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1. Sprzet lekki jak piérko

Polskie szkoty w ostatnim czasie ulegty wielu innowacyjnym zmianom. Reorganizacje doty-
czyty zaréwno reform oswiaty (dos¢ czesto po sobie nastepujgcych), jak i warunkow loka-
lowych placowek. Coraz wiecej szkét dzieki nowym inwestycjom i remontom pozyskato
lepsze warunki do prowadzenia lekgcji oraz réznego typu zaje¢ zaréwno teoretycznych,
jak i praktycznych. Duze i widoczne ,gotym okiem” zmiany objety rowniez wychowanie
fizyczne i sport szkolny. W poblizu wielu szkét pojawity sie nowoczesne boiska sportowe,
z ktorych korzystajg uczniowie podczas lekcji przy sprzyjajacych warunkach pogodowych.
W bezposrednim sgsiedztwie odkrytych obiektéw sportowych powstaty (i nadal powstajq)
sale - hale sportowe, ktére zazwyczaj sg wykorzystywane w maksymalnym zakresie
czasowym. Mimo tak sprzyjajacych warunkédw bazowych nadal w zyciu szkot wielokrot-
nie pojawiajg sie sytuacje, w wyniku ktérych lekcje wychowania fizycznego realizowane
sg w utrudnionych warunkach. Niekorzystna pogoda w okresie jesienno-zimowym czy
zimowo-wiosennym zazwyczaj gromadzi uczniow w budynkach szkolnych. Woéwczas dos¢
czesto nauczyciele wychowania fizycznego zmuszeni sg do prowadzenia zaje¢ ruchowych
w sali gimnastycznej na czeSciowej (ograniczonej) jej powierzchni (w tym samym czasie
na sali przebywajg uczniowie z 2-3 klas) lub na korytarzu, obok ktérego odbywaja sie
w ciszy lekcje z innych przedmiotow. Podczas tego typu sytuacji opiekun powinien zadbac
o wiele czynnikdw towarzyszgcych zajeciom, dzieki ktorym osiggnie zadowolenie uczniow
i zamierzony cel edukacyjny, a mianowicie:

a) zapewnienie bezpieczenstwa (przygotowanie planu lekcji z uwzglednieniem m.in.: matej
przestrzeni, $liskiej nawierzchni, otwieranych na zewnatrz drzwi na korytarz, dodatko-
wych filaréw, grzejnikow, sposobu otwierania okien i wystajgcych parapetéw, oswietle-
nia sufitowego bez dodatkowego zabezpieczenia, wiszgcych tablic oraz innych ozdéb
na scianach itp.),

b) ¢wiczenie przy niewielkim natezeniu gtosu nauczyciela i uczniéw (w celu stworzenia
odpowiednich warunkéw uczenia sie dla uczniow przebywajgcych w usytuowanych
obok salach lekcyjnych),

c) ¢wiczenie z odpowiednig intensywnoscig,

d) zastosowanie roznorodnych ¢wiczen (np. z nietypowym, lekkim, niehatasujgcym dodat-
kowo przyborem),

e) zastosowanie ¢wiczen masowych przy jednoczesnym uaktywnieniu catej grupy.

Realizacja bezpiecznej lekcji wychowania fizycznego nawet w utrudnionych warunkach
lokalowych uzalezniona jest od wtasciwego przebiegu szeregu dziatan pedagogicznych,
do ktorych - wg Strzyzewskiego [2] - nalezg czynnosci nauczyciela wymienione w tabeli 1.

Przeprowadzenie ich zgodnie z obowigzujgcymi procedurami i zasadami wywiera decy-
dujacy wptyw na zachowanie bezpieczenstwa podczas lekcji wychowania fizycznego
badz innych zajec sportowo-ruchowych. Prawidtowe zaplanowanie tych czynnosci przez
nauczyciela i wtasciwe wykonanie ogranicza do minimum mozliwos¢ wystgpienia niebez-
piecznej sytuacji bgdz urazu.
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Tab. 1. Bezpieczna lekcja wychowania fizycznego - czynnosci nauczyciela
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M dobor odpowiedniego sprzetu i pomocniczych Srodkdw dydaktycznych, * wtasciwe rozmieszczenie sprzetu
i Srodkdw dydaktycznych w zaleznosci od miejsca ¢wiczen, * bezpieczny sposéb przenoszenia i ustawiania
sprzetu, * sprawne i swobodne przemieszczanie sie uczniow miedzy sprzetami

SPRZET SPORTOWY NA OGRANICZONEJ PRZESTRZENI - PROPOZYCJE | ZALECENIA

W utrudnionych warunkach szkolnych powinien by¢ wykorzystywany szczegélnie taki
sprzet, ktéry ma niewielki ciezar i nie powoduje ucigzliwego dla innych hatasu podczas
¢wiczen. W niemal kazdym magazynku szkolnym znajdujg sie przybory lekkie, idealnie
odpowiadajgce ograniczonym mozliwosciom bazowym, a mianowicie: pitki gabczaste,
piteczki tenisowe (do tenisa stotowego), balony, woreczki. Zastepczo mozna wykorzystac
przedmioty juz nieprzydatne, a nawet przeznaczone do recyklingu, ktore sg bezpieczne
w uzytkowaniu i nie spowodujg zasmiecenia miejsca ¢wiczen oraz nie wywotajg nad-
miernego hatasu. Moze sie tez okaza¢, ze sprzet zastepczy (czesto nietypowy) uaktywnia
inne partie miesniowe dotychczas wykonujgce niewielkg prace fizyczng. Pomystowymi
przyborami zastosowanymi podczas ¢wiczen mogg byc¢:

pidrka (przed przystgpieniem do zajec nalezy sprawdzi¢, czy dzieci nie majg przeciw-

wskazan zdrowotnych, m.in. alergii na zwierzeta, piorka itp.),

gazety (powinny by¢ jednakowej wielkosci, grubosci i faktury dla kazdego ucznia),

chusteczki higieniczne (jednorazowe, o jednakowej grubosci i wielkosci).

Nalezy pamietac, ze w niewielkim pomieszczeniu mozna realizowac tylko wybrang tema-
tyke sportowg, m.in.: gimnastyke, gry i ¢wiczenia ruchowe rozwijajgce wybrane zdolnosci
motoryczne, jak: zwinnos¢, zrecznos¢, moc, koordynacje, elementy gier zespotowych przy
wykorzystaniu dostosowanego do warunkow lokalowych sprzetu.
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PIORA | PIORKA - CWICZENIA KSZTALTUJACE MIESNIE ODDECHOWE, ZWINNOSC,
ZRECZNOSC, SZYBKOSC

Cwiczenie nr 1 - Rozgrzewka piérkowa

Opis ¢wiczenia: Cwiczacy ustawieni w rozsypce, kazdy otrzymuije piérko od nauczyciela
i unosi je w gore jednorgcz (fot. 1a). Na sygnat prowadzgcego kazdy uczen puszcza piérko
i od tego momentu wszyscy starajg sie jak najszybciej wykonac ¢wiczenie do chwili, gdy
piérko upadnie na podtoze. Cwiczenia do wykonania podaje (i prezentuje) nauczyciel:

przysiady,

«pajacyki” (podskoki ze wznosem i opustem ramion oraz z rozkrokiem i tgczeniem stép),

skton - wyprost (z dotknieciem dtorimi do podtoza),

skip A lub C w miejscu (jak najszybsza praca ndg i ramion),

siad prosty - wyprost,

wypady w podskokach (wypady w przdd, w tyt, w bok).
Dowolne ¢wiczenie moze tez podac i zaprezentowac kazdy uczen, po ktérym powtarzajg
je pozostali ¢wiczgcy. Wowczas znaczacg role odgrywac bedzie kreatywnos¢ wychowan-

koéw. Nauczyciel powinien pomagac: korygowac i poprawiac¢ wykonanie ¢wiczen, dosto-
sowujac je do istniejgcych warunkéw lokalowych.

Cwiczenie - gra nr 2 - Najsilniejszy podmuch wiatru

Opis ¢wiczenia: Wszyscy uczniowie stojg przed linig, kazdy otrzymuje od nauczyciela
piéro. Na sygnat nauczyciela ¢wiczacy unoszg reke z piérkiem w goére (fot. 1a, 1b, 1c).
Na kolejny sygnat - start wszyscy puszczajg piodrka i dmuchnieciami starajg sie przemiescic¢
je jak najdalej w przod (aby pokonato w powietrzu jak najwiekszg odlegtosc).

Nauczyciel (z pomocg 0séb nie¢wiczgcych) ocenia, ktére piérko zostato przedmuchane
najdalej. Podczas trwania zabawy réwniez obserwuje i eliminuje osoby, ktérym piérko
upadto na podtoze. Rywalizacje mozna przeprowadzi¢ w réznych pozycjach, ktére moga
miec¢ réwniez dodatkowy element korekcyjny, np.:
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czworakujgc (fot. 2), pidrko nalezy przedmuchac jak najszybciej po podtozu na okre-
Slonym odcinku,

czotgajac sie, nalezy przedmuchac piorko po podtozu,

w kleku podpartym - przejscie do pozycji Sredniej Klappa podczas pojedynczego sil-
nego dmuchniecia. Wygrywa dmuchniecie na najwiekszg odlegtosc.

Cwiczenie - gra nr 3 - Szybkos¢ sokota

Opis ¢éwiczenia: Ustawienie 3-6 ucznidéw przy linii startu bokiem do kierunku biegu.
W odlegtosci 3-5 metrow od linii startu nalezy ustawi¢ pachotki (jeden dla kazdego ¢wi-
czacego w danym momencie). W dtoni dalszej od pachotkéw uczniowie trzymajg piorka
na jak najwiekszej wysokosci. Na sygnat nauczyciela uczniowie puszczajg piérka i biegng
do pachotkéw (kazdy do swojego), dotykajg je, po czym wracajg jak najszybciej do pidrka,
starajgc sie je chwyci¢ w locie, aby nie upadto na podtoze.

Bezpieczenstwo: nalezy zachowac 1,5-2 metry

odlegtosci miedzy ¢wiczagcymi podczas usta-

¢ A - - S~ wienia poczatkowego oraz ustawi¢ pachotki

—o— - ‘Vé tak, aby swobodnie wykona¢ ¢wiczenie, nie
przeszkadzajac innym.

¢— @ — uczen z pidrkiem ustawiony bokiem
do kierunku ruchu

- — P bieg

Cwiczenie - gra nr 4 - Rywalizacja piérkowa w dwéjkach na dystansie

Opis éwiczenia: Cwiczacy dobierajg sie w dwdjki. Kazda dwuosobowa druzyna (jedynka
i dwojka) otrzymuje jedno piérko od nauczyciela, ktore na starcie trzyma jedynka. Druzyny
ustawiajg sie obok siebie. Jedynka na sygnat nauczyciela ,start” puszcza piérko trzymane
palcami (dton uniesiona w gére w przéd) i rozpoczyna marszobieg do przodu, dmuchajac
w piorko, stara sie utrzymac je w powietrzu jak najdtuzej. Dwdjka w tym czasie idzie obok
i dopinguje partnera gtosem. W chwili upadku przyboru dwojka bierze piérko w dton,
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podnosi ramie, wypuszcza je i ponownie dmuchnieciami stara sie pokonac dalszy dystans.
Wygrywa dwodjka, ktéra pokona najdtuzszy dystans lub gdy ¢wiczacy pokonajg okreslony
dystans w jak najkrétszym czasie.

Sposoby przeprowadzenia gry:

gra powinna trwa¢ do momentu, gdy dwojki pokonajg ustalony dystans, np. trzy okra-
zenia oznaczone pachotkami, 20 m, 4 x 5 m wahadtowo itp. (dystans i sposob uzalez-
niony od miejsca ¢wiczen);

gra moze trwac przez okreslony czas, podczas ktérego nalezy pokonac (wymieniajac
sie zadaniem jedynka z dwdjkg) jak najdtuzszy dystans.

Cwiczenie - gra nr 5 - Szybko$¢ piérkowa w dwéjkach

Opis ¢wiczenia: Cwiczacy dobierajg sie w dwojki. Jedynka z kazdej dwéjki otrzymuije
od nauczyciela dwa pidérka. Ustawia sie w dowolnym miejscu na wolnej przestrzeni
z ramionami szeroko uniesionymi w bok, trzymajgc w kazdej dtoni piorko (fot. 3). Dwojki
oddalone o ok. 3-5 metrow stojg przodem do kolegéw z druzyny. W dowolnym momencie
jedynka wypuszcza piérko z dtoni (prawej albo lewej). Dwojka stara sie piorko uchwycié¢
w locie przed upadkiem na podtoze.

<O— & --_ _ - @
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CHUSTECZKI HIGIENICZNE - CWICZENIA KSZTALTUJACE ZRECZNOSC | ZWINNOSC

Cwiczenie - zabawa nr 6 - Wymijanki z chusteczkami

Opis ¢éwiczenia: Cwiczacy dobierajg sie w dwdjki. Kazda dwojka otrzymuje od nauczyciela
chusteczke, ktorg jedynka i dwodjka trzymajg jednorgcz (fot. 4). Ustawieni obok siebie
i potgczeni chusteczkg uczniowie biegajg po wyznaczonej przestrzeni (np. korytarzu), sta-
rajac sie bezpiecznie omija¢ inne dwdjki, nie puszczajgc czy rozrywajgc chusteczki. Jesli
jednak chusteczka zostanie wypuszczona lub przerwana - dwdjka odpada z zabawy.

