roku (np. przez pewien okres w réznych domach), powiedz im, aby zastanowity sie, co
robity w zesztym tygodniu.

3. Jeslinie jestes$ pewien, jak odpowiedzie¢, przypomnij dzieciom, ze chcemy tylko wiedzie¢,
co mysla, i popros, zeby wybraty odpowiedz, ktéra uwazaja za najlepsza.

Kwestia do
wyjasnienia

Mozliwe odpowiedzi

.Nie rozumiem, | Czesto przeczytanie z dzieckiem pierwszej opcji utatwia zrozu-
co mam zrobi¢” | mienie wymaganej odpowiedzi.
Dlaczego . . . o
jestes Przeformutuj pytanie, aby byto skierowane bezposrednio do
aktywny(a)? dziecka: ,Niektdre dzieci mowia, ze s3 aktywne, poniewaz bycie
aktywnym jest zabawne. Czy zgadzasz sie czy nie zgadzasz z takim
powodem?”
Co myslisz Patrz pytanie
o byciu powyzej
aktywnym?
.Nie wiem, co Sprawnos¢ krazeniowo-oddechowa oznacza to samo, co wytrzy-
oznacza matos¢ tlenowa lub kondycja, czy styszates juz kiedys te stowa?
krazeniowo-od- | Sprawdz, ktora odpowiedz wedtug ciebie NIE JEST dobra i zobacz,
2 dechowe” co ci pozostaje.
Wybierz odpowiedz, ktéra twoim zdaniem jest najlepsza - nie
martw sig, chcemy tylko wiedzie¢, co myslisz.
.Nie wiem, co Whpisz stowa, ktdre znasz, a nastepnie zobacz, jakie pozostaty.
5 oznaczaja te Wybierz odpowiedz, ktora twoim zdaniem jest najlepsza - nie
wszystkie martw sie, to jedno z trudnych pytan dla starszych dzieci - pa-
stowa” mietaj, ze chcemy tylko wiedzie¢, co myslisz.

Kanadyjska ocena sprawnosci fizycznej - wydanie drugie
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Podrecznik przeprowadzania testow kwestionariusz CAPL-2

Kwestia do
wyjasnienia

Pytanie

Mozliwe odpowiedzi

JJesliwykonuje | Tak, pytanie dotyczy tego, ile dni jeste$ aktywny fizycznie
¢wiczenia przez | przez W SUMIE co najmniej 60 minut, wiec mozesz ¢wiczy¢

6 krétszy czas, czy | przez 30 minut dwa razy w ciagu 1dnia lub & razy po 15 minut
moge je itd. Wszystkie razem licza sie jako 60 minut w tym dniu.
zsumowac?”

Czasami Przyjrzyj sie obu stwierdzeniom i zdecyduj, ktdre stwierdzenie
w wersji najbardziej do ciebie pasuje.

Co pa.pie.rowej Zakresl zdanie, ktore najbardziej do ciebie pasuje i pomin
dzieci drugie stwierdzenie.

najbardziej | oqpowiadaja
pasujedo | dwarazy-na
mnie? pytania po obu
stronach

Kiedy juz zdecydujesz, ktére stwierdzenie najbardziej do
ciebie pasuje, musisz zdecydowac, czy to stwierdzenie jest
dla ciebie zdecydowanie prawdziwe, czy tylko w pewnym
sensie prawdziwe.

Nalezy zaznaczy¢ tylko jedno pole na kazdej linii poziomej.

CSAPPA = Dziecieca samoocena adekwatnosci i upodobania do aktywnosci fizycznej (Hay, 1992)'

Kwestionariusz ,,Co najbardziej pasuje do mnie?” [ ,What's Most Like Me"] (CSAPPA) zostat
opracowany przez dr. Johna Haya i jest uzywany w Kanadyjskiej ocenie umiejetnosci
ruchowych za jego zgoda. Powielanie, zmienianie lub publikowanie pytan ,What's Most
Like Me” jest zabronione bez wyraznej pisemnej zgody dr Johna Haya z Brock University,
St. Catharines, Ontario, Kanada.

