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Przedmowa

Majac w pamieci zyciowe lekcje i wskazowki, ktérymi obdarzyt nas
$p. profesor Tadeusz Hucinski, pragniemy podzieli¢ si¢ z Paristwem
Jego przestaniem.

Dziecko jest pod wptywem rodzicow wiekszosc czasu, w stosun-
ku do udziatu w szkole lub klubie. Wspdtpraca rodzicéw z trenerami
i nauczycielami jest podstawq dla rozwoju osobowosci dziecka. Co
jest tg podstawq? Podstawaq jest to, zeby rozmawiac¢ z dzieckiem
jednym jezykiem. To znaczy, ze dla rozwoju dziecka podobnie w ko-
munikacji postepuje rodzic, nauczyciel i trener. Jest to niezmiernie
trudne, poniewaz dzieci sq z réznych srodowisk, a wychowawecy,
w tym nauczyciele i trenerzy tez majg swoje kodeksy, wymagania
i zachowania.

Razem pracujemy nad tym, zeby po skoriczeniu kariery szkolnej
i sportowej dziecko byto zdrowe spotecznie, zdrowe psychicznie
i Zeby dawato sobie rade w Zyciu. Sport jest tylko narzedziem do
rozwoju jego osobowosci! Czesto na spotkaniach z rodzicami prze-
kazuje, ze Wasze dzieci nie majq by¢ Lewandowskim, tylko majq
przede wszystkim miec¢ codziennie ruch, a zapotrzebowanie dziecka
na ruch to 4 godziny dziennie, a przy tym odpowiednio komunikowa¢
sie ze sobq i z innymi dziecmi. Zadaniem dorostych w codziennym
kontakcie z dzieckiem jest likwidowanie wymuszania postuszernstwa
strachem, lekiem czy niepokojem. Rodzice czesto prowadzg swoje
dziecko takimi ,zagrozeniami’, ale staramy sie to ograniczyc.

Rodzice i nauczyciele majq czesto moment narzucania siebie, na-
rzucania swoich doswiadczen, narzucania swoich przemyslen, cze-
sto nie weczuwajqgc sie w Swiat dziecka, ktore ma w danej chwili inne
potrzeby i inne mysli. Celem komunikacji rodzica i wychowawcy po-
winien by¢ fakt, aby dziecko odkryto siebie. Podstawowym zadaniem
sportu jest stworzenie dziecku sytuacji, w ktérej ono zacznie samo

w sobie szukac wtasnego talentu, samo w sobie szuka¢ wtasnego
potencjatu, samo, oczywiscie przy uktadzie odpowiedniego podej-
Scia i cwiczen. W tym momencie ten dzieciak staje sie samodzielny,
wchodzi w stan samorealizacji, samostanowienia.

Dqgzymy do tego, Zeby jak najmniej dzieci karac. Dziecko samo
czuje i wie, o tym co Zle zrobito. Rodzic powinien obserwowac to
wszystko i starac sig, Zeby dziecko samo wyszto z tego btedu, zeby
samo sie naprawito. Jezeli dziecko do tego dojdzie, wzrasta jego
poczucie wartosci, wzrasta jego samoocena i zaczyna nabierac
pewnosci, nie ma problemu z emocjami, Swietnie sie koncentruje,
a przede wszystkim Swietnie sige uczy.

Przez uczestnictwo sportowe uczymy, aby dziecko odczuwato
swdj wtasny postep, a nie postep oceny rodzica czy nauczyciela!
Przekonujemy rodzicow do tego, aby takg postawe prezentowali
w domu, aby w codziennych wyzwaniach dziecko odczuwato swdj
wtasny postep, samo potrafito sie pochwalic¢, samo potrafito wy,sc
z bfedu i kary, oczywiscie pilnujgc caty czas bezpieczeristwa dziec-
ka. Czym mtodsze dzieci tym istnieje wieksza szansa, ze szybciej
to .chwycq” i to zostanie w nich do korica zycia. Piecio-, szescio-,
siedmiolatek przez nabieranie doswiadczeri wtasnych dochodzi do
takiego momentu, ze koriczqc program sportowy wchodzi w Swiat
pewny siebie, z przekonaniem, ze zawsze sobie da rade, ze bedzie
twdrczy, a nie odtwdrczy, bo umie sie samorealizowad, sam sig oce-
nic i dac sobie rade w Zyciu i to jest gtéwnym celem tego programu.?

Prof. nadzw. dr hab. Tadeusz Hucinski - pedagog, trener klasy
mistrzowskiej, teoretyk kultury fizycznej, psycholog sportu. 20-letnie
doswiadczenie w pracy trenerskiej kadry narodowej (396 meczdw)
w koszykdéwce kobiet. 30 lat pracy trenerskiej w zawodowej lidze

1 T.Hucinski, Fragment wywiadu Akademia rodzica Stal Rzeszéw, https://www.
youtube.com/watch?v=ZaE7Bhec-8U&list=PL30V-r7R50Lmm11J-xNqqw_jxj-
PjkYwxj&index=54, 30.01.2020 r., Rzeszo6w.



koszykoéwki kobiet i mezczyzn (1860 meczdéw). Uczestnik 10 finatéw
Mistrzostw Europy i trzech finatéw Mistrzostw Swiata w koszykéwce
(brazowy medal zdobyty w roku 1993).

Wieloletni pracownik naukowy Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu w Katowicach, Gdansku i Warszawie. Profesor nadzwyczajny
Politechniki Koszaliriskiej. Petnit nastepujace funkcje: wiceprezesa
PZKOSZ, cztonka Komisji Treneréw FIBA (3 kadencje), dyrektora Cen-
trum Szkolenia Koszykéwki. Cztonek Komisji Sportu Profesjonalnego
Ministerstwa Sportu, Komisji Dyscyplinarnej i Komisji Akredytacyjnej
Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego rektor AWFiS w Gdarisku
i EWS w Sopocie. Powotany przez Ministra Sportu do Rady Naukowej
Instytutu Sportu. Autor 25 ksigzek (monografie, podreczniki) i 80 ar-
tykutéw naukowych. Prowadzit kursy instruktorsko-trenerskie z za-
kresu koszykéwki pod patronatem PWSZ w Koszalinie i WSS w todzi.
Profesor Hanowerskiej Akademii Nauk Przyrodniczych. Wyktadow-
ca w programach Fundacji Rozwoju Kultury Fizycznej Ministerstwa
Sportu i Turystyki: Maty Mistrz, Junior Sport, Lokalny Animator
Sportu. Certyfikowany wyktadowca Polskiego Zwigzku Koszykdéwki
w aspekcie psychopedagogicznych sytuacji w treningu i walce spor-
towej. 0dznaczony Krzyzem Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski
przez Prezydenta Lecha Kaczynskiego.






Wstep

Oddajemy w Panstwa rece niniejsza publikacje, bogatg w innowa-
cyjne tresci, metody, formy i sposoby pracy z mtodym cztowiekiem.
Podrecznik w ogromnej mierze jest wynikiem wielu rozmoéw, badan
naukowych i konsultacji z osobami, ktére przez lata rzetelnie reali-
zowaty programy sportowe i doSwiadczaty zjawisk wystepujacych
w $Srodowiskach przedszkolnych i wczesnoszkolnych.

Istotg prezentowanego wydania jest ukierunkowanie myslenia na-
uczycieli i rodzicéw w taki sposdb, ktéry prowadzi do przekonania, ze
aktywnosc¢ sportowa jest narzedziem do ksztattowania kompetencji
spotecznych. Przy rozwoju zdrowia fizycznego niezwykle istotny jest
rozwoj sfery kompetenciji psychospotecznych, ktére to w duzej mie-
rze decyduja o skutecznosci dziatan i spetnieniu w dorostym zyciu.

Dzigki walorom niniejszej publikacji mozemy rozpocza¢ proces
kompleksowego rozwoju dziecka, tj. przygotowania go do udziatu
w aktywnosci sportowej, dzigki czemu rozwinie wartosci samodo-
skonalenia, kreatywnosci, wspétpracy, wdziecznosci, ciekawosci po-
znawczej i innych opisanych w dalszej czes$ci podrecznika. Dziatania
w takim ksztatcie powinny skutecznie przyczynic sie do wewnetrz-
nego przekonania o znaczeniu ruchu i jego wptywu na cztowieka.

O ile w polskim systemie edukacji przedszkolnej w obszarze wy-
chowania fizycznego i uczestnictwa sportowego nie ma Scisle okre-
Slonych zalecen, a realizacja zaje¢ przebiega wedtug mozliwosci
kadrowych i lokalowych placdéwki, o tyle pasja i poswigcenie nauczy-
cieli i wychowawcéw nie pozwala zaniedbac sfery kultury fizycznej
i wychowania poprzez sport. Natomiast w przypadku edukacji wcze-
snoszkolnej istnieje preambuta, okreslajgca dziatania do zrealizowa-
nia w programie nauczania.

Preambuta podstawy programowej ksztatcenia
ogolnego dla szkoty podstawowej

Ksztatcenie w szkole podstawowej stanowi fundament wyksztat-
cenia. Zadaniem szkoty jest tagodne wprowadzenie dziecka w sSwiat
wiedzy, przygotowanie do wykonywania obowigzkéw ucznia oraz
wdrazanie do samorozwoju. Szkota zapewnia bezpieczne warunki
oraz przyjaznqg atmosfere do nauki, uwzgledniajgc indywidualne
mozliwosci i potrzeby edukacyjne ucznia. Najwazniejszym celem
ksztatcenia w szkole podstawowej jest wszechstronny rozwdj oso-
bowy ucznia przez pogtebianie wiedzy oraz zaspokajanie i rozbudza-
nie jego naturalnej ciekawosci poznawczej. Ksztaftowanie postawy
otwartej wobec Swiata i innych ludzi, aktywnosci w Zyciu spotecz-
nym oraz odpowiedzialnosci za zbiorowosc¢. Ukierunkowanie ucznia
ku wartosciom?.

Z powyzszych zdan wynika, ze nauczyciel i wychowawca pracujg-
cy z najmtodszg grupg szkolna, tj. przedszkole i pierwsza klasa szkoty
podstawowej, stoi w obliczu wyzwania, jakim jest ksztattowanie war-
toscii samorozwoju mtodego pokolenia Polakéw. W tym zadaniu, my
autorzy sprobujemy poméc na kolejnych kartach tego podrecznika.

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojo-
we i zdrowotne: wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny
i spoteczny uczniéw oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci ruchowe;j
i troski o zdrowie w okresie catego zycia; wspomaga efektywnos¢
procesu uczenia si¢ oraz petni wiodaca role w edukacji zdrowotnej
uczniéw. Oczekiwania wobec wspotczesnego wychowania fizycznego
wymagajg nowych standardéw przygotowania ucznia do catozyciowej

2 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w spra-
wie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy pro-
gramowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw
z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym,
ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla
szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla
szkoty policealnej (Dz. U. poz. 356, z 2018 r. poz. 1679 oraz z 2021r. poz. 1533)
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aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie
tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim proz-
drowotne. Petni ono, oprécz swej funkcji doraznej, réwniez funkcje
prospektywna (przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw
korzystnych dla zdrowia). W podstawie programowej ksztatcenia
ogodlnego dla szkoty podstawowej widoczna jest personalistyczna
koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukie-
runkowanej na zdrowie?®.

Aktywno$¢ fizyczna ma istotny wptyw na zdrowie i rozwdj kazdego
organizmu, a w szczegolnosci organizmu dziecka, ktérego potrzeby
ruchowe sg zdecydowanie wieksze niz potrzeby dorostego i wyno-
szg od 3 do 5 godzin dziennie. W okresie wczesnodzieciecym rozwaj
psychiczny i ruchowy dziecka sa ze sobg bardzo $cisle powigzane®.
Oznacza to, ze prawidtowy rozwdj poznawczy nie jest mozliwy bez
odpowiedniej aktywnosci ruchowej, ktéra stanowi zrédto doznan
i impulséw, prowokujgcych uktad nerwowy dziecka do dziatania, czyli
rozwoju. Innymi stowy, ruch stanowi niezbedny bodziec rozwojowy,
uaktywniajacy wszystkie procesy zachodzgce w organizmie.

1. Wartos¢ kompetencji w wychowaniu fizycznym

Mimo wielu sporéw badaczy co do definicji i znaczenia wyrazen
kompetencji spotecznych, kwalifikacji miekkich i wartosci spotecz-
nych, autorzy tego wydania, wytacznie na jego potrzeby proponujg
ujednolicenie znaczenia tych pojeé. Jest to spowodowane checig
nastawienia czytelnika na najistotniejszy element catego procesu
uczestnictwa w sporcie, tj. ksztattowanie kompetenc;ji.

Sport sam w sobie daje mtodemu cztowiekowi szereg doswiad-
czen, ktére ksztattujg go spotecznie, poczawszy od niewielkich za-
dan na lekcji treningowej, po odpowiednie planowanie dtuzszych

3 Ibidem.

4 A.Brzezinska, Niezbednik Dobrego Nauczyciela, Seria | Rozwdj w okresie dzie-
cinstwa i dorastania, Instytut Badan Edukacyjnych, Warszawa 2014, t. 2.
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okreséw pracy. Nauczyciel lub wychowawca ma nieustanny wptyw
na mtodego cztowieka i samoistnie poddaje go oddziatywaniom spo-
tecznym. W chwili, kiedy dziecko na pierwszych zajeciach otrzymuje
do reki pitke, bardzo prawdopodobne, ze zachowa sig egoistycznie
i nie poda jej partnerowi. Jednakze w wyniku dtugotrwatej wspétpra-
cy w zespole (czesto nawet wieloletniej), dziecko powinno doznawacé
przyjemnosci z gry, z dzielenia sie pitkg z innymi cztonkami zespotu.
W efekcie nabierze kompetenciji, ktéra wewnetrznie nakazuje dzieli¢
sie tym, co sie posiada. Innymi przyktadami sg sytuacje, w ktérych
poprzez uczestnictwo w sporcie dzieci ucza si¢ rozumienia samego
siebie, radzenia sobie z porazka, umiarkowania, méwienia prawdy,
pracowitosci, indywidualnej kreacji, podejmowania ryzyka, bezinte-
resownej pomocy drugiej osobie oraz wielu innych kompetencji psy-
chospotecznych, ktére zostaty przedstawione w dalszej czesci pracy®.