O O

chusteczka

Ryc. 3

Cwiczenie - zabawa nr 7 - Idealna sylwetka z chusteczka

Opis ¢éwiczenia: Cwiczacy otrzymujg od nauczyciela chusteczke higieniczng. Wszyscy
rozktadajg jg i uktadajg na swoich gtowach. Na sygnat ,start” uczniowie poruszajg sie
po wyznaczonej przestrzeni. Podczas marszu nauczyciel sygnalizuje zmiane zadania
ruchowego oraz reguluje tempo wykonywanych ¢wiczen (informuje o sposobie poru-
szania sie: wolny marsz, szybki, trucht itp.). Gdy chusteczka zsunie sie komus z gtowy,
wowczas uczen ten powinien jg na nowo utozyc i ¢wiczy¢ dalej. Podczas ¢wiczen kazdy
ma do wykonania zadanie dodatkowe: liczy wtasne btedy - liczbe zsunie¢, upadku chu-
steczki. Po zakonhczeniu zabawy nauczyciel podsumowuje ¢wiczgcych - wyrdznia tych,
ktorym chusteczka sie nie zsuneta oraz docenia zaangazowanie uczniéw.
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Cwiczenie - zabawa nr 8 - Przyklejona chusteczka

Opis ¢wiczenia: Wszyscy ¢wiczgcy otrzymujg od nauczyciela po jednej chusteczce. Roz-
ktadaja je i uktadajg na swojej klatce piersiowej (fot. 6). Na sygnat ,start” uczniowie roz-
poczynajg poruszanie sie (bieg, szybki marsz) w sposéb, ktéry pozwoli utrzymac chus-
teczke na przodzie ciata bez trzymania jej dtonmi. Osoba, ktérej chustka spadnie z klatki
piersiowej na podtoze - odpada z zabawy. Chusteczki nie mozna podtrzymywac dtonmi
i poprawiac podczas trwania zabawy.

Utrudnienie zabawy: poruszanie sie jw., ale wsréd ¢wiczgcych wybrany jest berek, ktory
porusza sie bez chusteczki. Po dotknieciu biegajgcego z chusteczkg - ¢wiczgcy odpada
z zabawy. Odpada tez osoba, ktérej chusteczka spadnie na podtoze.

m
(@8

GAZETY - CWICZENIA KSZTALTUJACE ZWINNOSC, SZYBKOSC | SKOCZNO

C¢wiczenie - zabawa nr 9 - Kocia zwinno$¢

_ hd 0
Opis €wiczenia: Kazdy ¢wiczgcy otrzymuje od nauczy- d D \ﬁ \Q'
ciela gazete jednakowej wielkosci, ktérg nastepnie roz- v _ Q
ktada w dowolnym miejscu na podtozu (na wyznaczo- SN S
nej powierzchni korytarza lub sali). Gazety nie moga Q//' ‘ O o —
sie styka¢ brzegami (nalezy zachowac bezpieczng "’: . ,’O i
do ¢wiczenia odlegtos¢ miedzy nimi). Po utozeniu S O\—’/
przybordéw uczniowie pozostajg przy swojej gazecie.

Na sygnat ,start” ¢wiczacy biegajg miedzy gazetami. —

Na sygnat ,stop” zatrzymujg sie przy najblizszej - -~ > Biegajacy slalomem uczers
dowolnej gazecie, a nauczyciel podaje okreslong cyfre, —N—  obserwacja nauczyciela
np. 1, 2, ...5. Cyfra informuje ¢wiczacych, ile punktow

podparcia powinni mie¢ na gazecie (pozostate czesci |___| gazeta
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ciata powinny by¢ w powietrzu - bez podparcia). Kazdy uczen stara sie na gazecie ustawic
w taki sposéb, aby wykona¢ podane zadanie (fot. 7a, 7b). Nauczyciel obserwuje ¢wicza-
cych i informuje ich, kto poprawnie wykonat polecenie. Za btedne ustawienie przyznaje
punkty karne.

Cwiczenie - gra nr 10 - Slalom technika dowolna

Opis ¢wiczenia: Kazdy ¢wiczgcy otrzymuje od nauczyciela gazete jednakowej wielkosci,
ktorg nastepnie rozktada w dowolnym miejscu na podtozu (na wyznaczonej powierzchni
korytarza lub sali). Gazety nie mogg sie stykac brzegami (nalezy zachowac bezpieczng
odlegtos¢ miedzy nimi).

Po przygotowaniu miejsca do rywalizacji nastepuje podziat ¢wiczgcych na dwie druzyny.
Jedna druzyna ustawia sie w szeregu przed linig startu (przed polem z gazetami), druga,
rowniez w szeregu, ustawia sie prostopadle do rywali wzdtuz gazet. Na sygnat nauczyciela
WSzyscy uczniowie z grupy pierwszej przebiegaja miedzy gazetami, starajac sie wykonac
zadanie jak najszybciej i nie dotykajgc zadnej gazety. Uczniowie z grupy drugiej obserwujg
przeciwnikéw, ich doktadnos¢, liczg dotkniecia gazet (kazdy uczen z grupy drugiej obser-
wuje wybranego ucznia z pierwszej grupy). Za kazde dotkniecie - punkt karny. Nauczyciel
kontroluje czas pokonywania toru przeszkdd. Wigcza stoper w momencie sygnatu ,start”,
a wytgcza, gdy ostatni ¢wiczacy konczy slalom, przebiegajac linie mety.

A oo _,~"©_“\\ D ST - Po wykonaniu zadania (1-4 razy) nastepuje
T zmiana rol kazdej z druzyn. Na zakonhczenie
3A e g —--- -7 “x\ O . gry nauczyciel powinien podsumowac rywali-
Q O D Sl zacje: poréwnac liczbe punktéw karnych i czas
h e - -l T e > pokonania slalomu przez dwie druzyny.
11 0’,/'16 Ty
T 1A uczen zdruzyny A
START . . . META 1B uczerizdruzyny B

N nauczyciel

Ryc 5 |:| gazeta



2. Ptywanie nie musi by¢ nudne

Cwiczenie nr 11 - Skoki nad przeszkoda

Opis ¢wiczenia: Kazdy ¢wiczgcy otrzymuje od nauczyciela gazete jednakowej wielkosci,
ktorg nastepnie rozktada przed sobg, w bezpiecznych odlegtosciach od siebie. Nauczyciel
réwniez ma przed sobg gazete i prezentuje sposob wykonania ¢wiczenia. Nastepnie podaje
liczbe powtdrzen tego ¢wiczenia, ktérg majg do zrealizowania uczniowie (fot. 8a, 8b).
Gazeta stanowi ptaskg przeszkode, na ktorej nie mozna stang¢ (moze to spowodowac
niebezpieczny i niekontrolowany poslizg).

Proponowane ¢wiczenia:
skoki w przod (wykonane biegowo) z potobrotem,
skoki obun6z w przdd i w tyt,
skoki jednon6z w przod i w tyt (lub tylko w przéd z pétobrotem),
skoki w bok w prawg i lewg strone (jednondz, obunéz lub biegowo),
obiegniecie gazety, np. 5 razy w prawo i 5 razy w lewo.

Autorka: Dorota Kamien

Bibliografia:
1. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 31 grudnia 2002 roku w sprawie bezpieczenstwa
i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placéwkach, Dziennik Ustaw Nr 97 (2002).

2. Strzyzewski S., Wychowanie fizyczne poza salg gimnastyczng. Poradnik dla nauczycieli i studentow, Wyd.
Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1992.

3. Warchot K., W strone szkolnej praktyki - czynnosci pedagogiczne nauczyciela wychowania fizycznego, ,Wycho-
wanie Fizyczne i Zdrowotne” 2007, nr 10.

2. Plywanie nie musi by¢ nudne

Trening ptywacki czesto kojarzy sie z monotonnym pokonywaniem kolejnych dtugosci
basenu. Lekcje wychowania fizycznego odbywajace sie na ptywalni takze sprawiajg
wrazenie ograniczonych pod wzgledem form i Srodkéw dostepnych chocby na sali gim-
nastycznej lub na boisku szkolnym.
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2. Ptywanie nie musi by¢ nudne

W opinii uczniéw podczas lekcji na ptywalni najczesciej ptywa sie wybranym petnym sty-
lem, a czasem wykonuje sie ¢wiczenia ruchow nég z deskg. Gry w wodzie, skoki do wody
lub nurkowanie rzadko pojawiajg sie w tresci lekcji [1]. Z drugiej strony, wysoka frekwencja
ucznidw na takich lekcjach Swiadczy o duzym zainteresowaniu zajeciami w Srodowisku
wodnym [2]. Atrakcyjnosc¢ lekcji mozna podnies¢, stosujgc odpowiednie formy nauczania.
Podczas lekcji prowadzonych z dzie¢mi w mtodszym wieku szkolnym dominuje forma
zabawowa, u starszych dzieci i mtodziezy przewaza forma zadaniowa i Scista. Niezalez-
nie od wieku grupy wskazane jest stosowanie od czasu do czasu zadah wymagajacych
rywalizacji [3]. Wykorzystanie przyboréw, zwtaszcza nietypowych, rowniez przyczynia sie
do podniesienia atrakcyjnosci lekcji w Srodowisku wodnym [4].

Prezentowana lekcja jest jednostkg treningowg przeprowadzong w klasie sportowej o pro-
filu ptywanie. Z uwagi na temat lekgji, dotyczgcy doskonalenia techniki ptywania, przed-
stawione ¢wiczenia mozna z powodzeniem zastosowac u dzieci i mtodziezy nietrenujgcych
ptywania wyczynowo.

Cwiczenia wszechstronnie przygotowujgce organizm do realizacji celéw lekgji, czyli popu-
larna rozgrzewka, zostaty przeprowadzone w formie wodnej gimnastyki. Zastosowano
¢wiczenia w biegu i w marszu, takze takie, ktore bytyby trudne do wykonania na lgdzie,
np. przewroty w przéd i w tyt [Fot. 1, Fot. 2]. Wykorzystano weze z pianki poliuretanowej,
tzw. makarony, stuzgce jako przybdr oporujacy i wypornosciowy [Fot. 3, Fot. 4].

W czesci gtownej lekcji zadano uczniom do wykonania szereg ¢wiczen doskonalgcych
elementy ptywania stylem grzbietowym. Plastikowe kubki wypetnione do potowy wodg,
ustawione na czole ptywaka, miaty ustabilizowa¢ prawidtowe potozenie gtowy. Uczniowie
wykonywali z kubkiem na czole réznorodne ¢wiczenia doskonalgce faze przeniesienia
ramienia nad wodg, faze chwytu wody i rotacje barkow [Fot. 5].

Mata deska ptywacka, tzw. 6semka, zostata wykorzystana do ustabilizowania jednego
ramienia lub obydwu ramion nad woda. Zadania z uniesionymi nad wodg ramionami
wymagajg mocniejszych ruchéw nogami i wysokiego utrzymania bioder. Cwiczenia tego
typu ksztattujg poziome utozenia ptywaka na wodzie, optymalizujgc tzw. kat natarcia
[Fot. 6]. W jednym z ¢wiczen uczniowie mieli w trakcie ptyniecia na grzbiecie za pomoca
ruchéw ndg podrzucic ,,6semke” w gore i ztapac jg [Fot. 7].

Forme zabawowg zastosowano w wyscigach rzedow na ptytkiej stronie ptywalni. Kazdy
uczestnik miat za zadanie doptynac jak najszybciej do Sciany nawrotowej z odlegtosci
ok. 8 m i wykona¢ nawrdét koztowy, wykorzystujgc jak najdalszg faze odbicia od Sciany.
Kolejny zawodnik z zespotu startowat, gdy osoba doptywajgca mineta linie startu lub
mety [Fot. 8].

W lekcji wykorzystano takze plastikowe stomki. Byty one pomocne w rozmaitych ¢wicze-
niach koordynacyjnych, gdzie jedno ramie pozostawato nieruchome. Stomka, trzymana
pomiedzy palcami nieruchomego, wyprostowanego ramienia, byta widoczna tylko wtedy,
gdy zanurzenie dtoni byto optymalne [Fot. 9].

Autorzy majg nadzieje, ze przedstawione powyzej pomysty metodyczne i rozwigzania

organizacyjne zainspirujg nauczycieli wychowania fizycznego i instruktoréw ptywania

do tworzenia wtasnych wizji zaje¢ w srodowisku wodnym. Doswiadczenia autoréw wska-
-1 -



2. Ptywanie nie musi by¢ nudne

zujg na mozliwos¢ wykorzystania réznych przyborow, pozornie niezwigzanych z lekcjami
WF na ptywalni, w nauczaniu i doskonaleniu sportowych technik ptywania.

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO -
JEDNOSTKA TRENINGOWA (PLYWANIE)

Temat lekcji: DOSKONALENIE KOORDYNAC)I RUCHOW RAMION | NOG W STYLU
GRZBIETOWYM

Zadania szczegotowe:
umiejetnosci:
- doskonalenie ruchow nég z rotacjg ramion,

- doskonalenie fazy przeniesienia ramienia nad wodg i fazy chwytu wody;

psychomotoryka:

- ksztattowanie sity miesni nég i tzw. gorsetu miesniowego,

- ksztattowanie wrazenia kinestetycznego (,czucie wody");
wiadomosci:

- uczen zna kryteria prawidtowej techniki stylu grzbietowego;

dziatania wychowawcze:

- uczen potraf dokonac¢ samokontroli wykonywanych przez siebie ¢wiczen.
Miejsce: Ptywalnia OSiR w Olsztynie, ul. Gtowackiego 27
Klasa: VI F
Liczba ucznidéw: 20
Czas lekcji: 60 minut

Przybory: dla kazdego ¢wiczgcego 1 waz piankowy (tzw. makaron), 1 kubek plastikowy,
1 stomka plastikowa, 1 mata deska ptywacka (tzw. 6semka)

Nauczyciele: mgr Katarzyna Madeksza, dr Grzegorz Bielec

Uwagi
Tok lekgji Tres¢ lekcji Dozowanie organizacyjno-
-metodyczne
CZESC WSTEPNA
Zbidrka grupy, podanie zadan lekgji, 5 min Uczniowie siedza
sprawdzenie gotowosci do zaje¢, na dtugiej tawce

umotywowanie

Przejscie pod natrysk i powrét na niecke
ptywalni
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2. Ptywanie nie musi by¢ nudne

Uwagi
Tok lekcji Tresc¢ lekc;ji Dozowanie organizacyjno-
-metodyczne
Rozgrzewka Bieg w miejscu i kolejno: ok. 10 min | Ustawienie
w wodzie na ptytkiej czesci

basenu twarzg
do nauczyciela

Metoda zadaniowa
scista

Fot. 2

- krazenie LR w przdd i PR w przod, nastepnie | 10 x kazde
w tyt ¢wiczenie
- krazenia obustronne i naprzemianstronne RR 5%
w przdd, nastepnie w tyt
- na sygnat przyspieszenie biegu, na drugi 5x
sygnat zwolnienie tempa biegu
- na sygnat przysiad podparty, wyskok w gére 5x
i dalej bieg
- na sygnat przewrdt w przod i dalej bieg
Marsz w wodzie i kolejno: 5 x kazde
- wymachy RR w bok Cwiczenie