"Hay J., 1992, Adequacy in and predilection for physical activity in children, Clinical Journal of Sport
Medicine, 2(3):192-201.
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Podrecznik przeprowadzania testow

Kwestionariusz papierowy

kwestionariusz CAPL-2

Cel:

ocena wiedzy i motywacji do
aktywnosci fizycznej

Uzasadnienie:

Dzieci wykorzystuja swoja
wiedze na temat aktywnosci
fizycznej, aby dokonywaé

wyboréw dotyczacych sposobu,

w jaki beda prowadzi¢ zdrowy,
aktywny tryb zycia. Powinny
by¢ rowniez motywowane
poprzez swojg wiedze i
sprawnos¢ fizyczna.

Jak przygotowac
sie do testu

Wymagany sprzet/przestrzei:

o stot lub biurko dla
kazdego dziecka

« kopia kwestionariusza dla
kazdego dziecka

« otowek lub dtugopis dla
kazdego dziecka do
zapisania odpowiedzi na
kwestionariuszu

Przygotowanie:

* przygotuj kopie
kwestionariusza

 upewnij sie, ze wszystkie
dzieci maja unikalny kod
identyfikacyjny (ID)
potaczony z ich nazwiskiem

Jak przeprowadzi¢ test

Ankiete przeprowadza oceniajacy CAPL-2. Moze to mie¢
miejsce w klasie lub podczas oczekiwania dzieci na
zajecia na sali gimnastycznej. Dzieci otrzymuja wtasne
egzemplarze kwestionariuszy i wypetniaja je nieza-
leznie i we wtasnym tempie. Wazne jest, aby podkresli¢,
ze dzieci maja wyrazi¢ swoja opinie na temat kazdego
pytania, ze nie ma ,,dobrych” lub ,,ztych” odpowiedzi
i ze niektore pytania s3 przeznaczone dla starszych
uczniow, wiec jesli nie wiedza, jak odpowiedzie¢ na
pytanie, to powinni zaznaczyc to, co im sie wydaje, ze
jest poprawne. Oceniajacy moga pomac w wyjasnieniu
pytan zgodnie z wymaganiami, o ile wyjasnienia nie
prowadza dzieci do konkretnych odpowiedzi.

Podczas korzystania z kwestionariusza papierowego
bardzo wazne jest, aby prowadzacy i grupa dzieci wspol-
nie przejrzeli pierwsze dwie strony. Prowadzacy powi-
nien poprowadzi¢ dzieci, aby odpowiedziaty na przy-
ktadowe pytania na drugiej stronie. Wazne jest, aby
dzieci dobrze zrozumiaty, ze kazde pole odpowiedzi
wymaga dwoch krokow: 1) zakresl zdanie, ktore najbar-
dziej tobie pasuje; 2) zaznacz jedno pole, aby wskazad,
czy zakreslone stwierdzenie jest zdecydowanie praw-
dziwe, czy tylko w pewnym sensie prawdziwe. Formularz
kwestionariusza online bedzie wymuszat od dzieci
dwuetapowego wypetnienia odpowiedzi, ale dzieci

korzystajace z formularza papierowego musza zostac jasno poinstruowane, co jest wymagane.
Na ostatniej stronie kwestionariusza papierowego dzieci moga by¢ zdezorientowane pytaniem,
w ktorej klasie sa, jesli badanie odbywa sig, gdy dzieci nie chodza do szkoty (np. w wakacje).
W takim przypadku nalezy poinstruowac dzieci, aby wskazaty klase, do ktérej beda uczeszczaé
w dniu powrotu do szkoty.
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Podrecznik przeprowadzania testow kwestionariusz CAPL-2

Kwestionariusz internetowy

Jak przeprowadzic test

Jak przygotowac
SIQ do testu Ankiete przeprowadza oceniajacy CAPL-2. Moze to mie¢

miejsce w klasie lub podczas oczekiwania dzieci na
Wymagany sprzet/przestrzen: zajecia na sali gimnastycznej.Dzieci otrzymuja wtasne

o komputer, tablet lub egzemplarze kwestionariuszy i wypetniaja je niezaleznie
inne urzadzenie i we wtasnym tempie. Wazne jest, aby podkresli¢, ze
podreczne obstugujace dziecl_<o ma yvyrazic' Swoja opinie na temat ka%degq
to narzedzie online pytania, ze nie ma , dobrych” lub ,ztych” odpowiedzi i

ze niektore pytania s przeznaczone dla starszych

AERSAE uczniéw, wiec jesli nie wiedza, jak odpowiedzie¢ na

* sprawdz, czy komputer pytanie, to powinny zaznaczy( to, co im sie wydaje, ze
jest zalogowany i dziata jest poprawne. Oceniajacy moga poméc w wyjasnieniu
poprawnie pytan zgodnie z wymaganiami, o ile wyjasnienia nie

 upewnij sig, ze istnieje prowadza dzieci do konkretnych odpowiedzi.

potaczenie z Internetem
i Ze strona internetowa
nie jest blokowana przez
organizacje g0szczaca
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Kwestionariusz CAPL - wydanie drugie Aktualizacja: Pazdziernik, 2017
Polska adaptacia: Czerwiec, 2023

Kwestionariusz CAPL-2

Co myslisz o aktywnosci fizycznej?