Sprawnosci fizyczne i umiejetnosci techniczne w procesie ksztat-
towania kultury fizycznej petnig role podrzedng, sg bowiem tylko na-
rzedziem w stosunku do ksztattowania wartosci i cnét, ktére traktuje
sie jako element nadrzedny. Szukajgc drogi do szczesliwego zycia
nalezy inwestowaé w rozwdéj psychospoteczny, poniewaz na rownym
poziomie kwalifikacji twardych (umiejetnos$ci zawodowych) i zdrowia
fizycznego, czynnikiem decydujacym o wiasciwym kierunku w zycio-
wej drodze bedg kwalifikacje migkkie, cnoty i zasady moralne. Pro-
ponowana formuta pozwala na przejmowanie odpowiedzialnos$ci za
dokonywane dziatania, rozumienie przyczyn zdarzen, uswiadomie-
nie wagi wspotzaleznosci i wspétodpowiedzialnosci oraz usuwanie
negatywnych mysli. Uczestnictwo dziecka w odpowiednim procesie
wychowania fizycznego z duzg pewnoscig umozliwia zdobycie kwali-
fikacji, ktére pozwolg na skuteczng realizacje wtasnych zadan, celéw
i marzen w planach krétko- i dtugoterminowych.

5 T.Hucinskiiin., Kompetencje psychospoteczne w nauczaniu umiejetnosci tech-
niczno-taktycznych w koszykéwce, Wydawnictwo Uniwersytetu Rzeszowskiego,
Rzeszéw 2016.



2. Wptyw sSrodowiska na rozwdj kompetencji

Wedtug badan NASA rodzimy si¢ geniuszami, a system nas formatu-
je, zniewala i otepia®. W badaniu testerzy oferowali dzieciom rézne,
nieskomplikowane zadania, ktére mogty by¢ rozwigzane w dowol-
ny sposoéb. Grupe badawczg stanowito 1600 dzieci w wieku przed-
szkolnym od 4 do 5 lat. Naukowcy przygotowani byli na rézne wy-
niki badania, a jednak te, ktére otrzymali, zaprowadzity ich w $lepy
zautek. Okazato sie, ze do najwyzszej kategorii geniusza, pasowato
az 98% dzieci! Poniewaz taka ilos¢ geniuszy wydawata sie dla NASA
nierealna, test zostat odrzucony jako nieprawidtowy. Twércy testu
nie poddali si¢ jednak i przeprowadzili go ponownie na tych samych
dzieciach, ale pie¢ lat pézniej (gdy ukonczyty 10 lat). Tym razem
w kategorii pt. ,genialna wyobraznia” znalazto sie w sumie 30% dzie-
ci. Rezultat byt tak zaskakujacy dla badaczy z NASA, ze postanowio-
no przeprowadzié¢ ten sam test na tych samych dzieciach jeszcze
raz, po osiggnieciu przez nich 15. roku zycia. W tej grupie wiekowej
odsetek geniuszy spadt do 12%! Agencja NASA nie czekata na kolejne
5 lat i nieznacznie naruszata czystos¢ eksperymentu przeprowadza-
jac test na losowo wybranej grupie dwudziesto- i trzydziestolatkéw.
WsSrod dorostych ludzi odsetek geniuszy spadt do 2%!

Na podstawie powyzszych danych mozna wnioskowaé, ze etap
edukacji przedszkolnej jest momentem, w ktérym pragnienia, po-
trzeby i mysli dziecka powinny by¢ traktowane priorytetowo, a pro-
gram nauczania do nich dostosowany. W wyniku tego dobry pedagog
powinien zlikwidowa¢ ograniczanie kreatywnosci dziecka, jego sa-
modoskonalenia i podejmowania przez nie ryzyka.

Proces ksztattowania kompetenciji nalezy traktowacé tak samo jak
proces zdobywania codziennych umiejetnosci takich jak np. czytanie,

6 T.Hucinski, K. Mikotajec, T. Wilczewski, Wspdétczesna pedagogika rodzicéwi na-
uczycieliw aktywnosci psychologicznej dziecka, Akademia Edukacji Psychologii
i Sportu, Kwidzyn 2019.

pisanie, prace reczne itp. Wszystko wymaga odpowiedniej iloSci po-
wtdrzen, przy czym poczatkowe niepowodzenia sa jedynie droga
do osiggniecia petnej sprawnosci, funkcjonalnosci i skutecznosci.
Mdzg jako organ, ktory przyjmuje bodzce zewnetrzne, aby kolejno
wyda¢ polecania do pozostatych uktadéw, rzadzi sie szeregiem me-
chanizmoéw, ktére mogg wzmacniac procesy zdobywania wszelkich
umiejetnosci’.

Tym samym proces nauczania wartos$ci wymaga spetnienia okre-
Slonych dziatan i stworzenia srodowiska, w ktérym te dziatania beda
mozliwe do zrealizowania. Pierwszym przyktadem wptywu jest bez
watpienia postawa osoby dorostej, ktéra samoczynnie transferuje
swoje postawy na dziecko, grupe dzieci czy zesp6t klasowy. Nasuwa
to jasny wniosek, iz im bardziej wartoSciowy cztowiek petni funkcje
wychowawcy, tym jego podopieczni posiadaja lepsze srodowisko do
rozwojus.

Kolejnym czynnikiem w procesie budowania jest czas, intensyw-
nos$¢ dziatania i odpoczynek. Kazde dziatanie, ktére ma trwale zapi-
sac sie w nawyku lub postawie dziecka wymaga czasu. Trenowanie
umystu, jego obcigzenia i odcigzenia, z odpowiednio czestym jego
stymulowaniem to droga do programowania odpowiednich funkcjo-
nalnosci®.

Dlatego tez pragniemy przedstawic¢ strukture zajec lekcyjnych dla
warunkow przedszkolnych i szkolnych, ktéra w zgodzie z najnow-
szymi badanymi naukowymi, moze skutecznie wptyng¢ na proces
ksztattowania postaw spotecznych i moralnych.

7 H.Dumont, D. Istance, F. Benavides, Istota uczenia sie. Wykorzystanie wynikéw
badan w praktyce, ttum. Z. Janowska, Wydawnictwo Wolters Kluwer, Warszawa
2013.

8 M. Grzesiak, Success and Change, Wydawnictwo Helion, Gliwice 2014.
9 H.Dumont, D. Istance, F. Benavides, op. cit.
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3. Struktura lekcjii jej przebieg 3 x 10min

Struktura lekcji, ktérg proponujemy powinna sktadac sie z trzech faz,
ktére cechuje zmienne srodowisko otaczajace uczestnikéw zajeé.
Coraz wiecej badan w obszarze fizjologii cztowieka, funkcjonowania
moézgu i metod uczenia wskazuje, ze w procesie nauczania zmien-
nos$¢ bodzcow wokot dziecka korzystnie wptywa na proces zdoby-
wania wiedzy, umiejetnosci i kompetenciji. Stad, jesli to tylko mozli-
we wskazujemy nauczycielom i wychowawcom droge trzech faz do
wspotpracy z dzieckiem na zajeciach sportowych'™.

Faza nauczania - proces ten polega na wprowadzeniu do Swiado-
mosci dziecka prawidtowosci i znaczenia ruchu. Podstawowg forma
pracy w tej fazie sg metodyczne ciagi prostych éwiczen, a sposobem
realizacji jest metoda obwodowa, w ktérej uczestnicy zaje¢ wykonuja
jedno éwiczenie po drugim, z przerwami pomiedzy nimi, bgdz bez
przerwy.

W fazie nauczania istotne znaczenie odgrywa moment, w kt6-
rym dziecko uczy inne dziecko. Natomiast odpowiedni dobér w pary
sprzyja rozwojowi m.in. komunikacji, wspoétpracy, odpowiedzialnosci,
samodoskonalenia, otwartosci na innych i uzupetnieniu wtasnych
brakow™.

Faza nauczania w doskonaleniu - proces ten polega na taczeniu
éwiczen w bardziej ztozone formy. Narzedziami w etapie doskonale-
nia sg przede wszystkim segmenty ¢wiczen (taczenie ze soba wielu
éwiczen) oraz zabaw, ktére niosg ze sobg konkretny tadunek emocjo-
nalny. Istotg doskonalenia jest przejscie na wyzszy poziom postugi-
wania sie wyuczonymi elementami i umiejetnosciami oraz stworzenie
dzieciom nowego $rodowiska (decyzyjnosé, przewidywanie ruchéw),

10 T. Hucinskiiin., Neurological approaches to modern sport training system and
their influence on the development of technical skills of young athletes, ,Journal
Of New Medical Technologies”, 2020, N 5, t. 14.

11 T.Hucinskiiin., Gra w koszykowke i jej walory w ksztatceniu osobowosci dziecka,
Wydawnictwo Uczelniane Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu, Gdansk
2008.
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bodZcéw i warunkéw do dziatania samodzielnie lub w grupie (dobér
w pary, trojki, czworki itp.)™.

Faza nauczania w trenowaniu i w grach - proces ten polega na
wykorzystaniu systemu gier uproszczonych i zadaniowych przy za-
stosowaniu wysokich intensywnosci dziatan. W tej fazie istotne jest,
aby gry wykorzystywaty umiejetnosci i kompetencje ksztattowane
w dwdch pierwszych fazach, tj. fazy nauczania i doskonalenia. Cha-
rakter gier powinien by¢ nastawiony nie tylko na zwyciestwo w ry-
walizacji, ale réwniez na rozwijanie umiejetnosci pracy w zespole,
porzadku, osiggania wspdlnych celdw itp.”.

4. Wskazowki do codziennej pracy wychowawcy

« Istotne dla catej struktury lekcji jest zastosowanie tzw. réznicy
programowej, ktéra nalezy rozumiec jako proces tworzenia no-
wych umiejetnosci, kompetencji lub wyzwan. Jednym stowem,
w kazdej lekcji treningowej zwigkszaj lub zmniejszaj wymagania
w zaleznosci od potrzeb dziecka.

« W kazdej 10 minutowej fazie poswie¢ maksymalnie 1 minute na
wprowadzenie do ¢wiczen i 1 minute na podsumowanie wybranej
fazy. Stosuj metafory, scenariusze, zagadki, w ktérych dzieci sg
w stanie samodzielnie znalez¢ rozwigzanie lub morat.

« W razie watpliwosci lub braku zrozumienia zadania, zachecaj
dziecko do samodzielnego lub wspdélnego rozwigzania wyzwa-
nia w zespole klasowym. Praktyka pokazuje, ze zawsze znajdzie
sie ktos, kto zrozumiat ,jezyk dorostych” i potrafi przekazac¢ in-
formacje dalej.

« Przygotuj dzieci do zabawy i gry w formie prostych éwiczen:
toczenie pitki przed koztowaniem, przekazanie pitki z rgk do rak
przed podaniem, itp.

12 T.Hucinski, T. Wilczewski, P. Lenik, System w nauczaniu podstaw techniki w ko-
szykéwce w ujeciu psychospotecznym, Wydawnictwo Polski Zwigzek Koszykdwki,
Warszawa 2016.

13 T.Hucinskiiin., Gra.., op. cit.



«  Stosuj duzag zmiennos¢ pracy treningowej, aby unikna¢ znuzenia
i obnizenia fali koncentrac;ji.

« Zaakceptuj to, ze przygotowanie do zaje¢ w szatni trwa duzo
czasu. Usprawnij proces samodzielnego dziatania, zastosuj for-
me wzajemnego wsparcia, pomagania lub zabawy.

- Poszukuj w planie dnia najlepszej pory na realizacje zaje¢ wy-
chowania fizycznego.

- Zaplanuj kazde swoje zajecia, a po skonczonej lekcji znajdz czas
na analize wnioskow.

- Pamietaj, ze nie musisz trzymac sie sztywno planu lekcji trenin-
gowej, ktéry zostat zaplanowany do realizacji.

«  Nie oczekuj natychmiastowych postepéw od swoich podopiecznych.

«  Stosuj krotkie komendy, tatwe zasady i prosta organizacje zajec.

- Wskazuj, aby zdobyta na lekcjach wiedza i umiejetnosci byty
éwiczone w domu w obecnosci rodzicéw (dzieci ucza rodzicow
poznanych wczesniej umiejetnosci).

«  Wybieraj éwiczenia, ktére angazuja caty uktad ruchu dziecka.

- Stosuj trening wyobrazeniowy uzywajac metafor, refleksji, a tak-
ze muzyki i dzwiekéw natury.

- Pamietaj o znaczeniu ¢éwiczen relaksujgcych, oddechowych
wprowadzanych po zadaniach charakteryzujacych sie duzg in-
tensywnoscia.

« Unikaj kar w postaci zakazu uczestnictwa w zabawie. Wyznacz inne
zadanie, w ktérym dziecko osiggnie cel i samo poprawi swoj btad.

« Upraszczaj éwiczenia, zmniejszaj ich tempo, intensywnos¢ i ta-
dunek emocjonalny w nich zawarty.

Podsumowujac, system lekcji treningowej sktada sie z trzech faz.

Pierwsza to nauczanie, ktére przyjmuje forme obwodowa, stacyjna.

Druga faza to nauczanie w doskonaleniu, czyli tagczenie umiejetnosci,

emocji i wartosci spotecznych w formie toréw przeszkdd, segmentéw

¢éwiczen i zabaw. Trzecia faza to nauczanie w trenowaniu i w grach,

w ktérej nauczana umiejetnosé lub wartos¢ jest wykorzystywana
w grze zespotowej zadaniowej lub uproszczonej. Kazda faza obej-
muje swojg objetoscig 10 minut, tym samym catos$¢ cyklu naucza-
nia, doskonalenia i trenowania stanowi 30 minut, tj. jedna jednostke
lekcyjna (w przypadku klasy pierwszej szkoty podstawowej, kazda
faza moze zosta¢ wydtuzona do 5-15 minut lub realizowana w innej
kolejnosci).

Aby proces zdobywania umiejetnosci, ksztattowania zdolnosci
motorycznych i kompetencji spotecznych przynosit efekt, autorzy
sugerujg, aby lekcja treningowa byta realizowana minimum 3 razy
w tygodniu.