- wymachy naprzemianstronne RR w tyt
- wznos RR w gbre i opuszczenie

Cwiczenia z uzyciem makaronéw 5x kazde | Uczniowie pobieraja

- wiostowanie naprzemianstronne makaronem | ¢wiczenie | makarony lezagce

- skton w bok z zanurzaniem makaronu jedno- na krawedzi ptywalni
racz (zmiana reki)

- wypad w prz6d z zanurzaniem makaronu trzy-
manym oburgcz

- kopniecia jednon6z w przéd, w bok, w tyt 2 x na kazda

noge
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2. Ptywanie nie musi by¢ nudne

Tok lekc;ji

Tres¢ lekcji

Dozowanie

Uwagi

organizacyjno-
-metodyczne

- Lezenie na plecach z makaronem wokét bio- 10x
der, ruchy NN w ptaszczyznie pionowej i pozio-
mej
Uczniowie odktadaja
makarony i ptyng
w dowolny spos6b
Fot. 4 na gteboka strone
- 200 m stylem zmiennym 4 min basenu
CZESC GLOWNA
Cwiczenia Cwiczenia z plastikowym kubkiem ustawionym 8 min Uczniowie pobieraja
doskonalgce na czole ucznia i ruchami NN do stylu plastikowe kubki
koordynacje grzbietowego
ruchow NN - RR wzdhuz tutowia, rotacja - uczen skreca Kazde ¢wiczenie
' Esz\i/;tsot-ylu tutoéw, ukazujac naprzemiennie prawy i lewy jest wykonywane
5\/ - bark na dtugosci 50 m
y - RRwzdtuz tutowia, obustronne przeniesienie
RR w ty’r, chwyty wody, pociggniecie i ode- Metoda zadaniowa
pchniecie Scista
- LRwzdtuz tutowia, PR wyprostowana za gtowa,
zmiana utozenia RR
- ptyniecie petnym stylem grzbietowym
Uczniowie
nie wykonuja
nawrotu
koziotkowego,
odwracajg sie
przy Scianie tak,
aby nie straci¢
kubka z czota
Uczniowie odktadaja
Fot. 5 kubki na krawedzi
100 m kraulem 2 min basenu
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Uwagi
Tok lekcji Tresc¢ lekc;ji Dozowanie organizacyjno-
-metodyczne
Cwiczenia z matg deskg ptywacka i ruchami NN 8 min Po przeptynieciu
do stylu grzbietowego 100 m kraulem
- LR wzdtuz tutowia, deska w PR wyprostowa- uczniowie pobieraja
nej za gtowg, przektadanie deski z reki do reki mate deski
na wysokosci twarzy
- RR wzdtuz tutowia, deska trzymana oburacz, Zwracamy uwage
unoszenie deski w gore i przektadanie za gtowe na peten wyprost
- podrzucanie i chwytanie deski oburgcz ramion w ruchu
nad wodg

- deska w LR wyprostowanej w gore, PR wyko-
nuje peten ruch do stylu grzbietowego i prze-
chwytuje deske, wtedy nastepuje ruch wiostu- Uczniowie odktadaja
jacy LR mate deski

(-
sy

Fot. 7.

125 m stylem klasycznym 3 min
Cwiczenie Uczniowie ustawieni w rzedach na ptytkiej 8 min. Zwracamy uwage
doskona- stronie basenu, ok. 8 m od sciany nawrotowe;. na wykorzystanie
lace odbicie Na sygnat pierwsze osoby z rzedu ptyn 3 stylem doktadnego
od $ciany grzbietowym w kierunku sciany, wykonuj nawroét i silnego odbicia
w formie i po odbiciu doptywajg do swojego rzedu tylko od $ciany
wyscigu za pomoca ruchéw nog. Kiedy ramiona zawod-

nika przekroczg linie startu lub mety, wyscig Metoda

rozpoczyna kolejny uczestnik. Wygrywa druzyna,

ktérej zawodnicy szybciej ukonczg zadanie. bezposredniej

celowosci ruchu
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Uwagi
Tok lekcji Tresc¢ lekc;ji Dozowanie organizacyjno-
-metodyczne

Fot. 8.
Cwiczenia ze stomkga i ruchami NN do stylu 6 min Nauczyciel rozdaje
grzbietowego uczniom plastikowe
- stomka trzymana w LR wyprostowanej stomki

za gtowa, PR wyprostowana w gore, PR prze-
chwytuje stomke, LR wykonuje chwyt wody,
pociggniecie, odepchniecie i po wyjeciu z wody
zatrzymuje sie na chwile wyprostowana
w gobre; nastepnie przechwytuje stomke, a PR
wykonuje caty ruch

- stomka trzymana w LR wyprostowanej
za gtowa, PR wzdtuz tutowia; PR jest prze-
noszona nad woda z ruchem nawracania
i odwracania nadgarstka, nastepnie przechwy-
tuje stomke, a ruch wykonuje LR

- RRwyprostowane za gtowa, stomka trzymana
oburacz miedzy palcami ztozonych dtoni, LR
wykonuje caty ruch do stylu grzbietowego
i przechwytuje stomke, wtedy ruch wykonuje PR

Fot. 9.
Przeptyniecie 100 m petnym stylem 2min Uczniowie odktadaja
grzbietowym stomki
CZESC KONCOWA
Wyjscie z wody, zbiérka, omdwienie lekgji, 3 min Uczniowie siedza
pozegnanie na dtugiej tawce
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3. Silne miesnie na Sciance, skatce i linowej wspinaczce

Wakacje to dla uczniéw czas zastuzonego odpoczynku. Po dtugim okresie obowigzkowych
zajec¢ odbywajgcych sie w szkolnych murach nadchodzi okres sportowej ,wolnosci”. Lek-
cje wychowania fizycznego realizowane w otoczonych $cianami salach gimnastycznych,
halach sportowych czy na waskich korytarzach zazwyczaj ograniczaty ruchowg aktyw-
nos¢ ucznidéw, mimo realizacji w petnym zakresie obowigzkowego programu wychowania
fizycznego. Tymczasem letnia pogoda sprzyja przebywaniu przez dtugi czas na Swiezym
powietrzu, na otwartym terenie, na nieograniczonej przestrzeni, czesto na tonie natury.
Park, las, tgka, place zabaw czy boiska szkolne zachecajg najmtodszych do wykorzy-
stania wolnych dni ,na sportowo”. A mozliwosci rozwoju witasnej sprawnosci fizyczne;
w tym okresie jest wiele. Najpopularniejsze, ale i dos¢ proste czynnosci ruchowe obej-
mujg m.in.: jazde na rowerze w warunkach miejskich lub lesnych, jazde na rolkach czy
deskorolce, ptywanie w dostepnych akwenach otwartych lub na ptywalniach krytych, jak
tez dtuga lista roznorodnych gier zespotowych.

Naturalne przestrzenie obejmujgce najczesciej leSno-parkowe tereny rozwijajg kreatyw-
nos$¢ dzieci i mtodziezy juz na etapie planowania wolnego czasu. Ich pomysty podazajg nie-
jednokrotnie w kierunku form aktywnosci atrakcyjnych ruchowo, ale jednoczesnie trud-
nych fizycznie. Stanowig one wyzwanie wymagajgce od ¢wiczgcych wysokiego poziomu
sprawnosci skierowanej na specyficzny wysitek fizyczny i zwigzane z nim specjalne przy-
gotowanie motoryczne.

Do grupy tego rodzaju aktywnosci nalezy sport wspinaczkowy, ktéry moze by¢ upra-
wiany w warunkach sztucznych (na sciankach wspinaczkowych na przestrzeni otwartej lub
w halach sportowych) lub naturalnych (w gérach, na Scianach skalnych). Chetnie odwie-
dzanym przez mtode osoby miejscem do ¢wiczehn w okresie wiosenno-letnim sg tez parki
linowe usytuowane zazwyczaj w terenie leSnym lub na jego obrzezach. Zaréwno wspi-
naczka, jak i przemieszczanie sie po zawieszonych na okreslonych wysokosciach linach
mobilizujg do wysitku zwtaszcza te czesci ciata cztowieka, ktore w ciggu dnia sg obcigzane
w niewielkim stopniu. Nalezg do nich przede wszystkim miesnie konczyn gornych i obre-
czy barkowej oraz miesnie posturalne odpowiadajgce za utrzymanie sylwetki w popraw-
nym fizjologicznie ustawieniu. Konczyny dolne codziennie w naturalny sposéb wykonuja
dos¢ duzg lokomocyjng prace, jednak podczas poruszania sie w zawieszonej i nieustabi-
lizowanej przestrzeni realizujg specyficzne dla tej aktywnosci zadania ruchowe.
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Aby czerpac satysfakcje i przyjemnos¢ z prze-
bywania w pozycji zawieszonej, wykorzystujgc
do tego celu wytgcznie mozliwosci motoryczne
wtasnego organizmu, korzystnie jest odpo-
wiednio do takiej aktywnosci sie przygotowac.
Systematycznie wykonywany i odpowiednio
dobrany zestaw c¢wiczen (indywidualnie lub
z kolegg) pozwoli wzmocni¢ muskulature wia-
snego ciata oraz z wiekszg odpowiedzialnoscig
przystapi¢ do realizacji gtbwnego wakacyjnego
zadania. Okazuje sie bowiem, ze poprawa moz-
liwosci sitowo-wytrzymatosciowych miesni nie
musi by¢ domeng ,zamknietych” w budynkach
sitowni. Duzg réznorodnos¢ ¢wiczen sitowych
moze wykonac kazdy mtody cztowiek, korzysta-
jac z okolicznych i dostepnych dla lokalnego spo-
teczenstwa przyrzagdéw, m.in. drabinek i drgzkow
usytuowanych na placach zabaw czy otwartych
plenerowych sitowniach.

KILKA UWAG O TRENINGU SILY DZIECI
| MLODZIEZY

Odpowiedni, a najlepiej wysoki poziom sity mie-
Sniowej jest wazny w sporcie, dowolnej aktyw-
nosci fizycznej, ale przede wszystkim w zyciu
codziennym. Szczegblng role odgrywa w dyscy-
plinach i formach ruchu, w ktérych pokonywane
sg duze opory zewnetrzne, np. w sportach walki,
podnoszeniu ciezaréw i gimnastyce [1]. Nieco
odmienne wyzwania dotyczg miesni pracujgcych
podczas uprawiania sportow sitowo-wytrzyma-
tosciowych. Obok podstawowego obcigzenia,
jakim jest ciezar wiasnego ciata cztowieka, mie-
$nie muszg jeszcze wykonywac okreslony wysitek

Fot. 1-3. Przyktadowe miejsca do realizacji
aktywnosci wspinaczkowo-linowej

przez dtuzszy czas. W zaleznosci od rodzaju sportu stosowane sg rézne metody ksztattu-
jace site miesniowg. Mozna tez zaznaczyc (biorgc pod uwage opinie wielu specjalistow),
ze dla utrzymania bgdz poprawy zdrowia bardzo skuteczny jest wtasnie trening sitowy.
Jego korzystny wptyw na organizm przybiera szeroki zakres oddziatywania, a mianowicie:

wzmacnia miesnie i odcigza (rowniez wzmacniajgc) stawy,

redukuje béle kregostupa,

skutecznie przeciwdziata osteoporozie i utracie masy miesniowej,

wptywa na poprawe funkcjonowania uktadu krazenia (wptywa na obnizenie cisnienia
tetniczego, redukuje ryzyko wystgpienia zawatu miesnia sercowego i udaru mozgu),

zapobiega powstawaniu cukrzycy,

poprawia koordynacje nerwowo-mies$niowg dzieki wzmocnieniu miesni.
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é
miesnie podudzi
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Ryc. 1. ,Zapracowane” grupy miesniowe podczas aktywnosci wspinaczkowo-linowej

DZIEKI SPECJALNEMU PRZYGOTOWANIU
MOTORYCZNEMU

Istotg bezpiecznego treningu sitowego jest
odpowiednie dobranie obcigzen i dostoso-
wanie ich do wieku oraz mozliwosci sitowo-
sprawnosciowych ¢éwiczgcego (szczegolnie
mtodego) cztowieka. Nadmierne obcigze-
nie (niedostosowane do rozwoju fizycz-
nego) moze spowodowac u dzieci uszko-
dzenie m.in. nasad kosci dtugich. Moze tez
wystgpi¢ przedwczesne kostnienie kosci
dtugich, po ktérym nastepuje zatrzymanie
ich wzrostu [1].

W treningu dzieci i mtodziezy najczesciej
wykorzystywane sg: metoda obwodowa
i body building.

silne miesnie dtoni umozliwig zdecydowany
i pewny chwyt,

silne mies$nie ramion i przedramion

(obrecz barkowa) zapewnig utrzymanie sie
w zawieszonej i niestabilnej pozycji,

silne miesnie tutowia (brzucha i grzbietu)
utrzymajg sylwetke w bezpiecznej,
dostosowanej do okreslonego ruchu pozycji,
silne miesnie ndg (podudzi i ud) podtrzymaja
gorng czesc ciata, a jednoczesnie beda
stabilng podpora dla ¢wiczacego,

silne miesnie stép zapewnig stabilne
podparcie na stabilnej (Scianka) badz
niestabilnej (liny) powierzchni.

Metoda body building daje mozliwos¢ dtugotrwatego i bezpiecznego budowania masy
miesniowej. Tempo zmian adaptacyjnych w muskulaturze pod wptywem obcigzen zdecy-
dowanie nizszych niz maksymalne skutecznie usprawnia bierny aparat ruchu (zwiekszenie
gestosci tkanki kostnej oraz sprezystosci i sity aparatu wiezadtowego), dzieki czemu rza-
dziej pojawiajg sie kontuzje. Zaleca sie w treningu wykonanie 8-10 ¢wiczen po 8-12 powto-
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rzen. Wykonuje sie zazwyczaj 3 serie oddzielone 4-5-minutowymi przerwami o charakte-
rze biernym. Po miesigcu ¢wiczen i przystosowaniu sie do obcigzen nalezy je zwiekszyc
poprzez jedng z mozliwosci: zwiekszenie liczby serii poszczegdlnych ¢wiczen, zwiekszenie
wielkosci pokonywanego ciezaru, skrocenie przerwy wypoczynkowej, kombinacje powyz-
szych zmian. Trening ten wptywa na wzrost sity miesni.