Kiedy pytamy o aktywnos¢ fizyczng, mamy na mysli sytuacje, w ktorych sie ruszasz,
bawisz/grasz lub ¢wiczysz. Pytamy o takg aktywnos¢ fizyczng, ktéra sprawia, ze twoje
serce bije szybciej i przez jakis czas trudniej ztapac¢ Ci oddech.

Dlaczego zadajemy Ci te pytania?

Chcemy wiedzie¢, co dzieci, takie jak Ty, mysla o aktywnosci fizycznej, sporcie
i cwiczeniach fizycznych.

Pamietaj:

>,> Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi! Chcemy tylko wiedzie¢, co myslisz.
’.’ Jesli nie znasz odpowiedzi, napisz to, co pierwsze przychodzi Ci do gtowy.

’ﬁ Nie musisz sie spieszy¢, poswiec tyle czasu, ile Ci potrzeba.

Canadian Evaluation
Assessment  canadienne Stronalz7
of Physical de lalittératie
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Kwestionariusz CAPL - wydanie drugie

Aktualizacja: Pazdziernik, 2017
Polska adaptacija: Czerwiec, 2023

Co najbardziej pasuje do Ciebie?

Sprébuj najpierw odpowiedzie¢ na PYTANIA PROBNE:

Przy kazdym pytaniu masz do przeczytania dwa zdania - zaznacz kétkiem to, ktére
NAJBARDZIEJ DO CIEBIE PASUIE, tak jak na przyktadzie ponizej:

{ Niektére dzieci maja jeden nos

}Z{;CYDOWANIE o RACZEJ PASUJE
PASUJE do mnie do mnie

ALE

Niektore dzieci maja trzy nosy

o ZDECYDOWANIE
PASUJE do mnie

o RACZEJ PASUJE
do mnie

Kiedy juz zaznaczysz zdanie, ktdére bardziej pasuje do Ciebie, zdecyduj czy to zdanie

ZDECYDOWANIE PASUIJE czy RACZEJ PASUIJE do Ciebie.

Niektore dzieci majg jeden nos
< 0 ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE
PASUJE do mnie do mnie

ad

ALE

Niektére dzieci maja trzy nosy

o ZDECYDOWANIE
PASUJE do mnie

o RACZEJ PASUJE
do mnie

Oto kolejne przyktadowe pytanie, na ktérym mozesz poéwiczyé. Pamietaj, ze aby

odpowiedzie¢ na pytanie musisz zrobi¢ dwie rzeczy:

1) Najpierw zaznacz zdanie, ktdére najbardziej pasuje do Ciebie.

2) Nastepnie zaznacz odpowied?, okreslajac czy to zdanie ZDECYDOWANIE PASUJE do

Ciebie, czy RACZEJ PASUJE do Ciebie.

Pytanie prébne nr 2:

Niektore dzieci lubig gra¢ na komputerze

o ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE
PASUJE do mnie do mnie

ALE

Niektore dzieci nie lubig gra¢ komputerze

o ZDECYDOWANIE
PASUJE do mnie

o RACZEJ PASUJE
do mnie

° 5
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Kwestionariusz CAPL - wydanie drugie

Aktualizacja: Pazdziernik, 2017
Polska adaptacia: Czerwiec, 2023

Ktdre zdanie najbardziej pasuje do Ciebie?