5. Rola wychowawcy

W procesie ksztattowania kompetencji przez sport istotng role od-
grywa osoba prowadzgca zajecia. Jedng z wazniejszych kompeten-
cji, ktére powinien posiada¢ pedagog, jest gotowos¢ do rezylienc;ji'.
Nauczyciel ksztattujgcy kompetencje przez sport, powinien caty czas
odczuwac Swiat potrzeb dziecka. Oznaka tego stanu jest sytuacja,
w ktdérej dzieci same podchodzg do nauczyciela, bo czuja sie przy
nim spetnione.

Stanem niezwykle groznym dla pedagoga jest uporczywe trwa-
nie we wtasnych przekonaniach, brak checi poszerzania horyzon-
toéw, niecheé¢ do zdobywania kolejnych kwalifikacji. Taka sytuacja
czesto koriczy sie stagnacja, niezadowoleniem z siebie i utratg che-
ci do dalszej pracy nad sobga i dzieémi. Nieustanne odkrywanie sie-
bie, uruchamianie wtasnej kreacji dla wyzwolenia autonomii dziec-
ka, rezygnacja z poréwnan i ocen innych, wyzbycie sie wtasnego

14 Rezyliencja (ang. resilience - sprezystosé, elastycznosc) - oznacza umiejetnos$é
lub proces dostosowywania sie cztowieka do zmieniajgcych sie warunkdw,
adaptacja w stosunku do otoczenia, uodpornianie sie, plastycznosé umystu,
zdolnos$¢ do odzyskiwania utraconych lub ostabionych siti odpornos$¢ na dzia-
tanie szkodliwych czynnikow.
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wielopoziomowego ego, uznanie racji drugiej osoby to wartosci pe-
dagogiczne, ktére moga czyni¢ dobro i zmienia¢ Swiat na lepsze.

Charakterystyka pracy nauczyciela w fazie nauczania obej-
muje unikanie przekazu bezposredniego, nakazowego, upominaja-
cego i oceniajgcego dziecko. Popetniane btedy w éwiczeniach nalezy
wyrazi¢ metaforg lub odestaniem dziecka do dialogu wewnetrznego,
poprzez pytania klucze:

+ ,czy zadanie zostato zrealizowane?”,
« ,ktéry element éwiczenia byt najwazniejszy?".

Dzieci nabierajgc Swiadomos$ci same dochodzg do momentu,
w ktérym odczuwajag potrzebe zwrdcenia sie o pomoc do swoje-
go opiekuna. Dziataniem, z ktérego nalezy korzysta¢ w procesie
nauczania jest m.in. dobieranie dzieci w pary, tak aby jeden z nich
magt nauczac i wzig€ odpowiedzialnos¢ za partnera. Takie podejscie
zmienia nauczyciela w coacha wartosci spotecznych i jest niezwykle
istotnym aspektem proponowanego systemu.

Charakterystyka pracy nauczyciela w fazie nauczania w do-
skonaleniu obejmuje regulacje srodowiska wokoét dziecka, zarza-
dzanie otoczeniem, doborem ¢wiczen i zabawag wokét niego. Ta
faza polega na dostosowaniu intensywnosci wysitku do mozliwo-
Sci koncentracji dziecka przy jednoczesnym stymulowaniu tadun-
kiem emocjonalnym. Sprawny balans tych trzech zmiennych daje
szybkie i trwate postepy w zdobywaniu umiejetnosci i kompetencji
spotecznych. Nalezy réwniez pamietac by ¢wiczenia i zabawy zaczy-
na¢ w marszu, pézniej przystepowac do lekkiego truchtu, nastepnie
kontynuowaé w biegu. Celowos$¢ ta ma za zadanie wyegzekwowa-
nie poprawnej formy dziatania i Swiadome zrozumienie zasad za-
bawy. Bezskuteczne jest ttumaczenie i omawianie ¢wiczenia kaz-
demu uczestnikowi lub poprawianie kazdego uczestnika osobno,
gdyz czesto wigze sie to z przerwaniem ¢éwiczenia dla wszystkich.
Wychowawca moze poprawi¢ uczestnika, interweniujac za pomoca
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krotkiego polecenia (maksymalnie kilka stéw), ktére naktada na pod-
opiecznych cel spoteczny lub techniczny do zrealizowania. W ten
sposob dziecko uruchamia motywacje wewnetrzng i podnosi wtasng
koncentracje.

Charakterystyka pracy nauczyciela w fazie nauczania w tre-
nowaniu i w grach obejmuje gry lub ¢wiczenia o wysokich inten-
sywnosciach. W kazdym fragmencie gry uproszczonej lub zadanio-
wej nalezy punktowac realizacje zadania. Dodatkowym obcigzeniem
centralnego uktadu nerwowego, (a tym samym rozwojem dziecka)
jest Swiadoma ocena siebie, partneréw oraz ustalanie wspdélnych
scenariuszy do realizacji. Nauczyciel w tej fazie bezwzglednie egze-
kwuje wyznaczone zasady i realizacje celow. Zadania i cele powinny
Scisle wynikac¢ z bteddw, ktére zostaty zauwazone w srodowisku, kt6-
re tworzg dzieci. Istotne dla nauczyciela jest tez stosowanie podstaw
teorii treningu, czyli praca w odpowiedniej proporcji intensywnoséci/
objetosci pracy/odpoczynku dla wybranej zdolno$ci motorycznej.

Rola nauczyciela - coacha bedzie réwniez wytworzenie u dziecka
gtebokiego odczucia, iz gtdwnym jego celem jest pokonywanie siebie
w trudnych sytuacjach (co przez udziat w sportowym zyciu jest do-
skonatym narzedziem, drogg dochodzenia do szczescia, spetnienia
i samozadowolenia). Nalezy pamietac, ze proces trzech faz nalezy
prowadzi¢ w catosci dla jednej wartosci spotecznej, ktérg nauczyciel
chce ksztattowac.

Do sukcesu nie wystarczy sSwietna sprawnosé fizyczna. Dziecko
musi jg potaczy¢ z super-osobowoscia. Jesli jednak te dwa kompo-
nenty nie zostang zespolone, dziecko zacznie przejawia¢ negatywne
postawy takie jak: narzekanie, obwinianie innych, niezadowolenie,
frustracja, niepewnos¢, rezygnacija, lek i gniew. Oznacza to, ze nad-
rzedng wartosciag w proponowanej koncepcji szkolenia jest upod-
miotowienie dziecka i natchnienie go do ksztattowania wartosci spo-
tecznych.



Aktywnos$¢ fizyczna poprzez swoje walory umozliwia trenerowi
stanie sig wizjonerem, mediatorem, kims, kto rozumie i skutecznie
wspotpracuje z dzieckiem, jest ekspertem od kwestii miedzyludz-
kich posiadajgcym silny kregostup moralny. Wartosci te, poparte
codzienng pracg nad sobg, stanowig podstawe do budowy wtasnej,
silnej osobowosci. Zatem stosowanie systemu szkolenia zawartego
w tej i nastepnej czesci publikacji staje sie odpowiedzig na istniejace
wyzwania wspotczesnego wychowania, ktérego celem powinno by¢
dazenie do stworzenia wszechstronnej jednostki spotecznej, prawi-
dtowo funkcjonujacej w zyciu.

6. Ksztattowanie wartosci spotecznych

Ksztattowanie wartosciowego cztowieka to proces. Dalekowzrocz-
nos$¢ w wychowaniu to niezwykle istotny element. Praca wycho-
wawcy i hauczyciela polega na czyms wiecej niz organizowaniu co-
dziennych dziatan szkolnych. Polega przede wszystkim na patrzeniu
daleko w przyszto$é, z wyznaczeniem sobie priorytetu, ktérym jest
cztowiek i jego przyszte kompetencje i umiejetnosci®. Patrze¢ dalej,
patrze¢ w przysztos$¢ to widzie¢ wiecej, dawac wiecej i osiggac wie-
cej. Takie motto proponujemy obra¢, by zrozumie¢ na czym polega
wychowanie w wartosciach.

Odnalezienie wtasciwego balansu miedzy programem szkolnym,
a rozwojem kompetencji i umiejetnosci spotecznych kieruje oso-
bowos$¢ wychowanka na droge wolnosci, uniezaleznia od pochwat,
podziwu i usilnego szukania akceptacji innych. Efektem pracy wy-
chowawcéw powinno by¢ nastawienie dziecka na uznanie we wia-
snych oczach i satysfakcja z pokonania kolejnej bariery czy realizacji
wymagajgcego zadania. A im trudniejsze rzeczy robimy, tym zycie
staje sie¢ tatwiejsze...

15 M. Wronka-Pospiech, Innowacje spoteczne - pojecie i znaczenie, Studia Ekono-
miczne, Wydawnictwo Uniwersytetu Ekonomicznego, Katowice 2015.

Zaproponowane tu nowatorskie podejscie do pedagogiki z wyko-
rzystaniem aktywnosci fizycznej powoduje, iz program nauczania
staje sie sprawg drugorzedna. W pierwszej kolejnosci kazdy wy-
chowaweca i nauczyciel powinien zmienié wtasny sposéb myslenia
i uwrazliwi¢ sie na to, co dzieje sie we wnetrzu dziecka podczas pro-
gramu lekcji, w tym éwiczen, zabaw i gier'.

Jezeli proces wychowawczy bedzie przebiegat zgodnie z propo-
nowang przez autoréw metoda, uczen wyksztatci w sobie postawy
empatyczne, postawy pracowitosci, umiarkowania, a w konsekwencji
nie ulegnie narzucanej przez wspotczesne wzorce spoteczne potrze-
bie konsumpcji i materializmowi.

Pedagodzy powinni przede wszystkim dazy¢ do uzyskania proce-
su samoksztatcenia swoich podopiecznych, organizujgc srodowisko
pracy w taki sposob, aby zbiér podstawy programowej byt napetniony
.celami przysztosci”, tj. ksztattowaniem wartosci spotecznych. W taki
sposob miody cztowiek przezyje swoj petny rozkwit osobowosciowy.

Ponizej zostaty opisane wybrane wartos$ci spoteczne i metody
pracy w trakcie aktywnosci fizycznej dla ksztattowania odpowied-
nich nawykoéw. Celem wychowawcy szkolnego jest zastosowanie ta-
kich sposobow i form pracy, aby podstawa programowa wkraczata
w Swiat ksztattowania odczué, przezy¢ i wartosci dziecka.

6.1. Samodoskonalenie i kreatywnosg¢, inicjatywa
tworcza

Samodoskonalenie skierowane jest na osobe, ktéra jako podmiot
uczy sie siebie i ponosi petng odpowiedzialno$¢ za wtasne wybo-
ry. Samodoskonalenie jest réwnoznaczne z samoksztatceniem, de-
finiowanym jako pogtebienie umiejetnosci w danej dziedzinie bez

16 P. Lenik, M. Kunysz-Rozborska, Gry i zabawy ruchowe jako forma ksztatto-
wania umiejetnosci spotecznych i psychomotorycznych, Wyd. Uniwersytetu
Rzeszowskiego, Rzeszéw 2021.
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sformalizowanego szkolenia”. W innym ujeciu, samodoskonalenie
to zdobywanie nowej wiedzy lub jej poszerzanie przez samoorga-
nizacje czasu i przestrzeni. W skrécie polega ono na uczeniu sie na
wtasnych btedach, przezyciach, doswiadczeniach bgdz ze zrédet ze-
whnetrznych. To proces, w ktérym cztowiek bierze odpowiedzialno$¢
za samego siebie, sam decyduje o tym, co chce rozwija¢ w swoim
zyciu, jakie umiejetnosci chce poznawadc, czego chce sie uczyé.
Kreatywnosé, inicjatywa twércza to potencjat cztowieka, dzieki
ktéremu jest w stanie wymysli¢, wykonaé co$ nowego i wartoscio-
wego dla siebie i innych. Kreatywnos¢ to nieustanne poszukiwanie
rozwigzan wewnatrz siebie i poza soba. W efekcie kreatywnego dzia-
tania cztowiek odczuwa uniesienie, gtebokg satysfakcje i spetnienie.
Kreatywne dziatanie jest pozytywnym pobudzeniem, ktére blokuje
odczuwanie stresu. Aby w petni rozwijac¢ kreatywnos$¢ nalezy od-
rzuci¢ powszechnie przyjete schematy dotychczasowego postepo-
wania. Oceng kreatywnosci jest tworzenie ,czegos z niczego” oraz
dostrzeganie dziatania innych wraz z adoptowaniem ich do wtasnego
repertuaru zachowan mysli, zdarzen i sytuac;ji.
Sposoby komunikacji wychowawcy:

Samodoskonalenie

Kreatywnosé, inicjatywa twércza

« komunikowanie z odestaniem
dziecka do samodzielnego rozwig-
zania problemu,

» samodzielne ustalanie zadan do
poprawy przez dziecko,

- stosowanie gier z liczeniem
wspdélnego celu, scenariusza do
zrealizowania,

- stopniowe zwigkszanie wymagan
w ¢wiczeniach.