Trening obwodowy wszechstronnie rozwija aparat miesniowy, poprawia wydolnos¢
0golng i sprawnos¢ organizmu. Polega na wykonywaniu ¢wiczen (8-12 stacji) rozwijajacych
rézne partie miesniowe. Jedne po drugim nie powinny wystepowac ¢wiczenia uaktywnia-
jgce te same grupy miesni. Na jednej stacji wykonuje sie do 20 powtdrzen (w zaleznosci
od wielkosSci obcigzenia). Miedzy ¢wiczeniami - stacjami brak przerw wypoczynkowych.
Po ukonczeniu obwodu nastepuje 2-3-minutowa przerwa w formie biernej. Liczba obwo-
doéw powinna wynies¢ 2-4, podczas ktorych dominuje szybkie tempo wykonywania ¢wi-
czen. Trening obwodowy poprawia wytrzymatos¢ miesni (zdolnos¢ do wykonywania pracy
przez dtuzszy czas), wzrasta odpornosc¢ na zmeczenie. Nastepuje tez wyrazne usprawnie-
nie uktadu krgzenia i oddychania.

Cwiczenia ze wsp6téwiczacym sg szczegblnie przydatne w terenie naturalnym, gdzie
brak dodatkowego sprzetu sportowego utatwiajgcego zwiekszenie obcigzenia podczas
¢wiczen lub podwyzszenie ich stopnia trudnosci. Kolega moze okazac sie doskonatym
pomocnikiem w utrzymaniu prawidtowej pozycji ¢wiczebnej lub bedzie dodatkowym
.balastem”, ktéry zwiekszy mozliwosci sitowe i wytrzymatosciowe mtodej osoby [2, 3].
Planujgc intensywny wysitek, nalezy pamietac o przeprowadzeniu poprzedzajgcej go roz-
grzewki - przygotowujgcej do ¢wiczen o okreslonym charakterze (w tym przypadku gtow-
nie sitowe, wytrzymatosciowe, gibkosciowe) oraz zabezpieczajgcej przed uszkodzeniami
miesni i stawow.

Ryc. 1. Zestaw ¢wiczen wykonywanych przy drabince lub drazku (z pomocg wspotéwiczacego)
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3. Silne miesnie na Sciance, skatce i linowej wspinaczce

TRENING PRZYGOTOWUJACY DO AKTYWNOSCI ,,W ZAWIESZENIU” (PROPOZYCJE
CWICZEN)

I. Zestaw ¢wiczen wykonywanych indywidualnie w formie obwodu éwiczebnego

objetos¢ ¢wiczen: 3 serie (3 obwody) po 10 powtdrzen na kazdej stacji;

przerwa miedzy ¢wiczeniami - stacjami: 30-60 sekund (zmiana pozycji lub miejsca ¢wi-
czen, rozluznienie miesni najbardziej obcigzonych);

przerwa miedzy obwodami - 4-5 minut.

Opis ¢wiczen:

1.

Zwis tytem do drabinki - wznos NN ugietych (lub prostych) w stawach kolanowych
w kierunku klatki piersiowej (3 x 10 wznosow).

. Zwis na drazku - rozkrok i tgczenie NN (3 x 10 powtdrzen).
. Podskokiem przejscie do podporu na drgzku (bez podporu NN); pozycja wyjsciowa

przodem do drazka (drgzek na wysokosci barkdw lub klatki piersiowej), podskok na dra-
zek do pozycji podporu (RR proste, drgzek na wysokosci bioder) - zeskok z amortyzacjg
- ugieciem NN (3 x 10 podskokdow).

. Podpor lezgc przodem, dtonie oparte na niskim drazku (ok. 30-50 cm), ugiecia i wypro-

sty RR (tzw. pompki) - 3 x 10 ugie¢ RR.

. Zwis przodem do drabinki, odchylenia NN w tyt (3 x 10 odchylen).
. W zwisie pod niskim drazkiem (chwyt drgzka podchwytem) - ugiecia i wyprosty RR,

tzw. podciggniecia (3 x 10 ugie¢ RR).

. Zestaw ¢wiczen wykonywanych indywidualnie w parku , Street Workout”




3. Silne miesnie na Sciance, skatce i linowej wspinaczce

lll. Zestaw ¢wiczen wykonywanych indywidualnie na placu zabaw

Bibliografia:
1. Gorski ). (red.), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2011.

2. Fidelus K., Kocjasz ., Atlas cwiczeri fizycznych, Biblioteka Instruktora, Stoteczna Federacja Sportu, Warszawa
1990.

3. Talaga J., A-Z sprawnosci fizycznej. Atlas ¢wiczen, wyd. Ypsylon, Warszawa 1990.

Autorka: Dorota Kamien
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4. Zajecia WF w sitowni zewnetrznej

4. Zajecia WF w sitowni zewnetrznej

Sitownie zewnetrzne staja sie coraz popularniejszymi publicznymi miejscami rekreac;ji.
W ciggu ostatnich kilku lat powstato duzo takich miejsc i ta liczba caty czas sie zwiek-
sza. Sitownie ,,pod chmurka” maja wiele zalet, dlatego warto takie miejsca wykorzystac
na przeprowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego.

W naszym otoczeniu pojawia sie coraz wiecej sitowni zewnetrznych. Powstajg one przy
osiedlowych placach zabaw, osrodkach sportowych, szkotach, na plazach, a takze w miej-
skich parkach. Sg dobrym sposobem na promowanie aktywnosci fizycznej, a przy tym
podnoszg atrakcyjnos¢ okolicy.

Sprzety, ktére wchodzg w sktad sitowni plenerowej, przeznaczone sg dla dzieci, doro-
stych i senioréw, oséb poczatkujgcych i zaawansowanych sportowcow. Utatwieniem dla
0sOb poczatkujgcych sg instrukcje opisujgce prawidtowy sposéb korzystania ze sprzetu
oraz rysunki wyjasniajgce, ktére partie miesni pracujg przy danym c¢wiczeniu. Sprzety
na sitowni plenerowej sg tak dobrane, by ¢wiczenia byty tatwe i bezpieczne nawet bez
obecnosci trenera. W przeciwienstwie do wielu tradycyjnych sitowni te zewnetrzne nie
sg przeznaczone dla konkretnej ptci. Dodatkowo sg stworzone z materiatéw odpornych
na uszkodzenia zewnetrzne, np. powodowane przez wandali, i czynniki atmosferyczne,
czyli wilgo€ i mréz.

Najczesciej spotykane sprzety w sitowni zewnetrznej to orbitrek, steper, rowerek, biega-
cze, twister czy wioslarz. Dostepne zestawy pozwalajg zazwyczaj na wykonywanie ¢wiczen
na wszystkie grupy miesniowe.

Urzadzenia w sitowni plenerowej zwykle nie pozwalajg na regulacje obcigzenia. Najcze-
Sciej jednak nie jest to problem, bo trening przy wykorzystaniu ciezaru wtasnego ciata dla
wiekszos$ci 0séb jest wystarczajgco trudny.

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA

Kazda osoba korzystajgca pierwszy raz z urzadzen sitowni zewnetrznej ma obowigzek
zapoznac sie z zasadami bezpiecznego korzystania z urzgdzenia i ze sposobem wyko-
nywania ¢wiczen zamieszczonym na kazdym urzadzeniu;

Osoby korzystajgce z sitowni plenerowej sg zobowigzane do wykorzystania urzadzen
tylko zgodnie z ich przeznaczeniem oraz do niezwtocznego powiadomienia nauczy-
ciela o zauwazonych uszkodzeniach urzgdzen w trosce o zdrowie wtasne i pozostatych
uzytkownikdéw;

Podczas wykonywania ¢wiczen na przyrzgdach inne osoby nie powinny zblizac sie
do ¢wiczacego, aby uniknagc urazu;

Uczniowie podczas zaje¢ WF w sitowni plenerowej powinni bezwzglednie przestrzegac
polecen nauczyciela prowadzgcego zajecia;

Podczas zaje¢ WF w sitowni zewnetrznej bezwzglednie zabrania sie uczniom samowol-
nego opuszczania miejsca, gdzie odbywajg sie zajecia, oddalania sie od grupy podczas
dojscia (dojazdu) na zajecia.
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4. Zajecia WF w sitowni zewnetrznej

ZALETY KORZYSTANIA Z SILOWNI ZEWNETRZNYCH

Korzystajac z sitowni plenerowej, mozna wzmocnic¢ kondycje fizyczng i odpornosc oraz
poprawi¢ koordynacje ruchowg;

Podczas ¢wiczen wzmacnia sie stawy i wiezadta, dzieki czemu na co dzien organizm
jest mniej podatny na kontuzje i urazy;

Organizm lepiej sie dotlenia, dzieki czemu usprawnia sie praca mézgu i tatwiej spala sie
tkanke ttuszczowg. Ma to szczegdlne znaczenie dla oséb zmagajgcych sie ze zbednymi
kilogramami, ktore w ten sposob szybciej mogg osiggng¢ wymarzong figure;

Podczas takich zaje¢ mozna uzupetni¢ poziom witaminy D dzieki promieniom stonca.
Witamina D odpowiada m.in. za nasze dobre samopoczucie i odpornosc. Wykorzy-
stajmy to, szczegdlnie jesli spedzamy duzo czasu w szkole;

Cwiczac w sitowni plenerowej, mamy $wiezsze powietrze niz w pomieszczeniu. Z badan
niemieckich naukowcéw wynika, ze powietrze w pomieszczeniach zamknietych jest az
0 60% bardziej zanieczyszczone niz na zewnatrz (wptyw ma na to brak wilgotnosci,
kurz, klimatyzacja i mniejsza cyrkulacja powietrza);

Trening sitowy na zewnatrz redukuje stres. Wptywa na to obecnos¢ koloru zielonego,
ktory uspokaja i tagodzi nerwy;

Duzg zaletg tej formy aktywnosci jest takze krajobraz, jaki nas otacza. Cztowiek czuje
sie przyjemniej w otoczeniu zieleni niz wsréd Scian;

Sitownie plenerowe sg darmowe. Wzgledy ekonomiczne sg bardzo wazne i warto sie
nimi kierowac, jesli tylko taka sitownia znajduje sie niedaleko domu, szkoty;

Sg one dostepne dla kazdego, dlatego istnieje mozliwos$c¢ integracji z innymi uzytkow-
nikami;

Uzytkownicy mogga z nich korzystac o kazdej porze i kiedy tylko zechcg. Dlatego nieza-
leznie od tego, kiedy mamy na to ochote lub kiedy mamy na to czas - mozemy ¢wiczyc.

CZYNNIKI OGRANICZAJACE PROWADZENIE ZAJEC W SILOWNI ZEWNETRZNE]

Jezeli chodzi o minusy sitowni zewnetrznych, to nalezy zaliczy¢ do nich przede wszyst-
kim ograniczenia w mozliwosci wykonywania ¢wiczen przez warunki pogodowe. Sitownie
na powietrzu nie sg bowiem w zaden sposéb zabezpieczone (np. zadaszone), co sprawia,
ze podczas deszczu wykonywanie treningu jest praktycznie niemozliwe. W czasie duzych
upatéw ¢wiczenie w petnym stoncu jest z kolei ryzykowne, poniewaz grozi przegrzaniem
organizmu.
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4. Zajecia WF w sitowni zewnetrznej

CWICZENIA, KTORE MOZNA WYKONAC W SILOWNI ZEWNETRZNEJ

1. Orbitrek

Efekt treningu: Trening ogdlnorozwojowy dla duzych partii
miesniowych gérnych i dolnych czesci ciata. Duza liczba powt6-
rzen wptywa na ksztattowanie sylwetki. Poprawia koordynacje
ruchowa.

2. Rower treningowy

Efekt treningu: Pozytywnie wptywa na stawy konczyn dolnych,
wzmacnia miesnie nég. Poprawia ogoéing kondycje fizyczna.

3. Prasa do né6g

Efekt treningu: Cwiczenia wykonywane na urzadzeniu wpty-
wajg korzystnie przede wszystkim na budowe i wzmocnienie
miesni konczyn dolnych.

4. Biegacz

Efekt treningu: Trening mie$ni ndg i obreczy biodrowej. Wptywa
na poprawe zmystu rownowagi. Imituje ruch biegu przy mini-
malnym obcigzeniu stawdw.

-25-



4. Zajecia WF w sitowni zewnetrznej

CWICZENIA, KTORE MOZNA WYKONAC W SILOWNI ZEWNETRZNE]

5. WioS$larz

Efekt treningu: Wzmacnia miesnie nég, ramion i gérnej partii
plecéw. Doskonate ¢wiczenie na ogblng poprawe wydolnosci
organizmu.

6. Wyciag gérny

Efekt treningu: Wzmocnienie gdrnych partii miesniowych.
Wptywa na rozw6j masy miesniowe;.

7. Wahadto

Efekt treningu: Aktywizuje dolne czesci ciata. Rzezbi sylwetke
i poprawia wyglad talii.

8. Wyciskanie siedzac

Efekt treningu: Cwiczenie wzmacnia przede wszystkim gérne
partie miesniowe. Poprawia rozw6j miesni klatki piersiowe;j,
obreczy barkowej oraz kohAczyn gdérnych. Regularne ¢wiczenia
wraz z duzg liczbg powtorzeh mogg wptywac na przyrost masy
miesniowe;.
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5. Zabawy i gry ruchowe w terenie leSnym

CWICZENIA, KTORE MOZNA WYKONAC W SILOWNI ZEWNETRZNE]

9. Podcigg nég

Efekt treningu: Cwiczenia pozwalajg wzmacnia¢ dolne partie
miesni brzucha oraz miesnie ramion. Staranne wykonywanie
¢wiczenia przyczynia sie do utrzymania poprawnej postawy
ciata.

10. tawka skosna

Efekt treningu: Cwiczenia wykonywane na urzgdzeniu pozwa-
lajg wzmocni¢ miesnie brzucha. Przy prostych sktonach pracuja
miesnie proste brzucha. Wykonujgc skret tutowia, pobudzamy
miesnie skosne. Doskonale wptywajg na poprawe sylwetki.

Autorka: Ewa Brzozowska-Wicherek

5. Zabawy i gry ruchowe w terenie leSnym

Kontakt z przyroda to przeciwwaga dla pasywnego fizycznie stylu zycia, depresji i leku.
Przebywajgc z dzieémi i mtodziezg w terenie, w poréwnaniu do pomieszczen zamknie-
tych, mamy wiekszg mozliwosci wptywania na ich rozwéj przez kompleksowe oddziaty-
wanie wysitku fizycznego, promieniowania stonecznego i powietrza (sktad, wilgotnos¢,
temperatura, predkosci).

