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Przygotowane opracowanie jest rodzajem poradnika, zawierajacego zaréwno metodyczne wskazéwki dla nauczycieli wychowania fizycznego, jak réwniez przyktady ich
praktycznego wykorzystania w réznych formach aktywnosci ruchowej. (...) Pierwsza cze$¢ opracowania - Kultura fizyczna dzisiaj a wymagania reformy - jest krétka
charakterystyka nowych zadan, jakie stawia przed szkolnym wychowaniem fizycznym wprowadzona od 1999 roku reforma systemu edukacji. Druga czes¢ - Podstawy
metodyki wychowania fizycznego - jest zbiorem najwazniejszych elementéw dotyczacych warsztatu pracy nauczyciela wychowania fizycznego. (...) trzecia czes¢ -
Metodyka poszczegdlnych form aktywnosci ruchowej - jest zbiorem najwazniejszych rozwigzah metodycznych w formach aktywnosci ruchowej najczesciej
wykorzystywanych w procesie szkolnego wychowania fizycznego.
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Podstawy metodvld wychowania fzyeznego < wiebrane elementy

KONSPEKT LEECI WYCHOWANIA FIZYCZNEGD
dla klasy ...

Cele operacvine lekcjit o,
dvdakivezne: .,
cgadanie plwne Lo,
< adanie dodatkowe
WVEROWAWCTE! .o
poznaweze (wiadomodci ) ...,

Prevkladowy schemat zapisu Kons pekiw/ scenarinsza leke)i wychowania fizveznego:

Liczha ) ) ) )

Tak Marwa zabawy, powt., Uwagi organizacyjno-matodycana Uwagl
ek i ) lub o przebiegu

" any. na t:vzaan&ia cEynnosc nauceyciala | uczniw bakoji

Przygotowujac osnowe lub konspekt lekeji, naleiy dokladnie zastanowic sig,
jakiego rodzaju cwiczenia, zabawy lub gry ruchowe beda podlegaly w lekeji pro-
cesowl nauczania. Pomocna okaze sig w tym migjscu analiza zewngtrzna 1 we-
wnetrzna zadan dydaktycznych lekeji (zadania gtownego lekeji), ktorg przedsta-
wiono ponize).

Analiza zewnetrzna zadania lekeji polega na rozloZzeniu danego ¢wiczenia
(zabawy lub gry) na poszczegolne elementy, fazy ruchu stanowigce obraz zewnglrz-
ny ¢wiczenia (zabawy lub gry). Analiza wewnetrzna zadania lekeji polega na
rozpatrywaniu zaangazowania aparatu ruchowego — migsni, wigzadel 1 stawioow
biorcyeh szezegolny udzial w wykonywaniu nauczanego cwiczenia (zabawy lub
ary).

Tabela 2. Analiza zewnetrzna i wewngtrzna na prezykladzie zabawy pt. czaty na czworakach

Rodzaj i nazwa zabawy Analiza zewnealrzna Andliza wewnealrzna

Zabawa na caworakach — czaty Caworakowania w podporzse Faangakowans grup miginio-

na caworakach, waodam z wylrzymaniam w bez- | wych i slawdw;

ruchu. — miginie i slawy obreczy bar-
kiowa],

— miginig i stawy konoeyn dal-
mych,

— miginia i stawy obreczy biod-
oW,

— miginia braucha i grzbialy,

— kragoshup.

Za: Bronkowski, Muszkista, 2000
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M Erl-Felinska, M. Bronikewski

5. Strzyvrewskl (1997) stwierdzil, 12 whezpieccanie dwiczqgeyveh jest jednym
z podsiawowyveh zadan nauczyciela na lekeji { we wszysikich zajeciach ruchowyvch.
Nawczyeiel odpowiedzialny jesi za:
— informowanie wezniow [ przestrzeganie przepisow bezpieczenstwa,
— bezpodrednie ubezpieczanie vwezniow podezas wykonywania cwiczen [ za-
dan ruchowych;
— systemaiyezne szkolenie wezniow w zakresie samoochrony,

Prevklady zabaw i gier ruchowveh przveotowujacveh
do wyvbranvch gier druzvnowyvch

Labawy i gry ruchowe preyvgotowujice do gier druzynowych
w dwa ognie | w eztery ognie

Obijany w kole

Ustawienie w kole, w srodku obijany. Osoby z kola probujg trafic obijanego,
a on unika trafienia, nie wolno mu chwytad pitki. Kto nie trafi, zamienia sig migj-
scem z obijanym. Zwykle rzuca ten, kto jest najblize). Zabawa ta, jak kazda inna
z elementem kucia, wymaga zachowania ostroznosct 1 wytlumaczenia, #e nie trze-
ba silnie reucac, aby trafic, oraz okreslenia czesci ciala, w ktore moina celowac.
Dla zachowania bezpieczenstwa nalezy stosowac migkkie pitki.
W krzyZowym ogniu

Strzeley na zewnatrz kola, poza lintami. Reszia w kole. Skuci prze-

ff ﬁ\'. chodza do strzelea 1 mu pomagajg. Dodatkowo modna stworzye
rywalizacje pomigdzy strzelcami, kiory wigcej osob skuje.

o

Skuwany w kole

ZABAWA: Na obwodzie kola polowa uczesinikdw, wewngtrz druga. Osoby
stojace na obwodzie kola probujg skuc stojgeyveh wewnairz kola. Skuwac mo#na
wszedzie oprocz glowy. Trafiony idzie na obwod 1 pomaga. Pitki nie wolno chwy-
ta¢. Po skuciu wszystkich zmiana grup.