» pozostawienie dziecku mozliwosci
podejmowanie decyzji oraz ich
akceptowanie, umozliwienie dziecku
podejmowania odpowiedzialnos$ci
iryzyka,

» wybieranie w ¢wiczeniach prowa-
dzacego sposrdéd ucznidw, dziatanie
wedle jego polecen,

» stosowanie zabaw z nasladowaniem
i odzwierciedlaniem ruchéw, gestéw,
emocji i zachowan.

fizycznego:

Zasady, sposoby, formy i metody pracy na zajeciach wychowania

Samodoskonalenie

Kreatywnosg, inicjatywa tworcza

Samodoskonalenie Kreatywno$¢, inicjatywa twércza

» wyznaczanie celéw indywidual- - stworzenie przestrzeni, w ktorej
nych, dziecko obserwuje innych,

- dobieranie narzedzi i Srodowiska
¢éwiczen do osiggania tych celéw,

- zadawanie pytan, prosba o rozwi-
niecie odpowiedzi,

+ uznawanie racji dziecka nawet
kiedy poczatkowo jej nie ma,

- dowolnos$¢ w rozwigzywaniu
i tworzeniu zadan,

« udzielanie informacji zwrotnej
o efektach dziatania dziecka,

« poszukiwanie w dziataniu dziecka
jego naturalnych predyspozycji,

17 J. A. Alcazar, F. Corominas, Wychowywac do wartosci, ttum. K. Chorzewska,
Wydawnictwo Apostolicum, Zgbki, 2016.
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- stosowanie gier i zabaw
z policzalnym celem,

- ustawianie ¢wiczenw formie $ciezki
postepu,

- stosowanie praktyk, w ktérych
dziecko jest osoba prowadzacy czesc
zajec,

« przeniesienie przez dziecko infor-

macji z materiatéw dydaktycznych
(np. baner lub film) do praktyki,

- planowanie kolejnej lekcji

z uwzglednieniem czes$ci progre-
sywnej opartej o potrzeby dziecka,

+ dobieranie dzieci w pary, w ktérych
wspétpracujg i wzajemnie sie uczg ,

- powtarzanie zabaw kilkukrotnie
w niezmienionej formie,

- pozostawienie dzieciom wyboru
stacji éwiczebnych, regut zabaw
i zasad w grach,

- stosowanie opowiesci fabularnej
w éwiczeniach (np. imitacja
zwierzat),

- postawienie dzieciom wyboru
kierunku ruchu w éwiczeniach (tory
przeszkad),

- powtarzanie éwiczen z zapytaniem
.jak mozna ulepszy¢ to ¢wiczenie?”,

- planowanie przez dzieci kolejnych
éwiczen, zabaw i gier,

- wymyslanie ¢wiczen, zabaw i gier
wykorzystujac okreslone przedmioty,
np. laski gimnastyczne, pitki,
woreczki itp.,




Samodoskonalenie

Kreatywnosé, inicjatywa twércza

- stosowanie gier z liczeniem
wiasnych dziatan przez dziecko,

- stosowanie gier z liczeniem
wspolnego celu, scenariusza do
zrealizowania,

- stopniowe zwigkszanie wymagan
w ¢wiczeniach.

- tworzenie matych grup, w ktérych
dzieci obserwuja réwiesnikéw
podczas nauki nowych umiejetnosci,
zabaw i gier,

« wybieranie w éwiczeniach prowa-
dzgcego sposréd ucznidw, dziatanie
wedle jego polecen,

- stosowanie zabaw z nasladowaniem
i odzwierciedlaniem ruchéw, gestoéw,
emocji i zachowan.

Przyktadowy przebieg jednostki lekcyjnej:

Samodoskonalenie

Kreatywnosé, inicjatywa twércza

Przyktad fazy nauczania:

« W zaleznosci od potrzeb wybér
od 4-8 réznych ¢wiczen sposrod
ktérych dzieci same okreslaja,
jaka ilos¢ powtérzen chca
wykonaé.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

- Dowolna zabawa realizowana
trzykrotnie. Przed i po kazdej
czesci dzieci podajg wynik
iloSciowy osiggnietych celéw.

Przyktad fazy nauczania w grach:

- Dowolna gra realizowana co
najmniej 2 razy z podziatem na
zespoty - dzieci tworzg wspéiny
iloSciowy scenariusz celéw do
osiggniecia przez kazdy zespot.

Przyktad fazy nauczania:

+ Obwodd éwiczebny z metaforg
- dzieci wybierajg 6 ré6znych
stacji z imitacjg poruszania sie
dowolnych zwierzat.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

« Tory przeszkdd - wykorzystanie
sposobu poruszania réznych
zwierzat, wykonywane w réznych
kierunkach, réznym tempie itp.

Przyktad fazy nauczania w grach:

« Gra indywidualna - osigganie
indywidulanych celéw. Dzieci
ustalajg sposéb poruszania
imitujgcy zwierze. Poruszajac sie
z punktu A do punktu B, w kazdej
serii zdobywajg punkt za nowy
spos6b poruszania.

Podstawowym elementem rozwoju warsztatu pracy nauczyciela
jest stworzenie srodowiska, w ktérym dziecko chce uzywac¢ swo-
jej kreatywnosci, chce sie samodzielnie rozwija¢, samo decydowac
i stanowi¢ o sobie. Tak prowadzone zajecia sg sitg napedowag do za-
angazowania dziecka w jednostke lekcyjna. Oddanie wychowankom
wyboru éwiczen uruchamia Swiat ich fantazji oraz wprowadza w gte-
boki stan koncentracji i pobudzenia psychomotorycznego. W takim
Srodowisku obawy, leki i niepokoje nie wystepuja, a nauczyciel je-
dynie obserwuje, wspiera i wzmacnia motywacje wewnetrzng. Na-
tomiast pomoc i wsparcie dla ucznia (bez narzucania swoich roz-
wigzan, przekonan czy schematéw) sa konieczne tylko wtedy, kiedy
podopieczny sam o to poprosi.

6.2. Ciekawos¢ poznawcza, odpowiedzialnosé

Ciekawos¢é poznawcza to che¢ poznawania Swiata i jego zjawisk.
W procesie obserwacji otaczajgcych zdarzen nieustannie przybywa
cztowiekowi wiedzy i umiejetnosci. Cato$¢ procesu moze przeksztat-
ci¢ sie w pozytywny nawyk nieustajgcego ,gtodu” poznawczego, po-
szukiwania dobrych zmian, postepu i satysfakcji. 0znakg ciekawosci
poznawczej jest zadawanie pytan przez dziecko, co moze oznaczac
poczatek procesu zrozumienia i podejmowania nowych wyzwan, a co
za tym idzie wybor trudniejszej, odkrywczej drogi zyciowej staje sie
naturalny. Ciekawos$¢ poznawcza jest réwniez zwigzana z potrzeba
zmian i ich dostrzeganiem. Tym samym rola nauczyciela w procesie
dydaktycznym powinna by¢ nakierowana na kompleksowo$¢ nauki.
Z kolei zmienne $rodowisko prowadzi do zbudowania nawyku otwar-
tosci na zmiany i rozwinigcia ciekawosci poznawczej.
Odpowiedzialnos$é oznacza samodzielne podejmowania decyzji
z inicjatywa, zaréwno w aspekcie wyboru zadania, jak réwniez spo-
sobu jego realizacji. Cztowiek odpowiedzialny to ten, ktéry decyduje
co zrobi¢, sam motywuje sie do wykonania dziatania oraz przekazuje
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informacje zwrotng dotyczaca efektu. Zaréwno popetnianie bteddw,
jak i dokonywanie trafnych wyboréw jest konieczne w nauce od-
powiedzialnosci. W efekcie kazde samodzielnie wykonane zadanie
zwieksza motywacje. Dzigki temu dziecko realizuje swoj plan, jego
poczucie wartosci wzrasta, natomiast poziom szkodliwego stresu
maleje. Ograniczanie mozliwosci podejmowania odpowiedzialnosci
przez dziecko w duzej mierze wywotuje spadek zaufania do siebie

oraz nieche¢ do nowych pomystéw i wyzwan.
Sposoby komunikacji wychowawcy:

Ciekawos$¢ poznawcza

Odpowiedzialnos$¢

 stworzenie przestrzeni do
zadawania pytan przez wycho-
wankow,

- tworzenie srodowiska, w ktorym
dziecko czuje sie bezpiecznie i moze
zwrdcic sie o pomoc,

« budowanie atmosfery ciekawosci
i checi poznania,

« zadawanie pytan, prosba o rozwi-
niecie odpowiedzi,

- stosowanie komunikacji niewer-
balnej z dzie¢mi (kciuk w gére lub
w dét, skinienie gtowy itp.),

« nieobwinianie, nieocenianie dziecka
za to, co uwaza lub co zrobito oraz
nieporéwnywanie go z innymi,

- akceptowanie, wspieranie i dbanie
o rozwoj swoich podopiecznych,

« tworzenie zadan, w ramach ktérych
dziecko rozumie jakg umiejetnosc¢
ksztattuje (trening $wiadomosci),

- komunikowanie si¢ w oparciu
o detal techniczny ¢éwiczenia.
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« proponowanie uczestnikom, by
sami ustalili zasady zabawy,

-stuchanie z uwagg i uznaniem do
pomystéw podopiecznych,

+ uznanie i wsparcie w przekazywaniu
negatywnej informacji zwrotnej,

- dawanie dziecku wyboru ( odmowa
wykonania dziatania tez jest
wyborem),

» uzywanie metafor zamiast upomi-
nania, poprawiania lub oceny,

- akceptowanie ryzykownych decyzji,
wyzwan i dziatan swoich podopiecz-
nych,

+ nakierowanie mysli dziecka w taki
sposob, by widziato siebie przez
pryzmat swoich zadan i celéw, ktére
samo wybrato, uznato i zaakcepto-
wato,

* nauczenie swoich podopiecznych
odczuwania satysfakcji z samodziel-
nego wyznaczania wtasnych zadan

i planéw,

Ciekawos$¢ poznawcza

Odpowiedzialnos$é

- stosowanie zmiennych progno-
zowanych (ustalenie celu do
osiggnigcia w grze) i nagtych (nagta
zmiana celu).

« pozwalanie podopiecznemu na
wziecie odpowiedzialnosci za
konkretne rozwigzania i decyzje,

» wstrzymywanie swoich emocji
i checi bezposredniego wptywu
na uczniéw i ich poczynania na
zajeciach.

Zasady, sposoby, formy i metody pracy na zajeciach wychowania

fizycznego:

Ciekawos$¢ poznawcza

Odpowiedzialnos¢

- taczenie dzieci w pary (dziecko
z wyzszym potencjatem uczy dziecko
z nizszym potencjatem),

- stosowanie progresji ¢wiczen
z lekcji na lekcje

« liczenie przez dzieci punktow za
prawidtowe wykonane umiejetnosci
w krotkich grach,

- zadawanie pytan dotyczacych
tego, co dzieci wykonywaty podczas
poprzedniej lekcji,

» wykorzystanie éwiczen i zabaw
z obserwacja, odczytywaniem
zachowan i emocji innych dzieci,

- ustalanie scenariuszy dziatania
w grupach (dzieci same decyduja
o celu, liczbie dziatan do osiggniecia),

- stosowanie duzej zmiennosci
Srodowisk i tresci w nich zawartych,

+ ustawianie zadan i éwiczen, tak aby
dziecko byto w stanie odczu¢ wtasny
postep.

-okresdlenie przez dzieci celu zadania
oraz sposobu jego wykonania,

- zachecenie dzieci do zadawania
pytan po kazdym éwiczeniu,

« zwigkszanie lub dzielenie wyzwan
w éwiczeniu, zabawie i grze,

- zmniejszenie lub zwigkszenie

iloSci powtdérzen badz skrécenie lub
wydtuzenie czasu wykonania danego
éwiczenia,

- stworzenie Srodowiska przeptywu
emocjonalnego i dziatarh na podswia-
domosci,

- stosowanie zabaw porzgadkowych

i organizacyjnych (ustawienia przed-
miotéw, szeregéw, rzeddéw lub figur
geometrycznych),

- gry psychologiczne, w ktérych
ryzykowne zagranie przynosi konse-
kwencje dla uczestnika,




Ciekawos$¢ poznawcza

Odpowiedzialnos¢

- tworzenie przestrzeni do mozli-
wosci poprawy w éwiczeniach,
zabawach i grach (kolejne préby
wykonania ¢wiczenia),

« zarzadzanie poziomem trudnosci
gier - tgczenie dwoch umiejetnosci
0 podobnym poziomie trudnosci,

- zarzgdzenie czasem w zabawie -
strefy czasowe, w ktérych trudnosé
zadan wzrasta

- gry psychologiczne, w ktérych
ryzykowne zagranie przynosi konse-
kwencje dla uczestnika,

- stosowanie samodzielnego podziatu
rél i zadan do wykonania w zespole,

- stosowanie zabaw ze wspétodpo-
wiedzialnos$cig i pracy zespotowej,

- stosowanie zabaw pamigciowych -
zapamigtywanie kolejnosci ustawien
réznych rekwizytow.

Przyktadowy przebieg jednostki lekcyjnej:

Ciekawos$¢ poznawcza

Odpowiedzialnosc¢

Przyktad fazy nauczania:

« Obwdd éwiczebny w formie
falowej - dzieci ustawione
naprzeciw siebie, na sygnat
zmieniajg osobe, z ktéra beda
éwiczy¢.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

+ Zabawy w parach (lustro,

cien) - dziecko wykonuje zadania
ruchowe, a drugie je nasladuje

i rozwija w kolejnym prowadzeniu
partnera.

Przyktad fazy nauczania w grach:

- Dowolna gra - z celem do
osiggniecia, jednak z wprowa-
dzeniem ,zmiennych” w trakcie
jej przebiegu lub przed jej
ukonczeniem.

Przyktad fazy nauczania:

+ Obwéd éwiczebny z forma $ciezki
postepu - kazde prawidtowo
ukoriczone ¢éwiczenie umozliwia
przejscie do nastepnego.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

+ Zabawy z przenoszeniem rekwi-
zytéw - przenoszenie kolorowych
talerzykéw z obszaru do obszaru,
tak aby odpowiednia ilo$¢ znajdo-
wata sie w kazdym z nich.

Przyktad fazy nauczania w grach:

- Dowolna gra z celami o wysokim
ryzyku decyzji - dzieci przyznaja
sobie punkty za podjecie
trudnego wyzwania w zadaniu,
np. zastosowanie trzech
odlegtosci rzutu do kosza, za 1,2,3
punkty.

Ciekawos$¢ poznawcza mozna rozumiec¢ jako stan korzystnego
niepokoju, ktéry motywuje dziecko do kolejnego kroku. Rolg nauczy-
ciela jest, aby to zjawisko nakierowaé¢ na wewnetrzny swiat odczué
dziecka oraz na umiejetnos¢ obserwowania i odczuwania innych.
W ten sposdb jest mozliwy do uzyskania stan bezinteresownej po-
mocy i skutecznego wsparcia dla innych oséb. Nauczyciel, ktory
chce zbudowac¢ silng jednostke spoteczng, samodzielnie decydu-
jaca i ponoszgca konsekwencje swoich dziatan, powinien rozwijac
kompetencje odpowiedzialnos$ci u swoich podopiecznych. Tak wy-
kreowane srodowisko z duzym prawdopodobienstwem wyeliminuje
zachowania egoistyczne i doprowadzi do potrzeby dbania i wspie-
rania najblizszych.