Obok wielu walorow aktywnosci fizycznej w plenerze wymieniane sg: ,gra kolorow” -
wptywa na uspokojenie psychiczne; ,uksztattowanie terenu i podtoze” - wptywa korzyst-
nie na aparat ruchu; ,lekki wiatr i sktad powietrza” - pobudzajg, hartujg i wptywajg kojgco
na uktad wegetatywny; ,promieniowanie ultrafioletowe” - zapobiega: kruchosci naczyn
wtosowatych, zaktoceniom pracy uktadu nerwowego, pogorszeniu pamieci i snu, zwiek-
szeniu pobudliwosci i apatii, utrudnieniu wchtaniania wapnia, sktonnosciom do zapalen

* k%

ropnych, wiekszej zapadalnosci na choroby zakazne i nadcisnienie tetnicze®,”.

* J. Drabik, W. Panczyk, M. Resiak i wsp., Promocja zdrowia i zachowari zdrowotnych [w:] Styl Zycia w promocgji
zdrowia, pod red. . Drabik, M. Resiak, Gdansk 2010, s. 160-177.

* H. Kunski, Aktywnosc ruchowa w zmiennych warunkach klimatycznych, wysokogérskich i podwodnych [w:] Medy-
cyna aktywnosci fizycznej dla Pedagogow, pod red. H. Kunski, M. Janiszewski, £6dz 1999, s. 249-260.
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5. Zabawy i gry ruchowe w terenie leSnym

Wychodzgac naprzeciw potrzebom programowym szkolnego wychowania fizycznego, pre-
zentujemy kolejne zasoby zabaw i gier ruchowych z przeznaczeniem do terenu laséw i par-
koéw’". Przedstawione propozycje praktycznych rozwigzan sg wynikiem licznych doswiad-
czen wyniesionych z prowadzenia zaje¢ ruchowych w terenie i z pewnoscig mogg postuzyc
w lepszym planowania zajec lekcyjnych, pozalekcyjnych i pozaszkolnych™.

Bibliografia:

1. Drabik J., Pariczyk W., Resiak M. i wsp., Promocja zdrowia i zachowari zdrowotnych [w:] Styl zycia w promogji
zdrowia, red. J. Drabik, M. Resiak, Gdansk 2010.

2. Kunski H., Aktywnos¢ ruchowa w zmiennych warunkach klimatycznych, wysokogdrskich i podwodnych [w:]
Medycyna aktywnosci fizycznej dla Pedagogdw, red. H. Kunski, M. Janiszewski, £6dz 1999.

3. Jurczak A., Ozimek M., Wychowanie fizyczne i rekreacja w terenie naturalnym, WSBIP, Ostrowiec Sw. 2013.

PRZYKLADOWE GRY | ZABAWY

SLEPO PRZEZ LAS”
1.,SLEPO PRZEZ LAS" Y |
Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta.

Ustawienie: dwuszereg, zespoty dwuoso-
bowe.
Przebieg: Na sygnat pierwsze osoby z sze- ).5'1"‘ }

regu zamykaja oczy, druga osoba z pary v

ktadzie reke na ramieniu kolegi i stownie
ostrzega przed przeszkodami oraz infor-
muje, w ktérg strone ma is¢. Starajg sie jak
najszybciej dojs¢ do prowadzacego i przybic
mu ,pigtke”.

2., WYSCIG KRABOW”

Liczba oséb: dowolna, parzysta.

Ustawienie: parami, plecami do siebie, trzy-

majac sie ,pod rece”.

Przebieg: Na sygnat prowadzacego rozpo-

czyna sie wyscig. Jedna osoba biegnie caty i

czas tytem do wyznaczonego miejsca, w kto- 3 7

rym nastepuje zmiana. Wygrywa para, ktéra & v /

pierwsza przekroczy linie mety. / y /
P __..‘,f__._d_.1 ¥

* Inne zasoby zabaw i gier ruchowych w terenie leSnym ukazaty sie w archiwalnych numerach ,Wychowania
Fizycznego i Zdrowotnego™: 2009/6; 2009/7; 2010/6; 2010/10; 2012/4; 2012/6.

“ A.Jurczak, M. Ozimek, Wychowanie fizyczne w terenie naturalnym. Zatozenia a rzeczywistos¢ [w:] Wychowanie
fizyczne i rekreacje w terenie naturalnym, pod red. A. Jurczak, M. Ozimek, Ostrowiec Sw. 2013, s. 11-27.
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5. Zabawy i gry ruchowe w terenie leSnym

3., ZNAJDZ SKARB"
Liczba uczestnikéw: dowolna, parzysta.
Ustawienie: rozsypka na swoich potowach.

Przebieg: Kazda z druzyn dostaje ,skarb”,
ktoéry musi ukry¢ na swoim polu (nie mozna
zakopywac!) Na sygnat obie druzyny musza
odnalez¢ ukryty skarb przeciwnika. Wygrywa
druzyna, ktéra pierwsza znajdzie skarb prze-
ciwnika. Uczen ztapany na polu przeciwnym
zostaje zamrozony (stoi w tym samym miej-
scu, ktérym zostat ztapany). Uratowac go
moze osoba z tej samej druzyny przez przy-
bicie pigtki. Droga dzielgca oba pola jest cze-
$cig neutralng, na ktérej nie mozna ztapac
przeciwnika.

. SZNAJDZ SKAR

4. ,MYSLIWY | DZIKI"

Liczba uczestnikéw: dowolna.

Ustawienie: ,mysliwy” - tytem do grupy,
.dziki" - reszta klasy w rozsypce na linii
ok. 10 m od ,mysliwego”.

Przebieg: ,Mysliwy" stoi tytem i ma oczy
zastoniete swoimi rekami i wypowiada stowa
,raz, dwa, trzy, mysliwy patrzy”. W tym cza-
sie ,dziki” biegng w jego strone. ,Mysliwy”
po wypowiedzeniu stéw odwraca sie i ,dziki”
w tym czasie muszg sie zatrzymac za drze-
wem, tak by nie byly widocznie i mogg sie
ruszac. ,Mysliwy” chodzi i patrzy, czy ,dziki"
sie nie ruszajg. Ten ,dzik”, ktory sie porusza,
idzie na poczatek zabawy, a reszta pozostaje
na swoim miejscu. ,Dzik", ktéry dobiegnie
jako pierwszy do ,mysliwego”, wygrywa
i staje sie ,mysliwym".

5. ,WIEWIORKA, ORZECH, ZOtADZ"
Liczba uczestnikéw: dowolna.
Ustawienie: rozsypka.

Przebieg: Uczestnicy zabawy ustawieni
w szeregu odliczajg kolejno: wiewidrka,
orzech, zotadz i kazdy zapamietuje, kim jest.
Na sygnat prowadzacego wszyscy rozbiegaja
sie po wyznaczonym terenie. Na hasto pro-
wadzgcego wszyscy muszg zebrac sie w trzy
osobne grupy: wiewiorki, orzechy, zotgdz.
Grupa, ktéra ustawi sie najpozniej, wykonuje
wyznaczone przez prowadzacego zadanie.
Odmiana: grupy ustawiajg sie w grupy trzy-
osobowe. Jedna grupa to: wiewidrka, orzech,
zotadz.
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5. Zabawy i gry ruchowe w terenie leSnym

6. ,LESNY MURARZ"
Liczba os6b: dowolna.

Ustawienie: rozsypka po jednej stronie
wyznaczonego terenu.

Przebieg: Losowo wybrana osoba zostaje
Lesnym murarzem”, ustawia sie miedzy
dwoma wyznaczonymi drzewami, jego zada-
niem jest ztapanie przebiegajacych uczestni-
kow. Uczniowie przebiegaja miedzy wczesdniej
wspomnianymi drzewami, uczestnik ztapany
staje przy jednym z drzew i stoi nieruchomo.

7. .ZGADNIJ, KTO"
Liczba uczestnikéw: dowolna.

Ustawienie: jedna osoba stoi tytem do reszty
grupy w odlegtosci ok. 10 m. Reszta grupy
W rozsypce.

Przebieg: Na sygnat prowadzgcego odwraca
sie osoba zgadujgca, a reszta grupy zza
drzewa wystawia jedng cze$¢ ciata. Zga-
dujacy ma za zadanie odgadng¢, kto stoi
za ktérym drzewem po imieniu. Wygrywa
ta osoba, ktéra zgadnie wiecej 0séb.

8. ,KTO CELNIEJ"
Liczba uczestnikéw: parzysta.

Ustawienie: dwa rzedy naprzeciw dwoch
drzew w odlegtosci 5-8 m (kazdy rzad
naprzeciw swojego drzewa).

Przebieg: Zabawa polega na rzucaniu szysz-
kami celnie w swoje wyznaczone drzewo.
Gdy uczestnik traf w drzewo, przechodzi
na koniec kolejki i rzuca kolejna osoba z dru-
zyny, lecz jesli nie traf, biegnie do wyznaczo-
nego miejsca, robi pie¢ pajacykéw i wraca
na koniec swojej druzyny.
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6. Biegi na orientacje

9. ,FLAGI"”
Liczba oséb: dowolna, parzysta.

Ustawienie: rozsypka po swojej stronie
wyznaczonego pola.

Przebieg: Druzyny wyznaczajg na swoim
polu miejsce wiezienia i ustawiaja fagi zro-
bione z gatezi w odlegtosci ok. 3 m od sie-
bie. Zadaniem graczy jest zdoby¢ fagi prze-
ciwnikdw. Uczestnik, ktéry zostanie ztapany
na przeciwnym polu, trafia do wiezienia,
z ktdrego moze uratowac go gracz z tej samej
druzyny. Wiezienia mozna uniknag¢, gdy
dotkniemy drzewa. Przy drzewie mozemy
sta¢ ok. 5 s. Wygrywa druzyna, ktéra pierw-
sza zdobedzie flagi przeciwnika.

10. ,WYSCIG RZEDOW"

Liczba uczestnikow: dowolna, najlepiej
parzysta. Ustawienie: zastepy.

Przebieg: Uczestnicy podzieleni na zastepy
stojg przed linig startowg. Kazdy zastep
posiada dwa patyki i szyszke. Kazdy
ma zadanie przenies¢ szyszke, trzymajac
ja w patykach w odlegtosci ok. 7 m. Nalezy
wroci¢ na linie startu i przekaza¢ szyszke
z patykami kolejnej osobie z druzyny. Jesli
szyszka spadnie na podtoze, uczestnik musi
wrdci¢ na linie startu i zacza¢ od nowa swoje
zadanie. Zadanie polega na przeniesieniu & ; -

np. szyszki przodem, tytem, jedng strone MWYSCIE RIEDOW " e
przodem, a powrotem tytem. Wygrywa '
ta druzyna, ktoéra szybciej wykona zadanie.

Autorzy: Adam Jurczak, Mariusz Ozimek, Katarzyna Chryczyk, Matgorzata Mazur, Justyna Konior

6. Biegi na orientacje

Chociaz bieganie jest najprostszym i najbardziej dostepnym sportem, to dzieci niechet-
nie go uprawiaja. Zwykle jest to czynnos¢ realizowana przy okazji innych dyscyplin:
pitki noznej, siatkéwki, tenisa. Jak przekona¢ uczniéw do biegania? Jest na to wiele
sposobow, np. udziat w biegach na orientacje.

Bieg na orientacje (dla nazwy tej uzywa sie rowniez skrétu BnO, a czasem stosuje wymien-
nie ze stowem orienteering) jest to dyscyplina sportowa, ktéra wywodzi sie z krajéw skan-
dynawskich. Na poczatku (koniec XIX wieku) byt praktykowany tylko w wojsku, jako spraw-
dzian umiejetnosci orientacji i poruszania sie w obcym terenie, ale szybko - bo zaledwie
w ciggu kilku lat - przeniodst sie takze do cywila. W Polsce bieganie na orientacje zapo-
czgtkowano w latach 60., a juz w 1970 roku nasza reprezentacja wzieta udziat w mistrzo-
stwach Swiata. Idea tego sportu jest prosta: zawodnik na podstawie mapy i przy uzyciu
kompasu musi przebiec wytyczong trase w terenie (las, osiedle, park miejski itp.), odnaj-
dujgc i potwierdzajgc po drodze punkty kontrolne w jak najkrotszym czasie. Wybor drogi
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pomiedzy punktami nie jest ustalony - to sam zawodnik na podstawie mapy wybiera
droge pomiedzy punktami.

Mimo ze bieg na orientacje jest dyscypling olimpijska, to nigdy nie znalazt sie w programie
igrzysk. | pewnie dtugo nie znajdzie. Biegdw na orientacje w zasadzie nie sposéb poka-
zac¢ w telewizji ze wzgledu na zbyt rozlegty teren rozgrywania zawoddw. Z tego samego
powodu oraz tego, ze biegi zazwyczaj organizowane sg w lesie, trudno oczekiwac ttumu
kibicow. Pomimo tej niemedialnosci popularnos¢ orienteeringu rosnie, a w najwiekszych
zawodach startuje nawet 25 tys. biegaczy. To liczba poréwnywalna z frekwencjg w naj-
wiekszych maratonach na Swiecie.

Imprezy na orientacje nie muszg by¢ wyczynowe. Mozemy je przeprowadza¢ w postaci
gier, zabaw, marszoéw, imprez sprawnosciowych. Trase uczestnik moze pokonywac pieszo
(bieg, marsz, marszobieg), na rowerze, na nartach, w kajaku.

Bieg na orientacje to sport dla kazdego bez wzgledu na pte¢, wiek czy wyksztatcenie.
Biegajg dzieci, mtodziez, osoby ,w sile wieku”, a takze w wieku podesztym. Zréznicowany
teren pozwala tak przygotowac trasy, by byty dostosowane do mozliwosci fizycznych
i umystowych uczestnikow.

RODZAJE BIEGOW NA ORIENTACJE:

1. Podziat ze wzgledu na czas trwania wysitku:

bieg sprinterski - do 3 km, odbywa sie najczesciej w parkach i w terenie zurbanizowanym;

bieg Sredniodystansowy - 3,0-4,5 km w zaleznosci od terenu - zazwyczaj rozgrywany w terenie
leSnym;

bieg klasyczny - nazywany tez dtugim, w réwnym stopniu sprawdza on techniki orientacji,

co sprawnos¢ i wytrzymatos¢ zawodnika;

bieg dtugodystansowy - tzw. long distance -udziat w nim moga bra¢ zawodnicy od 17. roku zycia.