Niektore dzieci nie lubig gier ruchowych ALE Niektore dzieci naprawde lubig gry ruchowe
o ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE 0 ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE
PASUJE do mnie do mnie PASUJE do mnie do mnie
Niektore dzieci sa dobre w grach ruchowych ALE zf:;izm dzieciom gry ruchowe sprawiaja
o ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE o ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE
PASUJE do mnie do mnie PASUJE do mnie do mnie
Niektore dzieci nie czerpia radosci ALE Niektore dzieci dobrze sie bawia uprawiajac
z uprawiania sportu sport
o ZDECYDOWANIE o RACZEJ 0 ZDECYDOWANIE o RACZEJ
PASUJE do mnie PASUJE do mnie PASUJE do mnie PASUJE do mnie
Niektore dzieci dobrze sobie radza w wigkszosci ALE Niektore dzieci czujg, ze nie s dobre w sporcie
sportow
o ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE o ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE
PASUJE do mnie do mnie PASUJE do mnie do mnie
Niektore dzieci nie lubig uprawiac sportu ALE  Niektére dzieci naprawde lubia uprawiac sport
0 ZDECYDOWANIE 0 RACZEJ PASUJE 0 ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE
PASUJE domnie  do mnie PASUJE do mnie do mnie
Niektre dzieci z tatwoscia ucza sie gier ruchowych  ALE ~ Niektore dzieci maja trudnosci w uczeniu si gier

o ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE

ruchowych

0 ZDECYDOWANIE o RACZEJ PASUJE

PASUJE do mnie COLUIL PASUJE do mnie  do mnie
Swietnie Ci idzie!
Mamy jeszcze tylko kilka pytan.
'j Canadian  Evaluation
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Kwestionariusz CAPL - wydanie drugie

Dlaczego jeste$ aktywny fizycznie?

Aktualizacja: Pazdziernik, 2017
Polska adaptacia: Czerwiec, 2023

Chtopcy i dziewczeta mogg by¢ aktywni fizycznie w rézny sposdb:
e Cwiczac (np. spacerujac, dbajac o kondycje fizyczna lub éwiczac podczas
lekcji WF)
e Bawigc sie i grajac na Swiezym powietrzu (np. bawigc sie w parku)
e Uprawiajgc sport (np. grajac pitke nozna, tenisa, hokeja, tanczac lub

ptywajac).

Ponizej podajemy kilka powodéw, dla ktérych mozesz by¢ aktywny/a fizycznie.
Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz, na ile jest ono dla Ciebie prawdziwe.

Jestem aktywny/a fizycznie, poniewaz...
. Nie do korica Czasami Czesto Zdecydowanie
Nieprawda
prawda prawda prawda prawda

Dob ie bawie bed

obrze sig bawig bedac 0 0 0 0 -
aktywnym/a fizycznie

Akt $¢ fi

ywnoschizyezna - O O O 0 O

sprawia mi przyjemno$¢

Lubie by¢ akt
f.u ie 'yca ywny/a 0 0 0 0 0
izycznie

Co sadzisz o swojej aktywnosci fizycznej?

Kolejna czes$¢ zawiera kilka zdan opisujgcych jak dziewczeta i chtopcy postrzegaja

swojg AKTYWNOSC FIZYCZNA (np. w grach ruchowych, zabawach na éwiezym

powietrzu i podczas uprawiania sportu).

Przeczytaj kazde ze zdan i odpowiedz, jak bardzo pasujg do Ciebie.

Zdecydowanie Raczej Czasem Raczej Zdecydowanie
do mnie do mnie do mnie do mnie do mnie
nie pasuje nie pasuje pasuje pasuje pasuje
Jesli chodzi o gry ruchowe, to mysle,
ze jestem catkiem niezly/a O O O O O
Mysle, ze w poréwnaniu do innych
dzieci dobrze radze sobie w grach O O O O
ruchowych
Jesli chodzi o bycie aktywnym/a
fizycznie, to mam dobre umiejetnosci O o o O
?,5' Canadi Evaluati
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Kwestionariusz CAPL - wydanie drugie Aktualizacja: Pazdziernik, 2017
Polska adaptacia: Czerwiec, 2023

Co wiesz na temat aktywnosci fizycznej?

Przy kazdym pytaniu zaznacz tylko jedng odpowiedz.