6.3. Umiarkowanie, wdziecznos¢é

Umiarkowanie to wartos¢ o silnym wptywie, pozwalajaca na opa-
nowanie pokus i pragnien. Kontrolowanie i Swiadomos$¢ wtasnej woli
umozliwia dazenie do celdéw i ich osigganie. Umiarkowanie pozwala
dostrzec co jest potrzebne, a co nie jest, zaréwno w wymiarze ,tu
i teraz” jak i nadchodzacej przysztosci. Warto$¢ umiarkowania po-
zwala pozostac¢ w stanie wewnetrznej czystosci, odrézniania za-
chcianek od istotnych potrzeb, ktérych zrozumienie moze kazdora-
zowo przynosi¢ prawdziwe zadowolenie. Umiarkowanie to rowniez
codzienne pokonywanie siebie, stawianie sie ponad wewnetrznymi
pragnieniami, zagdzami i oczekiwaniami. W efekcie cnota umiarkowa-
nia przynosi gteboka satysfakcje, rados¢ i motywacje do pokonywa-
nia codziennych wyzwan.

Wdziecznos$é to stan zblizony do szczescia i radosci. Uwazany
jest za warto$¢é nad wartosciami jako ich wspdélny mianownik. Od-
czucie wdziecznosci kieruje do pozytywnego nastawienia i do-
brych uczynkéw, dzigki czemu z tatwoscig pomagamy i wspieramy
siebie oraz innych. Bycie swiadomym i wdziecznym za codzienne
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doswiadczenia, prowadzi nas do umacniania, prawdziwie uszla- Umiarkowanie Wdzigcznos¢
chetniai przybliza do odkrycia dobra. Wdzieczno$¢ moze przybierac
rézne wymiary: czasowy; osadzony w przesztosci, terazniejszosci
i oczekiwaniu przysztosci oraz osobowy; do samego siebie, innych
i sytuacji. Wdziecznos¢ to nie ciggte, niekontrolowane szukanie zado-
wolenia (gtéwnie materialnego), ktére prowadzi do utraty wewnetrz-

nej rbwnowagi, ale budowanie jej poprzez stuzenie sobie i innym.

- stosowanie informac;ji zwrotnej
dotyczacej ukonczenia zadania.

« wybieranie trudniejszych dziatan,
aby powodzenia i niepowodzenia
stanowity cenniejszg lekcje,

- bezinteresowne dziatanie bez
oczekiwania zaptaty, wytgcznie
z odczuciem wewnetrznego
spetnienia.

Sposoby komunikacji wychowawcy:

Umiarkowanie

Wdziecznosé

- znajdowanie rzeczywistych
motywow dziatania swojego
podopiecznego, spdjnych z jego
odczuciami, potrzebami i przekona-
niami,

- odrzucenie podazania za
powszechnymi schematami myslo-
wymi (uleganie modom),

- utrzymywanie dziecka i siebie
w wartosciowych przekonaniach,

- kontrolowanie wtasnych emocji,

- ograniczenie nadmiernych
wymagan w stosunku do dziecka,

- dawanie wsparcia dziecku poprzez
wspolne wykonywanie zadania,

- akceptowanie wtasnych mozliwosci
i ograniczen,

- odczuwanie radosci z osiggania
matych wyzwan i celéw,

- zadowolenie z sytuacji biezacej,
tego co jest ,tui teraz”,

- komunikacja niewerbalna wyrazona
mowa ciata, mimikg, gestem
i postawa,
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zachcianek i myslenia zyczeniowego,

« umiejetnos$¢ zmiany intencji na
pozytywne w stosunku do otacza-
jacych nas oséb i dotyczacych nas
zdarzen,

- rozwijanie radosci z kazdego
dziatania,

+ uznanie codziennych zdarzen za
nieustanne okolicznosci do rozwoju,

- zadowolenie ze wspdlnie
spedzonych chwil w pracy, w domu,
w rodzinie,

- oddawanie sie z zaangazowaniem
w trwajace chwile, czyny i dziatania,

- obserwowanie szczeg6tow, gestow
i emocji innych oséb,

« przekazywanie dowodéw
wdzigcznosci innym za ich wsparcie
i obecnosé,

- akceptowanie roli, w ktérej kazdy
powinien czu¢ sie potrzebny innym,

» rozmawianie z wychowankami
o wdziecznosci bezposrednio przed
i po tym co sige wydarzyto,

Zasady, sposoby, formy i metody pracy na zajeciach wychowania

fizycznego:

Umiarkowanie

Wdziecznosé

* wyznaczenie i osigganie celéw
bedacych nieco ponizej mozliwosci
dziecka,

» minimalne skrécenie zajec lekcyj-
nych po dobrym dziataniu,

« minimalne wydtuzenie zaje¢
lekcyjnych,

- stosowanie zabaw o charakterze
dzielenia sig rekwizytem,

- stosowanie éwiczen w wyzna-
czonym czasie z odpowiednig iloScig
powtdrzen,

- stosowanie zabaw, w ktérych
uczestnik po jego wyeliminowaniu
musi odczeka¢ jakis$ czas do ponow-
nego w niej udziatu (np. .murarz"),

* przerywanie gier w uniesieniu
emocjonalnym dla oméwienia nowej
sytuaciji.

- stworzenie $rodowiska, w ktérym
dzieci wzajemnie wspierajg sie rada
w éwiczeniach, zabawach i grach,

- stosowanie éwiczen wymagajacych
wspo6tpracy i wspoétodpowiedzial-
nosci,

+ poprawianie btedéw w wykonaniu
poprzez odestanie dziecka do innego
dziecka (wzajemne nauczanie),

- stosowanie wspdlnych celéw do
zrealizowania (np. w dwie lub trzy
osoby),

- pomaganie dzieciom w przejsciu
toréw przeszkdd i Sciezek sensorycz-
nych,

- stosowanie ,berkéw” w parach
i tréjkach,

- stosowanie gier, w ktérych dzieci
komunikujgc sie ze soba majg zajgé
wybrane przestrzenie.




Przyktadowy przebieg jednostki lekcyjnej:

Umiarkowanie

Wdziecznosé

Przyktad fazy nauczania:

» Obwdd éwiczebny w formie
okreslonego czasu - wyznaczenie
6 stacji, na kazdej do wykonania
jest jedno ¢wiczenie w czasie np.
1 min., z odpowiednig iloscig préb

Przyktad fazy nauczania:

+ Obwéd éwiczebny w parach
- wybrane 6 éwiczeh w poszcze-
gdélnych stacjach wykonywane
w parach. Po kazdym éwiczeniu
dzieci wykonuja gest podzigko-

do wykonania. wania za wspélne éwiczenia.

Przyktad fazy Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu: nauczania w doskonaleniu:

- Zabawy biezne - ,berki”
polegajace na taczenie sie
dzieci w mate grupy. Realizacja przestrzeni w zmiennym
¢éwiczenia w czterech rundach: kierunku. Przy dotknigciu przez
na odpowiedni sygnat taczenie sig .berka -czarodzieja” dziecko
w pary, trojki, czworki lub piagtki. zatrzymuje sie w oczekiwaniu na

ratunek.

« Zabawy z ratowaniem - dzieci
poruszajg sie w okreslonej

Przyktad fazy nauczania w grach:

. . Przyktad f i h:
- Dowolna gra z celami indywi- rzyktad fazy nauczania w grac

dualnymi - dzieci samodzielnie + Gra z liczeniem podan - w trakcie
ustalajg cel w postaci ilosci gry uczestnicy licza sobie
punktéw, ktére nalezy zdoby¢ po ilos¢ wykonanych dziatan. Po
wykonaniu okreslonego dziatania okreslonym czasie dzieci siadaja
technicznego (poréwnanie na swoich miejscach i wspdlnie
wytacznie ze sobg). ustalajg nowe cele.

Swiadectwem nauczyciela jest jego postawa. W tym zawiera sig
rowniez nakierowanie dziecka na zycie w umiarkowaniu i wdziecz-
nosci, gdzie umiarkowanie nosi charakter odrzucenia zewnetrzne-
go balastu, ktéry przynosi iluzoryczne spetnienie, a wdziecznos¢ to
wartos¢, ktoérg mozna odnalez¢ w kazdym miejscu i w kazdej sytu-
acji. Kazda z tych kompetencji wzbogaca dziecko i sprawia, ze potrafi
ono postawi¢ granice wymogom wiasnej pozadliwosci (wtasnym za-
chciankom), a jednoczesnie uczy sie wdziecznosci za kazde dziatanie,

za kazda relacje i sytuacje. Z catg pewnoscig w dorostym zyciu
wdziecznos$c¢ i umiarkowanie wptywa na pozytywny odbior przez $ro-
dowisko. To cechy os6b szanowanych i podziwianych przez innych.

6.4 Hojnosé, przyjazn

Hojnos¢ jest szczegdlng wartoscia, ktéra stanowi przedsionek do
mitosci blizniego. Btedem jest rozumienie tej wartosci jako ofiarowy-
wania dobr materialnych. Jej istotg jest dzielenie sie wtasnym cza-
sem, sitami i samym soba. Bezwarunkowa hojnos¢ jest powigzana
z odczuwaniem szczes$cia, sprawiedliwoscia i mitoscia. Z tego powo-
du ma tak ogromna site i tg sitg nalezy dzieli¢ sie z innymi. Hojno$¢
w swojej istocie napetnia cztowieka szczerym poczuciem zadowo-
lenia z siebie i dumy. W poréwnaniu do egoizmu, ktéry prowadzi do
gromadzenia wszelakich débr wokét siebie, hojnosé pozwala odkry-
wac strefe gtebszych odczué i standéw przyjemnosci. Bycie hojnym
i dzielenie sie z innymi nie powinno posiadac wektora hierarchii, kt6-
ry wskazuje, ze kto$ ma czego$ wiecej lub mniej. Bycie dla innych za-
wsze powinno byé szczere i bezinteresowne, dopiero wtedy mozna
odkry¢ prawdziwa nature tej wartosci.

Przyjazn - jej poczatek zawarty jest w budowaniu pozytywnych
intencji, we wspélnym motywowaniu sig i tolerancji do wad part-
nera. Z dobrych intencji ksztattujg sie kolezenstwo i przyjazn, a ich
efektem sa przejawy bezinteresownej pomocy bez oczekiwania na
odwdzigczenie sie. W przyjazni istotna jest umiejetnos¢ przekazy-
wania informacji zwrotnej, zaréwno tej pozytywnej, jak i negatywne,;.
Wartos$¢ przyjazni taczy troske o innych, zaufanie i wspieranie bliz-
nich. Ponadto kiedy obie strony rozumiejg i akceptujg swoje btedy
(bez oceniania siebie nawzajem), ro$nie przekonanie co do wtasnego
szczescia. Badania dowodza, ze dobdr przyjaciot zazwyczaj odbywa
sie wokot trzech ptaszczyzn: spotecznej, duchowej i genetycznej™.
Taka teoria moze ttumaczy¢ dlaczego wybory prawdziwych przyjaciét
18 Ibidem.

21



majg swoje zrédto, a sztuczne budowanie relacji nie przetrwa préby
czasu. Finalnym przejawem przyjazni jest komunikacja oparta na ro-
zumieniu punktu widzenia przyjaciela i petna jego akceptacja.
Sposoby komunikacji wychowawcy:

Hojnosé

Przyjazn

- stosowanie tagodnosci i uSmiechu
podczas rozmowy i treningu.
Odnoszenie sie do dziecka z empatia,

« poszerzanie swojej wiedzy

i horyzontéw w wielu dziedzinach,
aby swoja postawg inspirowac
innych,

« wzmachnianie i wiara w sukces
swojego podopiecznego (tzw. Efekt
Pigmaliona),

- stwarzanie srodowiska, w ktérym
dzieci wzajemnie sobie pomagaja,
uczg sie od siebie i wspieraja,

* nie narzucanie swoich przekonan,
pozwalanie by dzieci same rozwigzy-
waty problemy i konflikty,

- obserwowanie i reagowanie
w krytycznych momentach,

- stosowanie metafor nakierowanych
na przyjemnos$¢ z dzielenia sie.

- wystuchanie dziecko do konca
i zaakceptowanie tego co mysili
i czuje,

- przeksztatcanie negatywnych
intencji dziecka poprzez zaangazo-
wanie wiasnych dobrych emociji,

* nie narzucanie swoich pomystow,
opinii, racji, przekonan i doswiad-
czenia w rozmowie z innymi,

» odrzucenie komunikacji strachu

i przemocy jako elementu, ktory nie
wptywa na tworzenie rzeczywistego
szacunku,

- uznawanie racji dziecka (nawet
jezeli w odczuciu wychowawcy jej
nie ma),

- odsytanie dziecka do dialogu
wewnetrznego za pomocg naste-
pujacych pytan i stwierdzen: ,Co
mozesz z tym zrobié?”", .Zréb jak
uwazasz.", ,Sam sie przekonaj",

- ograniczenie stosowania kar

i nagréd, aby dziecko samo odczuto
przyjemnos$¢ z osiggnigetego sukcesu
lub che¢ poprawy przy niepowo-
dzeniu.
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Zasady, sposoby, formy i metody pracy na zajeciach wychowania

fizycznego:

Hojnosé

Przyjazn

- éwiczenia z wymiang przedmiotdw,
w ktdrej celem jest oddanie innym
swojej wtasnosci (np. podania pitki),

+ zabawy z obserwowaniem i zauwa-
zeniem przez dzieci tego, kto jest
najbardziej potrzebujacy,

- akceptowanie formy bezintere-
sownej niespodzianki lub podarunku,
mitego gestu, ktérego nikt sie nie
spodziewa,

- stosowanie gier i zabaw, w ktérych
dzieci dzielg sie tym co posiadaja (np.
pitki, pachotki, szarfy itp.),

- tworzenie srodowiska, w ktérym
dzieci wzajemnie sie nauczajg

z checig dzielgc sie wiedzg, by pomdéc
innym,

+ dobieranie dzieci w pary, w ktérych
na zmiane jedno jest nauczycielem

i sugeruje drugiemu elementy do
poprawy.

» wykonywanie éwiczen w parach,
tréjkach, czwérkach,

« zabawy i gry, w ktérych dzieci
zmieniajg sie w parach i w zespotach,

- wykorzystanie zabaw i gier,

w ktérych najwazniejsza jest wspot-
praca oraz wzajemne pomaganie
sobie,

- tworzenie Srodowiska, w ktérym
dzieci w grupach ustalajg cele,
zasady gry lub kolejno$¢é wykonywa-
nych ¢wiczen,

- zabawy z duzg iloscig podan -
oddawanie wtadzy, przekazywanie
odpowiedzialnosci, tolerancja wad,

« wykonywanie éwiczen, w ktérych
kazdy cztonek zespotu ma inne
zadanie,

-tworzenie zadan, ktére mozna
wykonac tylko dzigki pracy zespo-
towej.