2. Podziat ze wzgledu na liczbe 0séb biorgcych udziat w biegu:
indywidualne - zawodnicy biegajg samodzielnie;
sztafetowe - kazdy cztonek sztafety biegnie wyznaczony odcinek trasy, a kolejne odcinki trasy
(zmiany) pokonujg bezposrednio po sobie kolejni zawodnicy zespotu sztafety. Sztafeta sktada sie
z minimum dwaoch zmian (najczesciej trzyzmianowe);
druzynowe - zawody indywidualne lub sztafetowe z punktacjg druzynowg (suma czaséw lub
punktacja miejsc zawodnikéw druzyny).

3. Podziat ze wzgledu na warunki rozgrywania biegu:

dzienne - odbywajg sie miedzy wschodem a zachodem stonca;

nocne - odbywajg sie w naturalnej ciemnosci, tj. 90 min po zachodzie, a 90 min przed wschodem
stonca. Zawodnik porusza sie po lesie ze specjalng latarkg na gtowie, a punkty kontrolne posiadaja
elementy odblaskowe, ktére pomagaja dostrzec je z wiekszej odlegtosci.

4. Podziat ze wzgledu na czas trwania:

jednodniowe - trwajgce nie dtuzej niz jeden dzien kalendarzowy;
wielodniowe - w ktorych wynik jest sumg czaséw uzyskanych w poszczegélnych dniach (etapach).
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NIEZBEDNY SPRZET SPORTOWY DO UPRAWIANIA BNO

Do uprawiania biegu na orientacje lub innych odmian imprez na orientacje (marsze,
zabawy, gry terenowe, podchody) nie jest wymagany specjalistyczny i drogi sprzet. Jako
punkty kontrolne ustawia sie stojaki metalowe, ktére wyposazone sg w lampion koloru
biato-czerwonego lub biato-pomaranczowego, perforator (plastikowy ,kasownik”) stuzgcy
do potwierdzania na karcie startowej pobytu przy odnalezionym punkcie oraz kod punktu
na tabliczce znamionowe;j.

Jezeli nie posiadamy stojakéw do oznaczenia punktédw kontrolnych, mozemy uzy¢ kwa-
dratowych lampionéw kartonowych z naniesionym kodem cyfrowym lub literowym,
o wymiarach 30 cm x 30 cm. Rozmiar lampionu moze by¢ mniejszy - uzaleznione jest
to od miejsca organizowania zawodow (np. na boisku sportowym lampiony muszg by¢
znacznie mniejsze, by uniemozliwi¢ odczytanie z daleka kodu lampionu). Do lampionu jest
przytwierdzona na sznurku kredka, najlepiej woskowa, ktérg na karcie startowej w odpo-
wiedniej kratce wpisujemy kod danego lampionu. Jako urzadzenie do potwierdzania moze
stuzy¢ takze np. pieczatka, rowniez umocowana na sznurku.

By miec ze swojego pobytu na trasie potwierdzenie, ze punkt kontrolny zostat przez nas
odnaleziony, nalezy to w jaki$ sposdb udokumentowac. Do tego stuzy karta startowa,
na ktérej w odpowiednich kratkach w kolejnosci nalezy potwierdzi¢ odnalezienie punktu.

Uczestnik zawodow powinien posiadac stréj sportowy. Moze to by¢ dres sportowy (bluza
i spodnie), sportowe obuwie (adidasy, trampki, korkotrampki). Bardzo wygodnym strojem
jest tzw. dederon. Materiat jest bardzo wytrzymaty, sliski, co jest bardzo przydatne w cza-
sie poruszania sie po gestych zaroslach, i niedrogi. Taki stréj mozna uszy¢ samodzielnie.
Ponadto dla zawodnikow uzywajgcych okularow wskazane sg szkta kontaktowe, gdyz
czytanie mapy w okularach podczas deszczu jest praktycznie niemozliwe.

OBStLUGA MAPY | ORIENTACJA W TERENIE

Oczywiscie sam bieg na orientacje nie jest mozliwy, jezeli ktos nie potraf postugiwac sie
mapg. Kazdy zawodnik, zanim zacznie biega¢, musi najpierw zrozumie¢, na czym polega
nawigacja przy pomocy mapy i kompasu, co to sg kierunki i jak ustawia¢ mape. Uczy sie
myslenia przestrzennego, odczytywania réznych elementow terenu, w tym jego uksztatto-
wania, a takze wyszukuje rozne warianty dojscia do okreslonego miejsca w terenie. Dzieki
tym elementom bieg na orientacje jest doskonatg szkotg dla kazdego, poniewaz postugi-
wanie sie mapg niezmiennie od tysiecy lat pozostaje umiejetnoscia, ktérg warto posiadac.

Mapa do biegdw na orientacje jest bardzo szczegdtowa, najczesciej w skali 1:15000,
1:10000 lub 1:5000, z duzg liczbg dodatkowych informacji na temat topograf i, przeszkéd
czy drég. Uzywa sie tez okreslonej gamy koloréw dla zaznaczenia terenu - na przyktad
gestosc roslinnosci wyrdznia sie poprzez uzycie réznych odcieni zieleni (im ciemniejszy
kolor, tym gestsza szata roslinna). Na mapie znajdzie sie tez oznaczenia, ktére opisuja,
gdzie doktadnie szuka¢ punktdéw kontrolnych - na drzewie, na ziemi lub innych elemen-
tach krajobrazu.
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Podstawowe wyposazenie zawodnika do biegu na orientacje:

mapy do biegu na orientacje J

kompas ’

karty startowe (obecnie powszechnie stosowana jest karta chipowa)

odpowiedni strdj zawodnika }

Tabela 2. Podstawowe wyposazenie zawodnika do biegu na orientacje. Zrédto: opracowanie wiasne

DO erdazacC obe O d P % O O

kredkami réznego koloru mocowanymi nitka do PK ’

perforatorami przymocowanymi na state lub sznurkiem do PK ’

dlugopisem lub flamastrem, posiadanym przez uczestnika J

zbierajac naklejki (np. cenéwki) lub karteczki znajdujace sie przy PK J

Tabela 2. Czym potwierdza¢ obecno$¢ na punktach kontrolnych? Zrodto: opracowanie wiasne

Poczatkujgcy zawodnicy poswiecajg duzo czasu na czytanie mapy, stojgc i zastanawia-
jac sie, gdzie sg i ktéredy powinni p6jsc. Z biegiem czasu uczg sie coraz lepiej odczytywac
mape, dzieki czemu zaczynajg wiecej biega¢, a mniej stac. Po jakim$ czasie dochodzg
do takiej wprawy, ze potrafig czyta¢ mape w biegu.

GDZIE MOZE BYC ROZGRYWANY BIEG NA ORIENTACJE?

Gdy po raz pierwszy otrzymujemy mape do biegu na orientacje, czujemy sie zawsze nie-
pewni. Uczestnik zawodow musi czuc sie bezpiecznie. Stad pierwsze kroki nalezy stawiac
w terenie nam znanym np. ze spacerow, rowerowej przejazdzki czy nawet grzybobrania.
Pierwszg trase nalezy wiec ustawi¢ na terenie wokot szkoty, osiedlowym placu zabaw,
na obiektach sportowych. Obszar powinien by¢ ograniczony drogami, ptotami. Pézniej
mozna udac sie do parku miejskiego, w dalszej kolejnosci do niewielkich zagajnikéw, az
wreszcie nadejdzie czas, by areng zmagan byt las, teren o bardzo zréznicowanej i bogate;j
rzezbie - ze strumykami, Sciezkami, drogami lesSnymi, dotkami, muldami, watami ziem-
nymi, kopczykami, obnizeniami, kamieniami, wykrotami, polankami itp.

Niepowtarzalnos¢ tras powoduje, ze zawody mozna organizowac wielokrotnie na tym
samym terenie i nigdy uczestnik zawoddw nie jest skazany na monotonie. Kazdy start jest
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inny, kazdy punkt mozna ,nachodzi¢” z wielu stron, a takze o kazdej porze roku tereny
zielone wygladajg inacze;j.

WALORY SPORTOWE | ZDROWOTNE BNO

Bieganie na orientacje daje mozliwos$c¢ ruchu na Swiezym powietrzu w naturalnym srodo-
wisku, w otoczeniu przyrody wptywajgcej korzystnie na samopoczucie duchowe i fizyczne,
Co niesie szczegbdlne walory zdrowotne.

Bieg na orientacje zazwyczaj rozgrywany jest w lesie, czasami w parku lub na osiedlu.
Asfaltowe drogi i chodniki w miastach zdecydowanie ustepujg lesnym, miekkim sciezkom,
ktore lepiej amortyzujg wstrzgsy, co znajduje przetozenie na lepszg kondycje kregostupa
i stawdw. Dodatkowo rozwija sie site biegowa, co rusz napotykajac na nieréwnosci terenu
(zbiegi i podbiegi), a miesnie nie oswajajg sie z monotonig biegania. Urozmaicone trasy
i ich zréznicowane podtoze zmniejsza ryzyko przecigzenia oraz urazéw. Poza tym powie-
trze w lesie jest kilkadziesigt razy czystsze niz w miastach, a olejki eteryczne wydzielane
przez drzewa majg dziatanie bakteriobdjcze i grzybobojcze. Szczegblnie dobry wptyw
na zdrowie i odpornos$¢ majg te z sosny oraz jodty.

KILKA UWAG DOTYCZACYCH ORGANIZAC]I BIEGU

1. Dobrym zwyczajem jest organizacja biegébw na orientacje przez osobe doswiadczong, ktérej pomaga
ktos, kto w przysztosci bedzie zajmowat sie przygotowywaniem podobnych zajec.

2. Oznakowanie punktéw w terenie powinno by¢ jednolite na catej trasie - najlepiej typowe biato-czer-
wone tablice do BnO.

3. Zewzgleddw bezpieczenstwa nalezy omijac bagna oraz miejsca, w ktérych czesto przebywa zwierzyna
lesna, np. dziki.

4. O ile to mozliwe, nie nalezy prowadzic¢ trasy biegu w poblizu doméw i gospodarstw.

5. Punktéw kontrolnych nie nalezy umieszczac przy gtownych drogach lesnych (ze wzgledu na mozliwos¢
zerwania ich przez niepowotane osoby).

6. Nie wolno ustawia¢ punktéw oraz prowadzi¢ trasy biegu przez mtode uprawy lesne.

7. Na trase biegu w pierwszej kolejnosci nalezy wypuszczac osoby o mniejszych umiejetnosciach tere-
noznawczych.

8. Przy biegach nocnych nalezy bezwzglednie dopilnowa¢, aby kazda osoba miata latarke.
9. W przypadku opadéw deszczu warto zabezpieczy¢ mapy od wilgoci i uszkodzen, np. foliowymi oktad-
kami.

10. Uczestnicy, ktoérzy wracajq z trasy, bezwzglednie muszg meldowac sie u opiekuna lub organizatora
biegu (aby unikng¢ szukania w lesie 0séb, ktére juz dawno wrocity, a nie zgtosity tego faktu).

Samodzielne pokonywanie trasy, walka ze swoimi stabosciami, zmeczeniem, wreszcie
z wszelkimi przeszkodami terenowymi stanowig wspaniatg szkote hartowania silnej woli
i samozaparcia. Orientacja w terenie zmusza réwniez do szybkiego rozwigzywania wielu
zadan umystowych. Uczy precyzyjnego analitycznego myslenia i btyskawicznego podej-
mowania decyzji. Wymaga spostrzegawczosci, koncentracji, ale takze podzielnosci uwagi
pomimo zmeczenia. Czesto zawodnicy o mniejszych mozliwosciach biegowych osiggajg
lepsze wyniki, wtasnie dzieki swoim cechom psychicznym i wiekszym zdolnosciom inte-
lektualnym.

Autorka: Ewa Brzozowska
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7. Plenerowe zajecia sportowe z wykorzystaniem

plastikowych butelek

Aktywnos¢ ruchowa stanowi obowigzkowy element zycia kazdego cztowieka. Realizowana
jest zazwyczaj w okreslonej formie w zaleznos$ci od wieku, zainteresowan czy pojawiajg-
cych sie okolicznosci. W wieku szkolnym uczniowie sg ,uaktywniani” fizycznie podczas lek-
cji wychowania fizycznego odbywajgcych sie zazwyczaj w budynku szkolnym badz w jego
sgsiedztwie - na boisku, czasem w parku badz lesie. Typowy sprzet sportowy wykorzysty-
wany w czasie zajec sportowych stanowi czasem ograniczenie hamujgce poszerzanie moz-
liwosci ruchowych dzieci i mtodziezy. Rowniez podczas wycieczek terenowych, turystycz-
nych, obozéw czy popularnych ,zielonych” i ,biatych” szkét brak zréznicowanego sprzetu
sportowego oraz ktopot z jego transportem (dodatkowe bagaze i obcigzenia) stanowig
problemy utrudniajgce realizacje podstawowych zadan w ciekawej i atrakcyjnej formie.

R6znorodne przedmioty codziennego uzytku mogg okazac sie w wielu sytuacjach nie-
zastgpiong pomocg i miec¢ korzystny wptyw na rozwijanie kreatywnosci nauczycieli,
instruktoréw, a nawet samych uczniow. Potgczenie nietypowego przyboru z ciekawym
przyrodniczo miejscem ¢wiczen pozwoli wskazac na istotne i nurtujgce Srodowisko spo-
teczne zagadnienia zwigzane m.in. z ekologig, biologiczng potrzebg przebywania cztowieka
w terenie naturalnym czy mozliwoscig poznawania otoczenia podczas aktywnosci.

Sprzet zastepczy zazwyczaj nie stanowi wiekszej materialnej wartosci, dlatego ¢wicze-
nia z ich uzyciem nie sg obcigzone dodatkowymi kosztami zwigzanymi ze zniszczeniem,
zgubieniem badz pozostawieniem w odlegtym miejscu, w ktérym ,bezpiecznie” moze
oczekiwac na kolejne zajecia ruchowe bez ryzyka jego utraty.