GRA: |. Dwie druZzyny grajg na czas. Drugyna, kiom szyvbeig) skuje wszysi-
kich — wyegrywa. Przechodzgey na obwod nie pomagajg.

2. Dwiedrusyny graja na punkty w okreslonym czasie. Druzyna, kiora zdobe-
dzie wigce] punktow — wy grywa. Skuci nie przechodza na obwod. Gracz w srodku
moze chwytac 1 odrzucac jak najdale).

Ekstra

Dwa zespoly, jeden staje w Srodku kola, a drugi na obwodzie. Gracze z obwo-
du staraja sig trafi¢ kogos z kola. Jesli sig to uda, to trafiony chwyta pilke 1 kuje
kogos sposrod graczy z obwodu, ktorzy muszg uciekac. Za kazde skucie druzyna
otrzymuje punkt. Jesh uda sig odkud, to nastgpuje zmiana rol. Wyegrywa zespol,
ktory zdobedzie wigce] punktow w okreslonym czasie.
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Pifka boszvkowa

— pilke nalezy treymac przed soba na wysokosci
glowy bez ruchow rgk w bok,

— raut do kosza winien by ¢ wykonany znad glo-
WY,

— raut .ol dohu™ lub inne mozna stosowad do-
piero po opanowaniu podstawowe] formy
rzutu.

A, Pokaz i objasnicnic rzutu

B. Nauvczanic reuto 2 bicgu po podanio prawa

i lewn reka

Cwiczenie 7. Nauczanie przeskoku przez mate-
rac (ustawienie cwiczacych jak na ryc. A).

Cwiczenie 18. Rzut z miejsca spod kosza o ta-
blicg, cigzar ciala na nodze przeciwne)] rece rzuca-
jace] — to samo mozna wykonac z kilkn krokow
MAarszu.

Cwiczenie 19. Bieg z pitka od polowy boiska,
przeskok — dwutakt przez materac, rzut do kosza.

Cwiczenie 20. Bieg, zabranie pilki z reki wspol-
cwiczgeego, przeskok zakonczony rzutem (ryc. B).

Cwiczenie 21. Jak wyzej po chwycie podanej
pilki od wspoléwiczgcego, ktory stoi 2-3 m od ma-
teraca.

Cwiczenie 22. To samo éwiczenie wykonywa-
ne bez materaca.

C. Dalsze nauczanie rzutu 2 biegn po podanio

Cwiczenie 23. Rzut z biegu po podaniu pitki do
partnera stojacezo w rogu boiska i podaniu powrot-
mym (ryc. O).

Cwiczenie 24. Rzuty z biegu po wykonaniu zwo-
du i minigciu choragiewek (ryc. D).

Cwiczenie 25. Rauty z biegu raz z prawej stro-
ny, raz z lewej strony. Cwiczacy ustawieni jak na
rycinie E— dwie piltkiw rogach boiska. Zawodnik 21
po wykonanin zwodu whiega pod kosz, otrzyvmuje pil-
ke od Z2, rauca z biegu, zbiera pilke 1 zajmuje miej-
sce 22, 22 przebiega na koniec rzedu po przekatng).
Teraz Z3 whiega pod kosz, otrzymuje pitke od Z4,
rauca, zhiera, idzie na miejsce Z4, 74 preebiega na
koniec rzedu po przekatnej d.
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Cwiczenie 26. Rzuty
z biegu po podaniu do
dwoch stalyveh podajg-
cych.

Cwiczenie 27. Rzuty
z biegu po podaniu do
czterech stalych podaja-
cyeh.

D. Doskonalenie techniki celnoscl rzutow w Tormic wspolzaw odnictwa
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Cwiczenie 28. Ktory
zespol wykona szybcigj
10, 20, 30 rautdw z biegu
do kosza.

UWAGA! Wymagana
liczba rzutow celnych za-
lezy od stopnia zaawanso-
wania grupy. Naleizy eg-
zekwowad prawidlows
technike rzutu z prawe]

'-\_H__ _'_.__'_.____ﬂ—ﬂ“"

Riut z biegu po Koelowaniu — technika wykonania

1 lewe] strony kosza.