Przyktadowy przebieg jednostki lekcyjnej:

Hojnosé

Przyjazn

Przyktad fazy nauczania:

+ Obwdd éwiczebny z podaniami
- dzieci wymyslaja jak mozna
poda¢ pitke (za kazdym razem
kiedy podaja pitke maja wypowie-
dzie¢ imie osoby do ktérej podaja
pitke).

Przyktad fazy nauczania:

« Obwdéd éwiczebny w parach
- dowolne ¢éwiczenia wykonane
w parach (moga by¢ to np. biegi,
skoki, zatrzymania).




Hojnosé

Przyjazn

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

« Kolorowe talerzyki - na
wyznaczonym polu gry znajduja
sie rozsypane talerzyki. Kazde
dziecko ma przypisany jeden
kolor, zadaniem innych dzieci jest
zebranie sumy 5 talerzykéw do
.domku” witasciciela.

Przyktad fazy nauczania w grach:

« Gra z podaniami - na starcie
kazdy uczestnik ma 5 punktéw.
Kazde wykonane podanie dodaje
1 punkt, kazde otrzymane
podanie odbiera 1 punkt. Celem
gry jest by w okreslonym czasie
wszyscy uczestnicy gry posiadali
wyjsciowa ilo$¢ punktow.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

« Tory przeszkéd - przepro-
wadzamy partnera przez tor
przeszkod w dowolny sposdb.
Osoba, ktora jest przeprowadzana
moze mie¢ zamkniete oczy.

Przyktad fazy nauczania w grach:

+ Gra z komplementami - dzieci
podzielone na 3 - 4 zespoty.
Kazde wykonane podanie pitki
wigze sie z wypowiedzianym
komplementem (np. .tadnie
wygladasz”, .masz tadny
usmiech”, ,masz piekne wiosy",
.bardzo dobrze grasz”, ,jestes
pomocny”, ,jestes mity”,

.jestes kreatywny”, .jestes
odpowiedzialny”, ,moge na Tobie
polegac”, ,jestes madry”, .jestes
otwarty na innych” itp.). Osoba,
ktéra otrzyma podanie powinna
odpowiedzie¢ tym samym.

Hojnos¢ i przyjazin w kanonie wartosci spotecznych znajduja
szczegolne miejsce. Ich rozwdj powinien zaczac sie juz na etapie
przedszkolnym i powinien trwaé przez cate zycie. Hojno$¢ w swoje;j
naturze pozwala odczuwac zadowolenie osobie przekazujacej czesc
samego siebie i osobie, ktéra otrzymuje dar od drugiego cztowie-
ka. Taki stan rzeczy jasno wyraza misje nowoczesnego nauczyciela,
ktéry kazdego dnia bezinteresownie oddajac czastke siebie moze
odczuc¢ gteboka satysfakcje i zbudowac silne wiezi przyjazni. Taka
postawa nauczyciela gwarantuje, ze zapadnie on w pamie¢ wycho-
wanka na cate jego zycie.

6.5 Inteligencja i rownowaga emocjonalna, praca
zespotowa

Inteligencja emocjonalna wedtug prognoz na 2030 rok bedzie dru-
ga najistotniejszg kompetencjg na rynku pracy®. Inteligencje emo-
cjonalng nalezy rozumie¢ jako szerokos¢ skali wtasnych emoc;ji, przy
czym im jest ich wiecej, tym wyzszy jej poziom. Poza tym, jest to
odczuwanie emocji otaczajacych nas osdb, a takze dostosowywanie
wtasnych emocji do potrzeb drugiego cztowieka. Te trzy sktadowe
moga zbudowac cztowieka pomocnego, wspierajagcego, wspaniate-
go lidera lub cztonka rodziny, ale réwniez moga by¢ wyjatkowa pre-
dyspozycjg w manipulacjach i wywieraniu wptywu. W duzej mierze
inteligencja emocjonalna jest sprawg natury temperamentu, jednak
w pewnym stopniu mozng jg adaptowac¢ do swoich kompetencji. Tym
samym szczegolnie wazne jest, aby dbac o jej zréwnowazony rozwdj
wsrdd innych kompetencji spotecznych.

Praca zespotowa - w dzisiejszym Swiecie niemal kazdy sukces
zalezy od zbudowania silnego, spéjnego i skutecznego zespotu. Wie-
lowymiarowosc¢ zycia i jego potrzeby wymagaja, aby ludzie dzielili
sie obowigzkami i zadaniami wedle wtasnych predyspozycji i talen-
tow. Praca zespotowa to zbiér mikro-kompetenciji takich jak: prosba
0 pomoc, akceptowanie roli innych w zespole, czy rozumienie siebie
i innych. Kompetencja ta jest réwniez zakodowana w naszej pod-
Swiadomosci, gdyz przez wiele wiekdw ewolucji plemiona musiaty
wspotpracowacd na wielu ptaszczyznach. Istotg obecnych czasow
jest odkrycie indywidualnych talentéw i predyspozyciji, ktérych zbioér
stworzy skuteczny zespot.

19 M. Grzesiak, op. cit.
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Sposoby komunikacji wychowawcy:

Inteligencja emocjonalna,
réwnowaga emocjonalna

Praca zespotowa

- stuchanie dziecka do konca jego
wypowiedzi,

» pozostawienie niedokornczonych
spraw poza praca,

- uznanie emocjonalnej wypowiedzi
dziecka jako nieprawde (dziecko nie
pamieta tego, co powiedziato),

« uznawanie racji dziecka nawet
wtedy, kiedy poczatkowo jej nie ma,

« ocenianie zachowania dziecka przez

- pozwolenie sobie na chwile do
namystu nad stanem emocjonalnym
dziecka przed wypowiedzia,

« zblizenie, dostosowanie swoich
emocji do emocji dziecka,

- unikanie skrajnych emocji: gniewu,
zalu, strachu i radosci,

- pozostawienie wyboru kary
i nagrody samemu dziecku,

- stosowanie wsparcia w komunikacji
z dzieckiem przez inne dziecko,

- stosowanie gestéw i mimiki zamiast
dtugich ttumaczen i wypowiedzi.

pryzmat jego przyczyn, a nie skutkéw,

« wyznaczanie zadan w dwdjkach,
tréjkach,

- obserwowanie funkcjonowania rél
w zespole,

- stworzenie przestrzeni, w ktérej
dziecko obserwuje innych,

- przekazywanie dzieciom
dowodzenia w zadaniu,

- zadawanie pytan, proszenie
o rozwiniecie odpowiedzi,

- wspieranie stabszych, unikanie
interakcji z silnymi jednostkami
(pozostawianie ich samych sobie),

« r6znorodnos$é w sposobie rozwigzy-
wania problemow i tworzeniu zadan,

« poszukiwanie naturalnych predys-
pozycji w dziataniu dziecka,

- pozostawienie dzieciom wewnetrz-
nego podziatu rél i akceptowanie go,

- dialog z dzie¢mi w taki sposéb, aby
kazdy miat szanse sie wypowiedzie¢,

- w sprawach nierozwigzywalnych
rotowac uczestnikéw zespotu (same
znajda odpowiedz).
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Zasady, sposoby, formy i metody pracy na zajeciach wychowania

fizycznego:

Inteligencja emocjonalna,
réwnowaga emocjonalna

Praca zespotowa

- stosowanie zabaw zwigzanych
z odgadywaniem emocji innych
uczestnikow,

- stosowanie zabaw z muzyka
o réznym stopniu emocjonalnym,

« uzywanie nagtych zmian zasad
w grach,

 pozostawianie dzieci do samodziel-
nego wyjsécia z emoc;ji,

« pozwalanie na samodzielne przezy-
wania emocji,

- dobieranie dzieci w pary, celem
wspétodczuwania drugiej osoby,

- cierpliwo$¢ wychowawcy w podej-
mowaniu reakc;ji (dziecko powinno
wyj$¢ samodzielnie z emocji),

- stosowanie opowiesci fabularnej
w éwiczeniach,

- stosowanie zabaw, w ktérych
dzieci komunikujg sie mowa ciata
i emocjami zamiast stowami,

- stosowanie zmian w zespotach, tak
aby utrudni¢ srodowisko wspétpracy
(np. dobieranie dzieci, ktére sig nie
lubig),

- ograniczenie liczby przedmiotow
w wybranych zabawach i grach (np.
mniej pitek niz uczestnikéw).

- stosowanie éwiczen, zabaw i gier
w parach z akcentem na wspieranie
drugiej osoby,

- stosowanie zabaw, w ktérych
dziatanie, wspétpraca wszystkich
uczestnikéw daje konkretny efekt
(przechodzenie pomigdzy matera-
cami),

- budowanie w grach takich scena-
riuszow, ktorych celem jest wynik
zespotu (np. kazdy musi mie¢ pitke,
zeby strzat/rzut sie liczyt),

« wspélne rozpoczynanie ¢wiczen
przez wszystkich uczestnikéw (na
jeden sygnat),

« dobieranie dzieci w pary (dziecko
z wyzszym potencjatem i dziecko
Z nizszym potencjatem),

« wykonywanie éwiczen i zabaw

z celem, ktéry mozna osiggnaé
jedynie przy wspétpracy uczest-
nikéw,

» podejmowanie wspadlnych decyzji
i ustalanie celéw w ¢wiczeniach,
zabawach i grach,

- stosowanie metod wzajemnego
nauczania, wsparcia, asekuracji
i pokazu umiejetnosci,

« planowanie zadarh domowych do
realizacji w parach i grupach,

- zespot nieuczestniczacy w grze
realizuje zadanie dodatkowe (np.
liczenie dziatan innych, obserwacja
zachowan).




Przyktadowy przebieg jednostki lekcyjnej:

Inteligencja emocjonalna, Praca zespotowa
réwnowaga emocjonalna

Przyktad fazy nauczania: Przyktad fazy nauczania:

- Ustawienie od 4-6 réznych » Obwéd éwiczebny w parach -
¢éwiczen w formie stacyjnej, dzieci dobrane w pary wykonujg
muzyka odtwarzana w tle éwiczenia w obwodzie stacyjnym.
reguluje tempo ich wykonywania. Przydatne sg ¢wiczenia réwno-
wazne lub zwinnosciowe, (np.
przechodzenie przez hula-hop,
spacer po linie lezacej na
- Zabawa w parach polegajaca podtodze itp.).
na pokazywaniu i odczytywaniu
emoc;ji drugiej osoby (radosci,
strachu, gniewu, smutku
i wstretu). - Berek Murarz - na wyznaczonym
polu, na trzech liniach ustawieni
zostajg ,murarze”. Kazdy
- Dowolna gra, podczas, ktérej .ztapany” uczestnik dotacza do
ustalone dobre lub zte dziatanie murarza, trzymajac sig za rece
wigze sig z czasowym opusz- i tworzac siec.
czeniem boiska (np. dziecko po
dobrym rzucie schodzi z boiska
i kibicuje innym). + Gra zadaniowa - z akcentem
na osiggniecie przez zespot
wyznaczonego celu iloSciowego
w okreslonym czasie.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

Przyktad fazy nauczania w grach:

Przyktad fazy nauczania w grach:

Inteligencja emocjonalna i rGwnowaga emocjonalna stanowig nie-
zwyktg wewnetrzng wartos¢ kazdego cztowieka, co Scisle oddziatuje
na wartos$¢ wspotpracy w grupie i zespole klasowym. Kompetencje
te, wbrew powszechnym opiniom sa mozliwe do ksztattowania, a po-
przez odpowiedni trening mentalny mozna wprowadzi¢ ich sktadowe
do dziatania nawykowego. Pierwszy etap edukacji to doskonaty czas
do uzupetnienia programu edukacyjnego o aktywnosci zwigzane
z ksztattowaniem sktadowych inteligencji emocjonalnej i wspétpra-
cy grupowej. Warto nadmienié, iz osigganie sukceséw w dorostym
zyciu w bardzo wielu aspektach wymaga spdjnego funkcjonowania

w grupie oraz rozumienia jej cztonkéw. Indywidualny potencijat jed-
nostki zawsze bedzie wymagat uzupetnienia z dodatkowego obszaru,
ktory zawiera sie w innym potencjale ludzkim. Nalezy zatem zdac¢
sobie sprawe, iz w budowaniu réwnowagi emocjonalnej i wartosci
wspotpracy nalezy kontrolowaé swoje emocje, dzieli¢ role w grupie
zgodnie z predyspozycjami, tolerowac btedy i wspierac sie w trud-
nych sytuacjach.

6.6 Komunikacja, otwartos¢ na innych, empatia

Komunikacja to nieustannie wzbogacane pojecie, ktére wptywa na
nasze zycie w coraz to szerszych aspektach, zwtaszcza w tych wy-
chowawczych. Fundamentem teorii komunikacji jest jej podziat na
werbalng (w jej przypadku o istocie stanowig wypowiadane stowa)
oraz komunikacje niewerbalng, w ktorej o przekazie decydujg posta-
wa ciata, mimika twarzy czy nawet energia, ktérg generujemy. Inny,
szerszy podziat komunikacji jest zwigzany z ludzkg indywidualng
uwaznoscia i koreluje on z modelami zachowan kazdego cztowieka:
1.  Komunikacja intrapersonalna - oznacza monolog wewnetrzny,
rozmowe z samym soba.
2. Komunikacja interpersonalna - zachodzi migdzy dwojgiem
ludzi.
3. Komunikacja spoteczna - inaczej grupowa, kiedy w rozmowie
uczestniczy wiele oséb.
4. Komunikacja posrednia - odbywana z pomoca dostepnych
mediéw: multimedia, materiaty dydaktyczne i inne.
Wychowawca posiada zatem szereg wariantéw i mozliwosci, aby
usprawnié proces komunikacji z dzieckiem lub rodzicem.
Otwartos¢ nainnych, empatia - w najgtebszej swojej interpreta-
cji to proces dostrzegania $wiata drugiej osoby. Empatia kognitywna,
poznawcza - to ciekawos¢ drugiego cztowieka, mozliwos¢ widzenia
Swiata jego oczami i otwartos¢ na to, jaki jest. Uwazne obserwo-
wanie drugiej osoby z checig zrozumienia umozliwia efektywniejsze
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Komunikacja Otwartos¢ na innych, empatia

komunikowanie sie. Poprzez poznanie wartosci i sposobu widzenia
Swiata innych os6b mozliwa staje sie poprawa jakosci komunikacji.
Otwartos$¢ na innych wigze sie réwniez z empatig emocjonalna ro-
zumiang jako wczuwanie sie w emocje drugiej osoby i jej punkt wi-
dzenia. To znaczy, ze czujemy to, co czuje nasz rozmdéwca, odzwier- . e .