Jakosc¢ i intensywnos¢ ¢wiczen ogodlnorozwojowych z wykorzystaniem sprzetu zastep-
czego nie powinna odbiega¢ swym poziomem od zajec¢ ze sprzetem wiasciwym. Podczas
metodycznego nauczania czy doskonalenia w zakresie okreslonej techniki sportowej obok
sprzetu typowego dla okreslonej dyscypliny mozna z powodzeniem wprowadzad inno-
wacyjne rozwigzania ruchowe, ktére uatrakcyjnig dotychczasowg aktywnos¢ sportowa.

Okazuje sie, ze wszechstronnym sprzetem pomocniczym stosowanym w czasie treningu
lub innych zajec¢ sportowych moze by¢ np. plastikowa butelka zawierajgca dodatkowe
obcigzenie - wode lub zastepczo - wypetnienie piaskiem. Szczegdlnie w okresie let-
nim mozna zaobserwowac zdrowe nawyki wielu oséb polegajgce na systematycznym
nawadnianiu organizmu wodg, ktéra podczas aktywnosci ruchowej jest transportowana
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w wygodnych plastikowych butelkach. Zajecia grupowe gromadzgce liczne grono uczest-
nikdbw pozwalajg na wykorzystanie wielu butelek z wodg, ktérg po ¢wiczeniach mozna
bedzie (odpowiednio do jej przeznaczenia) wypi¢, wyréwnujgc powstate braki w zmeczo-
nym organizmie.

Formy wykorzystania plastikowych butelek podczas zajec ruchowych (fot. 1-8):

ustawiane jak pachotki, kregle, elementy do celowania (fot. 1-4),

wypetnione piaskiem (na plazy), ewentualnie wodg - jako przybory do ¢wiczen sitowych
wykonywanych pojedynczo, w dwdjkach lub w zespotach kilkuosobowych (fot. 5-8),

uktadane na podtozu w réznych konfguracjach w formie przeszkdd: do ¢wiczen Scistych
wykonywanych strumieniowo (ryc. 1-2).

P p P

Ryc. 1. Butelkowy waz ¢wiczebny
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O

e e e e
EDE

a) P L P L P L P L P L
b) L P L P L P L P L P
Dﬂ butelka lezaca ik bieg

@ butelka stojgca /\ skok

@) stopa — noga (P — prawa, L — lewa)

Ryc. 2. Butelkowa drabinka ¢wiczebna

PROPOZYCJE CWICZEN Z BUTELKAMI POPRAWIAJACE SPRAWNOSC OGOLNA
| SPECJALNA

1. Cwiczenia indywidualne z butelkami:

(Jedna butelka w kazdej dtoni; wielkos¢ uzalezniona od mozliwosci fizycznych i chwytu
dtoni: 0,51,0,71,11,1,51)

OPIS CWICZENIA RYCINY

P.w. - postawa zasadnicza z ramionami ugietymi, dtonie na wysoko-
Sci klatki piersiowej trzymajg butelki.

Wykonaé: potskip w miejscu lub w ruchu (w przdd, w tyt) z imitacja
,boksowania” ramionami.

P.w. - postawa zasadnicza z ramionami uniesionymi w przod (butelki
w dtoniach).

Wykonaé: wypad w przéd z jednoczesnym przenosem ramion w bok,
wracajac po wypadzie, ramiona przenoszone sg bokiem w przod.

P.w. - postawa zasadnicza z ramionami uniesionymi w goére (butelki
w dtoniach).

Wykonaé: pétprzysiad w miejscu z jednoczesnym opuszczeniem
ramion bokiem w dot, wracajgc do wyprostu - ramiona unoszone
sq bokiem w gbre.

P.w. - postawa zasadnicza, ramiona opuszczone w dot, w dtoniach
butelki.

Wykonaé: w miejscu lub w marszu - truchcie, krazenia ramion
w przéd, w tyl, na przemian prawym ramieniem w przod i lewym
w tyl, nastepnie zmiana i krazenia nalezy wykona¢ w przeciwnym
kierunku.
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P.w. - postawa zasadnicza, ramiona opuszczone w dot, w dtoniach
butelki.
Wykonaé: wypad w bok z jednoczesnym ugieciem przedramion do

barkéw, powrét do postawy - wyprost ndg z opustem przedramion
w dot.

P.w. - postawa zasadnicza, ramiona uniesione w przdd, dtonie otwarte i zwrécone grzbietowg czescig do
podtoza, na dtoni ustawione pionowo butelki.

Wykonac¢: marsz z butelkami (ramiona uniesione w przdd) z utrzymaniem ich jak najdtuzej w pozycji
pionowe;j.

2. Cwiczenia w dwéjkach z butelkami:
przenoszenie (dzwiganie) 2-3 lub wiecej butelek w ustalonym trzymaniu - chwycie (fot. 5),
ustawianie butelek przez jedng osobe w okreslony sposdéb (fot. 1, 2), druga w tym cza-
sie wykonuje zadanie dodatkowe, np.: bieg dookota kolegi, przysiady, wypady, ugiecia
ramion w podporze itp.

3. Cwiczenia biegowe z, nad i miedzy butelkami (fot. 9-15):
skipy, bieg, podskoki trzymajac butelki w dtoniach jako dodatkowe obcigzenie,
bieg zréznicowanym slalomem (trasa z butelek ustawiona przez uczniow niec¢wiczgcych),
marsz - podskoki - bieg nad butelkami utozonymi w ksztatcie drabinki,

skoki i bieg nad butelkami utozonymi w rzedzie.
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4. Rywalizacja sportowa z butelkami:

I. Wyscigi rzedéw z przekazywaniem butelek

Opis gry: Cwiczgcy podzieleni na 2-3 druzyny ustawione w rzedach przed wyznaczong
linig. Pierwsza osoba w kazdym rzedzie trzyma 1 lub 2 butelki. Na sygnat nauczy-
ciela pierwsi podaja butelke (2 butelki) w tyt bokiem do kolegi stojgcego za plecami.
Po przekazaniu butelki(-ek) do ostatniej osoby biegnie ona w przéd do oznaczo-
nego stojgcg butelkg miejsca, okraza jg i wraca do swojego rzedu. Po powrocie staje
na poczatku rzedu i przekazuje butelke kolejnej osobie stojgcej za jego plecami, ktéra
ponownie podaje jg w tyt. Ostatnia osoba, po powrocie do poczagtku rzedu, podnosi
butelke w gbére - co jest sygnatem informujgcym o zakoriczeniu wyscigu (butelke
mozna przekazywac np. nad gtowami lub miedzy nogami ¢wiczacych, stojgc w roz-
kroku).

Il. WyScigi rzedéw z przenoszeniem butelek

Opis gry: Cwiczacy ustawieni w 2-3 rzedach przed wyznaczong linig. Pierwsze osoby
trzymajg butelki (1-3) i na sygnat nauczyciela pokonujg wyznaczong trase z obcig-
zeniem, np. slalom miedzy butelkami lub bieg w linii prostej do butelki - pachotka,
a po obiegnieciu, wracajg do swojego rzedu, gdzie przekazujg kolejnej osobie - stojg-
cej na poczatku rzedu - butelki. Po otrzymaniu butelek osoby te wybiegajg na trase.
Cwiczacy, ktéry wykonat zadanie, przechodzi na koniec rzedu. Wygrywa druzyna,
ktora pokona trase najszybciej i bezbtednie.

.WysScig z przenoszeniem i ustawianiem butelek

Opis gry: Podziat ¢wiczgcych na 2-3 druzyny ustawione przed wyznaczong linig.
Kazdy ¢wiczacy trzyma w dtoniach butelke. Przed rozpoczeciem wyscigu nauczyciel
przedstawia obowigzujgcy podczas wyscigu sposéb utozenia butelek (np.: kwadrat,
litery, cyfry). Nastepnie druzyny ustalajg, kto i w jaki sposdb uktada swojg butelke,
aby ostatecznie utozy¢ wiasciwy ksztatt. Po zespotowych omdwieniach wszyscy
ustawiajg sie przed linig startu w rzedach. Na sygnat kolejno kazdy ¢wiczgcy bie-
gnie do okreslonego miejsca, w ktorym ustawia wtasng butelke. Po ustawieniu -
utozeniu wraca do rzedu i dotyka pierwszego z rzedu kolege, ktéremu tym gestem
daje sygnat do startu. Wygrywa druzyna, ktoéra najszybciej i poprawnie (w okreslony
sposob) utozy butelki.

IV.Wyscig z przenoszeniem kilku butelek na czas

(mozna przeprowadzi¢ rywalizacje pojedynczo na czas lub druzynowo - sumujac
czasy poszczegoélnych oséb z zespotu).

V. Wyscig z ustawianiem butelek w zgodnej z numeracjg kolejnosci

(butelki z narysowang numeracjg - ustawienie ich na czas w okreslonej kolejnosci
lub przynoszenie pojedynczo réwniez we witasciwej kolejnosci i na czas).

5. Tor przeszkdd z butelkami:

Opis ¢wiczen wykonywanych na przeszkodach:

a) skoki obundz nad butelkami (stopy lgdujg w rozkroku obok butelki oraz stopy lgdujg

obok siebie przed butelkg w zaleznosci od utozenia sprzetu butelkowych przeszkod)

—40 -



7. Plenerowe zajecia sportowe z wykorzystaniem plastikowych butelek

b) szybki bieg zygzakiem z dotknieciem stojgcych po bokach trasy pachotkéw - butelek
(w przypadku przewroécenia butelki nalezy jg niezwtocznie postawic)

) skoki jednono6z nad lezgcymi butelkami w rytmie np.: P-L-P-L, L-L-L-L lub P-P-P-P

d) bieg slalomem miedzy butelkami, slalom powinien by¢ ustawiony dos¢ szeroko, aby
podczas ¢wiczenia nie przewracac butelek - pachotkow.

butelka stojaca

Dﬂ butelka lezaca
©
O

stopa —noga (P — prawa, L — lewa)
- bieg
/_\‘ skok
Ryc. 3. Szkic toru przeszkod

6. Obwod stacyjny z butelkami:

STACJE | OPIS CWICZEN FOTOGRAFIE

Marsz A: Marsz z wysoko unoszonymi
kolanami nad utozonymi na podtozu butel-
kami (co 1-4 krok wznos kolana i przenos
stopy nad butelkg).

Stacja 1
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STACJE | OPIS CWICZEN | FOTOGRAFIE

Skoki nad butelkg: Butelka lezy na pod-
tozu, przeskoki nad butelkg w przéd i w tyt
Stacja2 | obundéz lub jednon6z; mozna tez wykonac
skoki w bok (w prawg i lewg strone) obu-
no6z lub jednondz.

Podpér lezagc przodem: W podporze
(butelki przed dtonmi stojg na podtozu)
jednoracz z butelkg wykonanie wznosu
Stacja3 | ramienia w bok ze skretem tutowia,
nastepnie ustawianie butelki pionowo
na podtozu, to samo wykonanie druga
reka z butelkg w przeciwnym kierunku.

Bieg miedzy butelkami: 2 butelki usta-
wione pionowo na podtozu w odlegtosci
5-10 m, miedzy nimi ¢wiczacy; szybki bieg
Stacja4 | od butelki do butelki z dotknieciem kaz-
dej z nich; mozna tez poruszac sie kro-
kiem odstawno-dostawnym lub przenosi¢
butelki z prawej na lewa strone.

Podpér lezac tytem: W podporze o nogach
ugietych (butelka lezy na podtozu przy sto-
pach) przechodzenie stopami w przéd nad
butelkg i w tyt rowniez nad butelka.

Stacja 5
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STACJE | OPIS CWICZEN FOTOGRAFIE

Wypady w przdd: Wypad z butelkami
trzymanymi w dtoniach. Podczas wypadu

ramiona nalezy unie$¢ w przdd lub obszer-
niej przodem w gore.

Stacja 6

Przedstawione przyktady stanowig jedynie propozycje ¢wiczen i nie wyczerpujg wszyst-
kich mozliwosci wykorzystania butelek w realizacji aktywnosci sportowej w terenie natu-
ralnym (las, taka, park, plaza itp.) podczas zorganizowanych wycieczek czy obozéw. Kazdy
nauczyciel potraf zaplanowac forme i rodzaj ¢wiczen z uwzglednieniem ich wszechstron-
nosci (¢wiczenia na kazdg czes¢ ciata, ruch wykonywany w réznych ptaszczyznach), wieku
oraz poziomu sprawnosci ogoélnej czy specjalnej ¢wiczgcych.

Stosowanie ¢wiczen ruchowych w nowej formie, wykorzystujgc do tego celu niekonwen-
cjonalny i odmienny od standardowego sprzet, moze zwiekszy¢ ich atrakcyjnos¢ oraz
rozbudzi¢ ciekawos¢ ruchowg uczestnikdéw zajec. Powinny one jednocze$nie umozliwiac
realizacje aktywnosci z duzg intensywnoscig. Wazne jest, aby innowacyjne metody i ¢wi-
czenia charakteryzowaty sie prostg formg wykonania ruchu z wykorzystaniem dotychczas
nabytych umiejetnosci i motoryki oraz pozwalaty rozwija¢ wiasng kreatywnos¢ wsrod
dzieci i mtodziezy.

Autorka: Dorota Kamien

8. Sportowa jesien z szyszkami w lesie

Wstepna fazg wycieczki powinno by¢ odpowiednie przygotowanie uczestnikow (sprawdze-
nie ubioru i obuwia dostosowanego do zadania turystyczno-sportowego, czasu trwania
oraz klimatu: temperatury, opaddw, nastonecznienia itp.) potgczone z geograficzng obser-
wacjg terenu oraz zapoznanie z warunkami pogodowymi zapowiadanymi przez synopty-
kow (np. w mediach) na czas wyprawy.