Raut z biegu po kozlowaniu jest naturalna forma zakonczenia akcji zawodnika
kozhujgeezo piltke na boisku. Raut z biegu po kozlowaniu wykonuje sig prawa
1 lews reka w zaleinosci od sytuacji na boisku.

Technika rzutu prawa reka. Zawodnik kozluje pilke prawa reka, odbicie
pitki o podloge nastgpuje w momencie, gdy lewa noga biegngcego jest z przodu.
Rozpoczynajac raut, zawodnik chwyta oburacz odbitg od podiogi pilke, wykonu-
jac przeskok jak przy raucie po podaniu (pierwszy krok z lewe] nogi, na prawa
dhugi, drugi krok z prawe] nogi na lewg). Nastepuje odbicie w gorg z leweg] nogi
1 rzut prawg reka znad glowy, najlepigj o tablice z boku kosza. Przy rzucie lewy
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Lelkoatletvha

Zatem podstawowe parametry biegu przez plotki (dystans, odleglodci migdzy
plotkami, wysokosé plotkow) powinny byé modyfikowane ze wzzledu na wiek,
wysokosc clala (dlugosc koficzyn dolnyeh), poziom sprawnoscl, samooceng moli-
woscl itp. (tab. 8).

Tabela B. Propozycje dystansdw plotkowych dla dzieci w wieku 7-14 lat (Iskra 1998, 5. 4)

Wiak Drystans Wiysokosd plotkdw Rozstaw
lata] [m] [om] [m]
T 30 40 580
g 30 40 6,10
a 40 45 6,35
10 40 45 6,55
" A0 50 685
12 a0 &5 7.0
13 - deiewczata &0 &0 740
13 — chiopcy &0 &5 TA5
14 — deiowczata &0 G5 T.7h
14 — chiopoy g0 55 Ta5

W toku szkolenia wstepnego naleiy wprowadzac kolejno nastepujace rodzaje
przeszkod (Iskra 1998, 5. 99-103):

l. () charakterze punktowym i linio- & 10m
wym —narysowane linie, male znaczki punk-
towe (kamienie, patyki, iglwie, pitki palanto- ]‘ S ki
we itp. ) shuzg do ksztattowania odpowiedniego T |
rytmu biegu z duzg szybkoscia, bez koniecz- : E..:.:f
noscl odbicia nad przeszkoda. plotaik Pl

2. O charakterze sirefowym — mate-
race, szarfy 1 gumy rowerowe lub zazna- ﬁ
czone strefy kreda (w hali) czyv kijem
(w terenie) w celu akcentowania szvbkiego [s_m
biezu 1 odbicia w przod, bez koniecznosci 5-7.5"“[
pokonania przeszkody wystajaee] ponad po-

Ziom.

3. Imitujace plotek (pionowe) -
sprzel gimnastyczny 1 zaslgpczy Zmuszaja-
oy do biggu z odbiciem w gorg — dla aktywi- I}
zac)i oidbicia oraz stopniowe] eliminacji ba- e —
riery psychicznegj. B

4. Pionowo-strefowe — jedna c2e5¢  posven plokarskiego toru przeszkéd dia
skrzvni ustawiona w poprzek lub materac,  dzied (Walaszezyk, Iskra 1998)

1E-20m
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K Ruse S Helingki

Skok wzwyZ technika naturalng

wypadku istnigje niebez-
pleczenstwo wyladowania
poza zeskocznig lub ude-
rzenia w dalszy stojak.
Noga wymachowa wyko-
nuje ruch w gore w przod
— poczgtkowo ugigia
w kolanie prostuje sig, do-
chodzac do pozygji pozio-

mej. Ramiona pracuja naprzemianstronnie lubwykonuja rownoczesny wymach.

W fazie lotu pierwsza przechodzi nad poprzeczka noga wymachowa, nastgp-
nie glowa 1 pochylony w preod tulow z mmionami, a na koncu noga odbijajaca.

Pierwszy kontaki z podloZzem podczas ladowania ma noga wymachowa, do
ktorej dolacza noga odbijajaca. Cwiczacy powinien zachowaé po zakofczeniu sko-
ku pozycje stojaca z tendencja do padania w strong popreeczki.

Techniki naturalnej skoku warwvZ nancza sig metoda calosci —analogicznie do

opisanego wyze] skoku w dal.

Przykladowy zapis przebiegu konkursu skoku wzwyz
(A7, B, JC". = rawodnicy, ,O" = skok udany, X" = siracenie, =" = wysokoSE opuszczona)

Wiysokodt skoku
[m]

1.35 140 | 1.45 1,50 1,58 1.80 185 | 1,70 1.75 1,80 | MIEJSCE

A — — - = e bez wyniku

B FHK bez wyniku
c - X0 0 X0 X0 2K 3
] - o 0 1] X L] MK, 2
E - — - - - 0 0 KK i
F - - - 0 KX 5
G - 0 0 K T
H - WA= 0 o B
| - [ HH0 XX0 X0 MK 4
J - X0 0 XE0 HHX [}
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