. . : R . i - stosowanie gestéw i mimiki zamiast
ciedlamy jego sygnaty niewerbalne i dzigki temu mozemy uzyskac dtugich ttumaczen i wypowiedzi.
petne, bezposrednie porozumienie prowadzace do odczucia rzeczy- dziecka,
wistego szacunku. Empatia ptynie prosto z serca i nalezy poddaé - dostrzeganie i wpieranie innych

i . L . . i w emocjach smutku, leku i niepokoju.
sie pewnemu procesowi, aby sig jej nauczy¢. Nauczyciel udowadnia
swojg otwartos¢ i empatie, gdy dba o bezpieczng atmosfere zaspo-
kajania ciekawosci przez swoich uczniéw zgodnie z ich potrzebami.
Sposoby komunikacji wychowawcy:

- ograniczenie stosowania kar - przygotowywanie si¢ do kontaktu
i nagréd, z druga osobg dla jej wsparcia,

. . ... | docenienia i przyjemnosci,
- stosowanie wsparcia w komunikacji
z dzieckiem przez inne dziecko, - unikanie stosowania metod kontry

i oporu do dziatan i mys$lenia dziecka,

» wczuwanie sie w sprawy i cele

Zasady, sposoby, formy i metody pracy na zajeciach wychowania

Komunikacja

Otwartos$¢ na innych, empatia

- stuchanie dziecka do konca jego
wypowiedzi,

- odestanie dziecka do samodziel-
nego rozwigzania problemu,

- unikanie wchodzenia w emocjo-
nalny .jezyk dziecka”,

- ograniczenie wejscia z wtasnymi
emocjami do $wiata dziecka,

- komunikowanie gestami i nastro-
jami, a nie tylko stowami,

- nastawienie sig¢ na dobre intencje
do dziecka (przekonanie, ze dziecko
zawsze jest dobre),

- uznawanie racji dziecka nawet
wtedy, kiedy poczatkowo jej nie ma,

- pozwolenie sobie na chwile do
namystu nad stanem emocjonalnym
dziecka przed wypowiedzia,

- ograniczenie stosowania kar
i nagréd,
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- akceptowanie btedéw i porazek
dziecka,

- obserwowanie poziomu otwartosci
dzieci na innych uczestnikéw
zespotu,

- zadawanie pytan dotyczacych tego,

co czuje inne dziecko,

- wspieranie stabszych przez
silniejsze jednostki,

- otwieranie przestrzeni i Srodowiska
do réznych kontaktéw i sytuaciji,

» pozostawienie dzieciom mozliwosci
dokonania wewnetrznego podziatu
rél i akceptowanie go,

- dialog z dzie¢mi w taki sposdb, aby
kazdy miat szanse sie wypowiedzie¢,

- akceptowanie przez nauczyciela
racji i pomystéw dziecka,

fizycznego:

Komunikacja

Otwartosé na innych, empatia

- stosowanie praktyk, w ktérych
dziecko jest osoba prowadzacy czesc
zajec,

- stosowanie zabaw z brakiem

komunikatéw werbalnych (np.
drogowskazy)

+ ustawianie éwiczen w statych
miejscach w sali treningowej,

« przeniesienie przez dziecko infor-
macji z materiatéw dydaktycznych
(np. baner lub film) do praktyki,

- dobieranie dzieci o r6znym stanie
emocjonalnym w pary,

- powtarzanie zabaw kilkukrotnie
w niezmienionej formie z r6znym
sposobem komunikowania sie,

- stosowanie gier z liczeniem
wtasnych dziatan na gtos,

- stosowanie opowiesci fabularnej
w ¢wiczeniach (np. imitacja
zwierzat),

- stosowanie zabaw zwigzane
z odgadywaniem emocji innych
uczestnikow,

- stosowanie éwiczen, zabaw i gier
w parach, z akcentem na wspieranie
drugiej osoby,

- stosowanie zabaw, w ktérych
dziatanie, wspétpraca wszystkich
uczestnikdw daje okreslony efekt (np.
tworzenie ksztattu liter w grupie),

+ budowanie w grach scenariuszéw,
ktérych celem jest wynik wspétpracy
na rzecz jednostki (np. wybrany
uczestnik wykonuje dziatanie przy
wsparciu innych),

- pozostawienie dzieciom wyboru
stacji ¢wiczebnych zgodnych z ich
talentami lub predyspozycjami,

- postawienie dzieciom wyboru
kierunku ruchu w éwiczeniach (tory
przeszkod),




Komunikacja

Otwartos¢ na innych, empatia

- stosowanie gier z liczeniem na gtos
wspolnego celu, scenariusza do
zrealizowania,

- wykorzystywanie okreslonych
przedmiotdéw takich jak: laski gimna-
styczne, pitki, woreczki itp.,

- stosowanie zabaw z komunikacja
i rozpoznawaniem wzajemnych
emoc;ji.

- powtarzanie ¢wiczen z zapytaniem
dzieci ,jak mozesz poméc wykonaé
to éwiczenie?”,

- planowanie kolejnych ¢wiczen,
zabaw i gier w grupach,

- tworzenie matych grup, w ktérych
dzieci rozwijajg empatie poprzez
obserwacje rowiesnikéw podczas
nauki nowych umiejetnosci.

Przyktadowy przebieg jednostki lekcyjnej:

Komunikacja

Otwartos¢ na innych, empatia

Przyktad fazy nauczania:

« Obwdd éwiczebny z ttumacze-
niem zadania przez dzieci. Na
kazdej stacji (¢wiczeniu) jedno
dziecko ttumaczy ¢éwiczenie,
drugie je wykonuje i tak na
zmiane, na kazdej stacji.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

- Zabawa z komunikacja
niewerbalng - dzieci biegajg
W wyznaczonym obszarze. Na
sygnat prowadzacego (werbalny
lub niewerbalny), tacza sie
w pary i za pomocg komunikatu
niewerbalnego przekazuja sobie
ustalong tres¢, np. date swoich
urodzin, proste stowo itp.

Przyktad fazy nauczania:

« Obwdd éwiczebny z odkrywaniem

talentow. Dzieci sposrod siebie
wybierajg osoby utalentowane
ruchowo lub te, ktére maja
problemy w éwiczeniach. Na
podstawie ich potrzeb wybierajg
serig ¢wiczen do realizacji

w stacjach.

Przyktad fazy
nauczania w doskonaleniu:

- Zabawa biegowa ze wspotpraca
- dzieci biegajg w wyznaczonym
obszarze. Na sygnat prowadzg-
cego (werbalny lub niewerbalny),
tacza sie w pary lub trojki
i wykonujg zadanie ruchowe
wymagajace wspétpracy, np.
trzymajac sie za rece wykonujg
dwa obroty wokoét siebie itp.

Komunikacja Otwartos¢ na innych, empatia

Przyktad fazy nauczania w grach: Przyktad fazy nauczania w grach:

- Dowolna gra realizowana
z podziatem na zespoty - dzieci
w kazdym dziataniu komunikuja
stownie to co zrobity lub skinie-
niem gtowy informuja zwrotnie,
ze wykonujg wyznaczone
dziatanie (umiejetnosé).

- Gra ze wsparciem - jeden
z uczestnikéw w kazdym
zespole otrzymuje zadanie do
wykonania. Pozostali uczestnicy
gry pomagaja w jego realizacji.
Gra sig konczy kiedy wyznaczone
dziecko wykona np. 10 podan.

Komunikacja i otwartos¢ na innych sa Scisle ze sobg potaczone.
Wychowawca szkolny, rodzic czy nauczyciel potrzebujg wiele cier-
pliwosci w ksztattowaniu tych kompetenciji. Istotg sprawy jest, aby
w kazdym kontakcie mysleé potrzebami i oczekiwaniami dziecka,
a nie swoimi wtasnymi. Komunikowanie powinno obywac sie wtedy,
kiedy druga strona jest gotowa na przyjecie informacji. Ponadto na-
lezy pozostawic¢ odpowiedzialno$¢ i decyzje dziecku, bez wygtasza-
nia oceny, opinii i poréwnywania z innymi. Nastepnie swojg postawa
wywotac stan dialogu wewnetrznego dziecka. W jego efekcie dziecko
zaangazuje sie gteboko w komunikacje zwrotng, a na jej podstawie
powstang informacje (komunikaty) wzajemne z oceng punktu widze-
nia drugiej osoby. Stad juz blisko do przyjazni, mito$ci i wspomnien
na cate zycie.

6.7. Pozostate wartosci - synergia

Wartos¢ kultury fizycznej doskonale rezonuje z tym, co dzieje sie
w cztowieku. Branie odpowiedzialnos$ci za swoje zadania, wartosé
wspotpracy, obdarowywanie innych soba i swoimi emocjami w jed-
nym momencie ksztattuje i wykorzystuje wiele odczuc i przezyc.
Na ten moment jedynie oczami wyobrazni mozna dopatrywac sie
jak wiele wartosci spotecznych ksztattuje sie¢ w dobrym programie
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realizowanym na zajeciach wychowania fizycznego. Synergia war-
tosci w proponowanej koncepcji to poszukiwanie ¢wiczen, zabaw
i gier, ktore najlepiej dopetniaja probe rozwoju mtodego cztowieka
w wychowaniu do wartosci. Dziecko traktowane paleta odczug, na-
petnia sie kolorami $wiata, warto$ciami, ktére bez watpienia zbuduja
w przysztosci prawego, odpowiedzialnego i szczgsliwego cztowieka.

Trudno nawet sobie wyobrazié, jak wiele moze zyskac¢ dziecko i co
dzieje sie w jego umysle w czasie uczestnictwa w zajeciach sporto-
wych, ktére nastawione sa na rozwdj wartosci, a nie na ograniczajag-
ca rywalizacje sportowa. Wspotczesny Swiat prezentuje tendencje do
zwiekszania wartosci wychowania moralnego. Wychowanie fizyczne
oparte na ksztattowaniu wartosci i kompetenciji spotecznych ma na
celu formowanie osdéb, ktére odnajdujgc sens swojego zycia beda
miec¢ osobisty projekt zyciowy, ideaty i bedg dojrzate emocjonalnie.
Wartosci ksztattujg dogtebnie osobowos¢ dzieci?®. Nie sg to tylko po-
wierzchowne umiejetnosci, lecz fundamentalna cze$¢ wychowania.
Odpowiednim doborem srodkéw treningowych, sposobdw i form, my
nauczyciele, trenerzy i wychowawcy mozemy ksztattowaé wartosci,
ktére szczegdlnie trzeba rozwijac.

Ponizej, w duzym uproszczeniu opisujemy inne, réwnie wazne
wartosci spoteczne, ktére w duzej mierze s ksztattowalne i da sig je
rozwijac przez uczestnictwo w sporcie.

- Porzadek - Méwiac o porzadku nie odnosimy sie tylko i wy-
tagcznie do porzadku materialnego, lecz do uporzgdkowania oso-
by: do harmonii, réwnowagi wewnetrznej, umiaru, panowaniu nad
soba. W takim ujeciu porzadek jest uwazany za podstawe pozo-
statych wartosci.

Jak ksztattowacé? Zabawy organizacyjno-porzgadkowe np. roz-

sypane stozki w réznych kolorach kazda grupa uktada konkretny

kolor stozkéw w wyznaczonym do tego miejscu (mozna uktadaé

20 J.A. Alcazar, F. Corominas, op. cit., s. 5-8.
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stozki w stosy, domki, figury, litery). Zabawy z selekcja rekwizytéow,
uktadaniem ksztattéw, zabawy w chowanego.

« Pracowitosé¢ i mestwo - Poprzez prace realizujemy siebie,
zdobywamy Srodki na utrzymanie siebie i rodziny, a takze przy-
czyniamy sie do dobra wspdélnego i do rozwoju ludzkosci, tym sa-
mym Kierujemy sie procesem budowania, a nie niszczenia. Aby
praca stuzyta jako srodek wychowawczy musi uznawacé priorytet
osoby, a nie samych rezultatéw. Dziatanie dzieci musi tez by¢ wol-
ne i Swiadome, aby miato skutek wychowawczy. Dlatego trzeba
uzasadni¢ dzieciom koniecznos$¢ pracy, rozbudzajgc w nich sa-
tysfakcje z dobrze wykonanego dziatania?'.

Jak ksztattowac? Zadania muszg by¢ wykonane jak najlepiej od po-
czatku do konca. Wymyslanie zadania (zadanie robie samodzielnie,
to ktére wymyslitem, w drugim kroku ucze tego kolege). Stosowanie
zmiennej w grach, ktéra oddala osiggnigecie zdobycia celu (pojawia
sie umiarkowane cierpienie, ktére dziecko musi znie$¢).
Szczerosé - Zycie w prawdzie. Poprzez bycie szczerym my-
Sli, uczucia, emocje i stowa staja sie spéjne. Poprzez szczeros$é
stajemy sie autentyczni dla innych oséb oraz inspirujemy innych
do tego samego. Dzieci sg bardzo wrazliwe na oszustwa i z tatwo-
Scig odkrywajg intencje swoich wychowawcdéw. Same natomiast
sg sktonne do fantazjowania. W tej dziedzinie, tak jak we wszyst-
kich, przyktad rodzicéw i nauczycieli odgrywa fundamentalng
role: dzieci moga sie nauczyc¢ albo umitowania prawdy albo bycia
sprawnymi ktamcami.
Jak ksztattowaé? Cwiczenia, zabawy i gry z liczeniem (przeka-
zywanie negatywnej informacji zwrotnej). Stosowanie metafor
w przypadku nieuczciwosci. Zabawy z wzajemnym liczeniem, prze-
strzeganiem zasad i ustalaniem wspdlnych celéw.