Najbardziej wartosciowe miejsca naturalne do ¢wiczen fizycznych powinny znajdowac sie
z dala od cywilizacji przemystowej. W niewielkim stopniu zmieniona przez cztowieka przy-
roda to przede wszystkim: gory, morze, jeziora, taki, lasy, pola. W ich okolicy bezposrednio
odczuwalne jest korzystne dziatanie promieniowania stonecznego, powietrza, zmiennego
klimatu oraz oddziatywanie bodzcéw wzrokowo-stuchowych zwigzanych z roslinnoscia,
zwierzyng oraz uksztattowaniem terenu. Dtugotrwaty wptyw niektérych czynnikéw dzia-
tajgcych z duzym natezeniem na organizm moze by¢ jednak szkodliwy, np. Swiatto sto-
neczne w zetknieciu ze skoéra. Dlatego duzy wysitek fizyczny w okresie intensywnego
operowania stonca powinien by¢ ograniczony. Najlepszym wowczas rozwigzaniem jest

_43 -



8. Sportowa jesien z szyszkami w lesie

realizowanie aktywnosci ruchowej rano (rozruch, spacer terenowy) bagdz wieczorem (gry
i zabawy ruchowe, sportowe), omijajgc pore dnia, w ktérej promieniowanie to moze byc
niekorzystne dla zdrowia.

POWIETRZE | LAS | MORZE
Zwiekszone wysycenie tlenem Tak Tak
Dodatkowe substancje Zawartosc¢ substancji zapacho- | Zawartos$¢ jodu oraz chlorku

wych, m.in. olejkéw eterycznych | sodowego

Niska zawartosc¢ zanieczyszczen
i pytéw

Korzystne oddziatywanie 1. Hartuje

chtodnego powietrza na organizm | 2. Pobudza ukfad naczyniowy

3. Poprawia wentylacje ptuc

4. Tonuje dziatanie uktadu wegetatywnego
5. Utatwia i przyspiesza przemiane materii
6. Poprawia samopoczucie

Tab. 1. Walory zdrowotne powietrza w srodowisku naturalnym

W naturalnym Srodowisku na organizm i psychike cztowieka pozytywnie oddziatujg tez
dodatkowe czynniki, do ktorych naleza:

kolorystyka pdl, laséw, tak (zmieniajgca sie w zaleznosci od pér roku: kolor zielony
uspokaja, zwieksza chec i mozliwos¢ dtuzszego wysitku, kolor czerwony i pomaran-
czowy pobudza),

cisza lub tagodne, kojgce odgtosy przyrody,

réznorodne rzezby terenowe i uksztattowanie terenu.

SPORTOWO-REKREACYJNE POZNAWANIE TERENU (GRY | ZABAWY TERENOWE)

1. GRA TERENOWA ,,W POGONI ZA ZAJACEM”

Przybory: szyszki, patyki, woreczek lub koszyk na przybory.

Przebieg gry: Podziat ¢wiczacych na dwie druzyny.
Kazda grupa przed grag ma za zadanie zebrac duzg
liczbe szyszek, patykow, ktore gromadzg w jednym
miejscu (np. w woreczku druzyny). Okolica, w ktérej
bedzie rozgrywana gra, powinna by¢ wczesniej roz-
poznana, np. podczas wspolnej rozgrzewki terenowe;.
Nauczyciel przy ¢wiczeniach wykonywanych w formie
marszobiegu wskazuje Sciezki, ktorymi bedg przebie-
gac trasy gry (proponowana dtugosc trasy ok. 1 km).
Przybory mozna zebra¢ podczas terenowej rozgrzewki.
Po zebraniu okres$lonej liczby szyszek oraz patykdéw
druzyny ustawiajg sie na linii startu. Na sygnat nauczy-
ciela kazda druzyna podaza w ustalonym, ale przeciw-
nym od siebie kierunku na wyznaczong trase, na kté-
rej co 50-100 m uczniowie uktadajg strzatki z szyszek (g

i patykow (nalezy utozy¢ pie¢ takich znakéw na pod- ey - Enan
tozu). W potowie trasy nastepuje zmiana zadan - kazda %%1 ulogante seysmalk
druzyna biegnie na trase przeciwnej druzyny i po dro-
dze zbiera do woreczka napotkane znaki: szyszki | Ryc.1.Trasa gry terenowej,W pogoni za zajgcem”

\N/ fel ol i
< N7 nauezycel ebserwater
v ~ ez o
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i patyki. Wygrywa druzyna, ktéra szybciej wykona
zadanie i zbierze wszystkie strzatki (przybory). Wyscig
nalezy powtoérzy¢ w przeciwnych kierunkach i poréw-
nac¢ sume wynikdw (czas i liczbe sprzetu). Ostateczny
i sprawiedliwy werdykt mozna uzyska¢ po zakonczeniu
drugiego wyscigu.

2. GRA ,WYSCIG RZEDOW Z SZYSZKAMI"

Przybory: szyszki - po 2-4 do kazdej dtoni (nauczyciel przed wyscigiem powinien okresli¢ ich liczbe).

Przebieg gry: Podziat ¢wiczgcych na dwie druzyny. Pierwsze osoby z rzedéw biegng z szyszkami w obu
dtoniach do wyznaczonego miejsca (drzewa - krzewu), okrazajg je i wracajg tg samg trasg. Przed swoim
rzedem przekazujg szyszki kolejnej osobie, a sami przechodzg na koniec rzedu. Wygrywa druzyna, ktéra
szybciej wykona zadanie. Mozna przyznawac¢ punkty karne za upuszczenie szyszki, wowczas za wygranie
wyscigu nalezy przyznac np. 10 punktéw, za drugie miejsce 8 punktow, a za kazde upuszczenie przyboru
odjac jeden punkt.

3. RYWALIZACJA DRUZYN ,,SZYSZKOWA CELNOSC”

Przybory: szyszki, koszyk lub woreczek na przybory.

Przebieg gry: Podziat ¢wiczgcych na dwie druzyny. Jedna druzyna ma za zadanie w jak najkrétszym cza-
sie trafi ¢ 20. szyszkami (rzucajgc pojedynczo) w ustalone miejsce, np. pien drzewa. Przy duzej liczbie
¢wiczacych kazdy powinien wykonac po jednym rzucie, przy niewielkiej liczbie - po dwa lub trzy rzuty.
Odlegtosc¢ i miejsce, z ktdrego nalezy rzucac - linie rzutéw ustala przed grg nauczyciel. W czasie wykony-
wania rzutéw druga druzyna po wyznaczonej trasie (np. dookota drzew, krzewow, po Sciezce stanowiace;j
zamkniety obwod) stara sie przebiec jak najdtuzszy dystans. Biegajgcy powinni poruszac sie pojedynczo.
Po pokonaniu trasy konczacy dotyka kolejng osobe z druzyny w ramie, dajac jej sygnat do rozpoczecia
biegu. Gra sie konczy w chwili, gdy ostatnia szyszka uderzy w drzewo. Osoba z drugiej druzyny, bedaca
w biegu, ma zaliczony pokonany dystans - na sygnat stop musi sie zatrzymac na trasie. Nauczyciel okresla
dtugos¢ pokonanego niepetnego dystansu i sumuje catos¢ - osiggnietg dtugos¢ przez druzyne.

Gre nalezy powt6rzy¢ ze zmiang zadan, a ostatecznego poréwnania wynikéw powinien dokona¢ nauczyciel
po zakonczeniu drugiego powtorzenia rywalizacji. Wygrywa druzyna, ktéra w krétszym czasie wykonata
celne rzuty oraz przebiegta dtuzszy dystans. Jesli jedna druzyna osiggneta krotszy czas rzutéw i krotszy
pokonany dystans, wéwczas nalezy ogtosi¢ remis. Mozna tez przeprowadzi¢ rywalizacje, okreslajac czas,
w ktorym cztonkowie druzyny trafig do celu jak najwiekszg liczbg szyszek, np. w czasie 5 minut. Jesli
w ustalonym czasie druzyna po wyrzuceniu ostatniej (20.) szyszki nie trafi w drzewo, wtedy dzieci biegng
do celu, zbierajg szyszki, wracaja do linii rzutédw i ponownie pojedynczo prébuja trafi¢. Kolejna modyfikacja
gry ,szyszkowa celnos¢” dotyczy pokonywania dystansu: mozna go wowczas pokonywac catg druzyna.
Liczy sie moment przebiegniecia trasy (dystansu w przypadku kilku okrazen) przez ostatnie dziecko. W tej
wersji duze znaczenie odgrywa wspdtpraca w zespole i pozytywne wspieranie, motywowanie podczas
wyscigu najstabszych fizycznie dzieci przez ich kolegow.

ff I 5 pRUZYNA

Avh

AR o
NG
%%? K f%‘yj? >, DRUZYWNA
Wa

Ryc. 2. ,Szyszkowa celno$¢” - zadania druzyn
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4. ,BIEG TECHNICZNY Z UTRUDNIENIEM” - CWICZENIA POPRAWIAJACE TECHNIKE PRACY

RAMION PODCZAS BIEGU

Opis ¢wiczenia: Cwiczacy biorg do kazdej dtoni 2-3 szyszki, z ktérymi biegng w wyznaczonym kierunku
lub po wyznaczonej trasie. Podczas biegu nauczyciel obserwujgcy grupe zwraca uwage na prawidtowg
i naturalng prace ramion (bez usztywnienia w okolicach ramion i obreczy barkowej), dtonie powinny
trzymac szyszki delikatnie, nie zaciskajgc mocno palcow.

Wprowadzenie dodatkowych utrudnien podczas biegu, m.in.:
obroty,

¢wiczenia techniki i sity biegowej: skipy C, A, B, podskoki, wieloskoki,
przeskoki nad lezgcymi patykami, kamykami,

wyskoki do gatezi drzew,

obiegniecia kolegdw itp.

Fot. 3. Bieg z szyszkami

5. RYWALIZACJA W DWOJKACH ,NAUKA DOKELADNOSCI”

Przybory: szyszki - po 10 dla kazdej dwojki.

Przebieg gry: Podziat ¢wiczacych na dwdjki. Osoby z dwdjki ustawiajg sie naprzeciw siebie w odlegtosci
ok. 5 m (aby byt mozliwy poprawny oraz bezpieczny rzut w kierunku kolegi i chwyt). Jedna osoba uktada
obok siebie na podtozu szyszki. Kazdy ¢wiczacy wykonuje 10 rzutéw, a w tym czasie partner z dwdjki
10 razy stara sie chwycic¢ szyszke w dtonie. Liczy sie doktadno$¢ wykonania zadania. Po wykonaniu zadania
(10 rzutow) przez jedng osobe nastepuje zmiana w ¢wiczeniu: chwytajgcy staje sie rzucajacym, a rzucajacy
- chwytajgcym.
Sposoby wykonywania rzutéw:

10 rzutéw wykonywanych jednoracz (reka prawg i lewg na zmiane), kolega chwyta oburacz -

wygrywa dwojka, ktéra najdoktadniej (wszystkie chwyty) wykona zadanie,

10 rzutéw wykonywanych prawg rekga, kolega chwyta jednoracz - reka prawa,

10 rzutow wykonywanych lewg reka, kolega chwyta jednoracz - lewg reka,

10 rzutéw do celu, np. w drzewo.
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e

Fot. 4. Rzuty do kolegi Fot. 5. Rzuty w drzewo

6. RYWALIZACJA DRUZYNOWA ,,ZRECZNY SLALOM"

Przybory: jedna szyszka i dwa patyki dla kazdego ¢wiczacego, patyki do oznaczenia trasy slalomu.

Przebieg gry: Wszyscy ¢wiczacy zgromadzeni w poblizu linii startu poruszaja sie z patykami i szyszkami,
zdobywajac umiejetno$¢ trzymania szyszki dwoma patykami. Jedna osoba (zgtaszajaca che¢ wykonania
¢wiczenia) ustawia sie przed linig startu, trzymajac w dtoniach patyki z szyszka. Na sygnat nauczyciela
rusza i pokonuje trase slalomu w jak najszybszym tempie, dbajac jednoczesnie, aby podczas wykonywania
zadania nie upusci¢ szyszki. Jesli to nastapi, nalezy sie zatrzymad¢, unies¢ szyszke patykami i kontynu-
owac ¢wiczenie do jego zakonczenia - miniecia linii koncowej. Po zakohczeniu przejscia i zapisaniu czasu
na trase rusza kolejna osoba. Dzieci oczekujgce na swojg kolej obserwujg ¢wiczacego i liczg liczbe upadkow
szyszki - punkty karne (jeden upadek - jeden punkt). Zadanie nalezy wykonywac pojedynczo, poniewaz
nauczyciel kazdemu mierzy czas pokonania trasy slalomu. Mozna tez wprowadzi¢ rywalizacje druzynowa
lub zespotowg (2-4-osobowg), wéwczas liczy sie wspolny czas pokonania trasy.

START

Ryc. 3. Wyscig na czas ,Zreczny slalom”

Fot. 6. Sposéb trzymania szyszek patykami Fot. 7. Marsz - bieg z utrudnieniem
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8. Sportowa jesien z szyszkami w lesie

Aktywnos$c¢ ruchowa realizowana w lesie, na tace, na terenie nizinnym czy goérskim niesie
ze sobg wiele korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Cwiczenia wykonywane
na podtozu naturalnym wzmacniajg aparat ruchu w szerokim zakresie. Teren miekki, ale
czesto nieréwny, zmusza stopy, stawy skokowe i kolanowe (a szczegdlnie wiezadta, Sciegna
i miesnie) do zwiekszonej pracy, ktéra je odpowiednio wzmacnia, chronigc przed przecia-
zeniem. Kregostup dzieki sprezystej nawierzchni moze elastycznie reagowac na zmiany
ruchowe oraz podlegac tagodnej i bezpiecznej amortyzacji.

Naturalne sSrodowisko przyrodnicze, Swieze i czyste powietrze wptywajg korzystnie na caty
organizm, a w szczeg6lnosci na uktad oddechowy i krazenia oraz prace serca. Aktywnos¢
sportowa o kazdej porze roku skutecznie wzmacnia odpornos¢ ¢wiczgcych. Adaptacja
do zmiennych warunkéw pogodowych pozwala zachowac zdrowie nawet w niekorzystnych
sytuacjach klimatycznych. Aby im zapobiec, nalezy podjg¢ odpowiednie kroki zmierzajgce
do zapoznania uczniéw z podstawowymi zasadami bezpieczenstwa na wycieczce (z regu-
laminem). Dziatania takie sg najczesciej obowigzkiem nauczyciela - opiekuna grupy, ktory
przed rozpoczeciem zaje¢ w terenie powinien poinformowac wychowankéw o koniecz-
nosci dostosowania ubioru do warunkéw pogodowych oraz o sposobie poruszania sie
podczas ¢wiczen w terenie badZ w czasie aktywnosci turystyczne;j.

Autorka: Dorota Kamien
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Sprzet lekki jak piérko

Ptywanie nie musi by¢ nudne
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