Ile minut kazdego dnia Ty i Twoi rowiesnicy powinniscie poswieci¢ na aktywnos¢ fizyczng, ktéra
powoduje szybsze bicie serca i przyspieszony oddech, jak np. szybki marsz, taniec, gry i zabawy,
bieganie? Policz taczny czas aktywnosci w szkole, w domu i na podwérku.

a) 20 minut

b) 30 minut

¢) 60 minut, czyli 1 godzine

d) 120 minut, czyli 2 godziny

Istnieje wiele rdéznych rodzajow sprawnosci fizycznej. Jeden z nich nazywany jest
wytrzymatoscig tlenowg lub wydolnoscig krgzeniowo-oddechowg. Wytrzymatos$é tlenowa
oznacza:

a) To, jak dobrze nasze miesnie potrafig pcha¢, ciagnac lub rozciggac sie

b) To, jak skutecznie nasze serce pompuje krew, a ptuca dostarczajg tlen

c) Posiadanie odpowiedniej wagi do swojego wzrostu

d) Naszg zdolno$¢ do uprawiania sportéw, ktére lubimy

Sita miesniowa lub wytrzymatos$¢ miesniowa oznacza:
a) To, jak dobrze nasze mies$nie potrafig pchac, ciggnac lub rozciggac sie
b) To, jak skutecznie nasze serce pompuje krew, a ptuca dostarczaja tlen
c) Posiadanie odpowiedniej wagi do swojego wzrostu
d) Naszg zdolnos¢ do uprawiania sportow, ktére lubimy

Gdybys chciat/a ROZWINAC JAKAS UMIEJETNOSC ZWIAZANA ZE SPORTEM
(jak kopanie i chwytanie pitki), jaka bytaby NAJLEPSZA metoda, aby to osiggnac?
a) Przeczytac ksigzke o kopaniu i chwytaniu pitki
b) Poczekaé, az bede starszy/a
c) Sprébowac ¢wiczy¢ lub by¢ bardziej aktywnym fizycznie
d) Obejrzec filmik, wzig¢ udziat w lekcji lub poprosi¢ trenera, aby nauczyt Cie jak kopaé
i chwytad pitke

Canadian Evaluation
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Kwestionariusz CAPL - wydanie drugie Aktualizacja: Pazdziernik, 2017
Polska adaptacia: Czerwiec, 2023
5. W ponizszej historii o Julce brakuje kilku stéw. Aby uzupetni¢ puste pola, wybierz stowa
z okienka ponizej. Kazde puste pole moze zosta¢ wypetnione tylko jednym stowem. Jest
wiecej stéw niz pustych miejsc, wiec nie wszystkie sftowa zostang wykorzystane.

przyjemna rozcigga sie wytrzymatosé
pulsem oddycha gibkos¢ korzysci
site zta sportem

Julka stara sie by¢ aktywna fizycznie kazdego dnia. Codzienne bieganie jest dobre dla jej
serca i ptuc. Julka uwaza, ze aktywnosc¢ fizyczna jest i przynosi

duzo . Na treningach swojej druzyny
sportowej Julka duzo biega, aby poprawic¢ swoja

Razem z druzyng wykonuja réwniez ¢wiczenia takie jak pompki i przysiady, aby zwiekszy¢

Na koniec treningu, Julka aby poprawi¢ gibkos¢ i obnizy¢ tetno.
Po ¢wiczeniach Julka kontroluje swoje tetno, ktére nazywane jest rowniez

6. Przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni) byte$/as aktywny/a fizycznie przez co
najmniej 60 minut dziennie? Wez pod uwage aktywnos¢ fizyczng, ktdra sprawita, ze twoje
serce bito szybciej lub przez jakis czas trudniej byto Ci ztapa¢ oddech.

Bytem/am aktywny/a przez 0 1 2 3 4 5 6 7 dni

o, E
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Kwestionariusz CAPL - wydanie drugie Aktualizacja: Pazdziernik, 2017
Polska adaptacia: Czerwiec, 2023

Powiedz nam cos$ o sobie!

W kazdym pytaniu zaznacz jedng odpowiedz.

Do ktérej klasy chodzisz?

Jesli nie chodzisz teraz do szkoty, zakresl, do ktérej klasy bedziesz chodzit/a, kiedy

péjdziesz do szkoty.

Czy jestes:

Chtopcem Dziewczyna

W ktérym miesiacu sie urodzites/as?

Sty Lut Mar Kwi Maj Cze Lip Sie Wrz Paz Lis Gru

lle masz lat?

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Napisz swoje imi€ i NAZWISKO: ..........ccccueviviiieiiirecer et e

Napisz nazwe i numer sWojej SZKOlY: ..........ccceoevierieecceseiee e

Dziekujemy za Twoje odpowiedzi na nasze pytania!

©
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NARZEDZIE DO NAUCZANIA, UCZENIA SIE | EWALUACJI

ALFABET RUCHOWY
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