21 J.A. Alcazar, F. Corominas, op. cit., s. 87-89.



+ Wykorzystanie czasu - ta warto$¢ ma nauczy¢ dzieci, aby
w sposOb twodrczy i osobisty wykorzystywaty czas, jakim dyspo-
nuja. Powinien on ubogacac¢ osobe, dlatego nalezy wykorzysty-
wac go po to, by zy¢, tworzy¢, wzrastac, uczy€ sie, wypoczywac
i odzyskiwac sity.

Jak ksztattowacé? Prosba do dzieci o wsparcie dziatan nauczyciela
(np. wybrane dziecko sedziuje, wykonuje prezentacje ¢wiczenia,
pokaz itp.) Wej$cie w zabawe razem z dzie¢mi w atmosferze za-
ufania. Wspdlne planowanie éwiczen, zabaw i gier. Wprowadzanie
nowych wyzwan, tj. zabaw i cwiczen, ktére wykonuja pierwszy raz.

+ Motywacja z porazki - porazka to jedna z najwazniejszych do-
Swiadczen w zyciu kazdego cztowieka. Aby odpowiednio przyjmo-
wac niepowodzenia i wychodzi¢ z niej silniejszym i madrzejszym,
warto wiedzie¢, ze porazka jest statym elementem zycia. Kazda
porazka powinna by¢ nauka, a uczenie sie na btedach jest sku-
teczne, poniewaz wigze sig z wtasnymi przezyciami. Jezeli nasta-
wienie do porazek bedzie prawidtowe, tzn. jezeli spojrzymy na nig
jako na naturalny osobowy element rozwoju dziecka, to kazdej po-
razce bedzie towarzyszyto wyciagniecie wnioskéw i che¢ osiaga-
nia postepu. Motywacja z porazki czesciowo jest uwarunkowana
czynnikami osobowos$ciowymi. Srodowisko wokét dziecka, ktére
sktania go do podejmowania wiekszej ilosci prob w drodze do osig-
gniecia celu korzystnie wptywa na realizacje codziennych zadan
i ich skutecznos¢. W odréznieniu od dorostych, porazka natural-
nie motywuje na etapie dziecinstwa, dziecko swoja niepewnos¢
i niepowodzenia postrzega jako che¢ uczenia sig. Zatem kazde
dziatanie nalezy traktowa¢ w mysl zasady: czasem wygrywasz,
czasem sie uczysz 2,

« Jak ksztattowaé? Zabawy, w ktérych dzieci po wykonanym za-
daniu, maja osiggnac¢ cel w inny sposob, tak aby szuka¢ nowych

22 T.Hucinski, K. Mikotajec, T. Wilczewski, op. cit.

mozliwosci, nowych rozwigzan. Zabawy i gry z pitka (rzucanie do
kosza i po kazdym niepowodzeniu, odestanie dziecka do siebie, np.
sprébuj inaczej) W sytuacjach niepowodzen, obnizanie trudnosci
zadania, w sytuacjach sukcesow podwyzszanie trudnosci zadania.
Aby szuka¢ drogi wyjs$cia z porazki, nalezy powt6rzy¢ dziatanie
z uwzglednieniem nowej sytuacji i nowej wiedzy, aby doprowadzic¢
do przekucia niepowodzenia w sukces.
Nalezy pamietac, ze pierwsza i najwazniejszg szkotg wartosci jest
rodzina. Natomiast placéwki edukacyjne wzmacniaja ksztattowanie
cnot, dzieki czemu wzajemnie zwigkszajg sie wptywy obydwu $rodo-
wisk. Tylko dzieki Scistej wspétpracy miedzy rodzicami i wychowaw-
cami osigga sie skutecznos$¢ w ksztattowaniu wartos$ci i umozliwia
harmonijny rozwdj dziecka?.

7. Okres wypoczynku i wakacji

Mimo iz czesto o tym zapominamy, w zyciu kazdej placowki, istot-
ne sg okresy weekendowe, feryjne czy wakacyjne. Czas ten nalezy
szczegolnie dobrze zaplanowacé, poniewaz jest on niezbedny do od-
zyskania energii i regeneracji przez uczniéw, nauczycieli i wycho-
wawcow. W przypadku zaniedbania tego okresu moze pojawic sig
przewlekte zmeczenie, wypalenie zawodowe lub problemy zdrowotne.

Proponujemy zatem, aby szkota pomogta rodzicom zaplanowac
aktywny sposdéb spedzania swojego czasu wraz ze swoimi pociecha-
mi. Na nastepnej stronie zostaty zamieszczone tabele wyboru ak-
tywnosci dla rodzicéw. Wéréd nich nalezy wybrac po jednej zmiennej,
tak aby samodzielnie stworzy¢ wyjatkowe srodowisko dla uzyskania
catosciowego, aktywnego procesu budowania kompetenc;ji przez
sport i aktywnos¢ fizyczna.

Pamietaj, ze dla Ciebie i Twojego podopiecznego, okres wypo-
czynku to czas zdobywania nowych umiejetnosci. Przekaz rodzicom

23 J. A. Alcéazar, F. Corominas, op. cit., s.7-8.
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Tab. 1 Wybdr kompetenciji

Samodoskonalenie Kreatywnosc¢ Ciekawos¢ poznawcza | Odpowiedzialnos¢ Umiarkowanie Wdziecznosé Pozostate
Tab. 2 Wybér miejsca aktywnosci
Las/ park Boisko/ hala sportowa | Ogréd Jezioro/ basen Géry Dom Pozostate
Tab. 3 Wybér pory dnia
Rano W potudnie Po potudniu Wieczorem Noca
Tab. 4 Wybor niezbednego przedmiotu
Rower/ rolki Pitka/ rakieta Sanki/ tyzwy/ narty Sprzety ogrodowe Sprzet ptywacki Przybory znalezione Przybory wykonane
samodzielnie
Tab. 5 Wybdr oséb towarzyszacych
Bez osoby towarzyszacej | Rodzic Drugie dziecko Dorosty cztonek Grupa dzieci Grupa dorostych Grupa dzieci i grupa
rodziny dorostych
Tab. 6 llo$¢ czasu poswieconego na aktywnosé
Do 1 godz. 1-2 godz. 2-4 godz. 4-8 godz. 1dzien 2 dni 3 dni lub wiecej
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swoich uczniéw jak wazne jest to, by wybierali i dziatali razem ze
swoimi pociechami!
Czas zaczac¢ robic to, co istotne.

W powyzszych tresciach przedstawiliSmy sposoby, wartosci i me-
todyki pracy z dzieémi dla budowania wartosci spotecznych i kom-
petencji spotecznych przez sport i kulture fizyczna.

W tym miejscu zachecamy Was, aby w kazdym codziennym dzia-
taniu poszukiwac nowej jakoSci wychowania fizycznego opartego na
odkrywaniu sposobéw ksztattowania kompetencji w kazdym éwicze-
niu, zabawie i grze.

Obserwuj, odczuwaj jak Twoja zmiana pozwala zmieni¢ sie Twoim
podopiecznym.

Ponizsze zbiory ¢wiczen i zabaw sg zgodne z obecng podstawa
programowa. Pamietaj jednak, ze sg jedynie podpowiedziag dla Two-
ich codziennych wyzwan zwigzanych z pracg z dzie¢mi. Korzystaj
z konspektow lekciji, poszukuj w nich najodpowiedniejszych $ciezek
dla siebie i innych. Pamietaj o zasadach ksztattowania kompetencji
spotecznych, bycia coachem i metodyce prac z dzie¢mi.

Zyczymy codziennej satysfakcji i gtebokiego spetnienial
Autorzy

I
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Plan nauczania
w zakresie sprawnosci

-
Miesigc ~Tydzien | ekcja treningowal Lekcjatreningowa2  Lekcjatreningowa3  Tydzien | Miesiac
Ocena sprawhosci dziecka w O tygodhiu
'« 1 Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Gimhastyka 13 =
.g 2 Kompetencje Gimhastyka Kompetencje Sportowca Kompetencje Sportowca 14 “ﬁ’
g 3 Kompetencje Koszykarza Kompetencje Koszykarza Kompetencje 3Kosze 15 12,
; 4 Kompetencje 3Kosze 16 o
= 5 Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Gimnhastyka 17
.g 6 Kompetencje Gimnhastyka Kompetencje Sportowca Kompetencje Sportowca 18 ‘§
:g 7 Kompetencje Koszykarza Kompetencje Koszykarza Kompetencje 3Kosze 19 ;5:
o 8 Kompetencje 3Kosze 20
9 Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Gimnhastyka 21
E 10 Kompetencje Gimnhastyka Kompetencje Sportowca Kompetencje Sportowca 22 3)
."g' 11 Kompetencje Koszykarza Kompetencje Koszykarza Kompetencje 3Kosze 23 3
= 12 Kompetencje 3Kosze 24
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Miesigc ~Tydzien | ekcja treningowal Lekcjatreningowa2  Lekcja treningowa 3
25 Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Gimhastyka
§ 26 Kompetencje Gimhastyka Kompetencje Sportowca Kompetencje Sportowca
Cz’I-! 27 Kompetencje Koszykarza Kompetencje Koszykarza Kompetencje 3Kosze
28 Kompetencje 3Kosze
o 29 Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Gimhastyka
.g 30 Kompetencje Gimhastyka Kompetencje Sportowca Kompetencje Sportowca
‘% 31 Kompetencje Koszykarza Kompetencje Koszykarza Kompetencje 3Kosze
= 32 Kompetencje 3Kosze
33 Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Lekkoatlety Kompetencje Gimhastyka
= 34 Kompetencje Gimhastyka Kompetencje Sportowca Kompetencje Sportowca
= 35 Kompetencje Koszykarza Kompetencje Koszykarza Kompetencje 3Kosze
36 Kompetencje 3Kosze
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Kompetencje Lekkoatlety

Faza hauczahia CT) 10 min

{1

-
- e S - - S -
------ » mmmma=)
Marsz przodem, ze zmiang tempa i kie- Marsz przodem z unoszeniem kolan
runku
-
- < - - LY -
------ 13 R — _}
Marsz przodem z unoszeniem kolan, duze Marsz przodem, duze kroki z dotknieciem
kroki z unoszeniem kolan pieta posladka
-
S <__’____ - L ‘_'_____—

Marsz tytem z unoszeniem kolan Marsz tytem z dotknigciem pieta posladka
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Faza doskonalenia CTJ 10 min

1 ’ g 2
O 5 08
4 = 5 @Q\

Musztra

Dzieci biegajg swobodnie po catym boisku. Na gwizdek zatrzymuja sie i patrza na
rece prowadzacego. Jedna reka uniesiona pionowo w gére - wszyscy ustawiaja sie
w rzedzie przed prowadzacym. Dwie rece uniesione pionowo w gore - wszyscy usta-
wiaja sie w dwdch rzedach przed prowadzacym. Jedna reka uniesiona do poziomu
w prawa lub w lewa strone - wszyscy ustawiajg sie w szeregu po stronie wyciggnietej
reki. Reka zatacza koto - wszyscy ustawiaja si¢ po obwodzie kota, wokét nauczyciela,
trzymajac sig za rece.



Konspekt 1

Tydzier 1/13

Komorki do wyhajecia

Dzieci biegaja po catej sali, na sygnat wskakujg obundéz do obreczy (komaérek), przyj-
mujac pozycje ustalong przez nauczyciela. Na kolejny sygnat dzieci poruszaja sie dalej
po sali w okreslony sposéb. Obrecze sa rozstawione po catej sali w dowolny sposéb.
Dla urozmaicenia zabawy zmniejszamy liczbe obreczy. Dziecko, ktdre nie zdobedzie
swojej obreczy otrzymuje dodatkowe zadanie ruchowe i wraca do zabawy.

Faza trenowahia (7) 10 min

A

Z\‘bazg do bazy

Celem gry jest realizacja zatozenia ustalonego przez kazda druzyne (np. w sumie
przemiescimy sie w mniej niz 30 krokach).

Przebieg gry: Dzieci wybierajg druzyny i ustawiajq si¢ w rzedzie za linig koricowa. Zada-
niem kazdego cztonka zespotu jest kolejno przebiegniecie z jednej bazy (linia,materac)
do drugie w najmniejszej liczbie krokéw. Kroki druzynowe sumuja sie.

Postaw — pot6z

Celem gry jest druzynowe wspétdziatanie w taki sposéb, aby wygrac¢ jak najwiecej
czesci gry. Jedna czes¢ trwa 1 min.

Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na dwa zespoty. Na placu gry ustawiajg réwnomiernie
postawione i potozone pachofki, ilo§¢ dowolna. Zadaniem zespotu A jest stawia-
nie pachotkéw, zespotu B ktadzenie pachotkéw. Po kazdej czesci gry zamiana rol.
Modyfikacja gry: Dzieci poruszaja sie biegiem, podskokami obunéz, jednonéz, przed
dziataniem trzeba wykonac: przysiad, potozyc¢ sig, pajacyka itp.
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Kompetencje Lekkoatlety

Faza nauczania (7 10 min

-

Marsz tytem, mate kroki (tip-top) z uno-
szeniem kolan

Marsz tytem, duze kroki z unoszeniem

Chodzenie bokiem krok: odstaw-dostaw
i skrzyznym

36

Marsz tytem, mate kroki (tip-top) z do-
tknigciem pigtg posladka

i

S\ P

Marsz tytem, duze kroki z dotknigciem
pieta posladka

Faza doskonalenia () 10 min

Ryby ha jeziorze

Celem zabawy jest ztapanie przez ,rybaka” jak najwigcej ,ryb”.

Opis zabawy: Dzieci ustawiajg sie na linii koncowej wyznaczonego obszaru. Jedno
dziecko staje na linii Srodkowej boiska, moze porusza¢ sie tylko bokiem. Jego zadaniem
jest ztapanie przebiegajgcych na druga strone ,rybek”. Dziecko ztapane przez ,rybaka”
pomaga tapac na linii Srodkowe;j.

Modyfikacja gry: Kazde kolejno ztapane dziecko staje na innej linii. Dzieci poruszaja
sie tylko w podskokach, podporze tytem itp.

. T Berek Kwadraty

Celem zabawy jest pozostawienie decyzji dziecku o wej$ciu w pole bezpieczne lub
ucieczka przed berkiem.

Opis zabawy: Na polu gry prowadzacy wraz z dzieémi ustawia 3 pola- kwadraty
z pachotkéw (2x2 m). Dzieci wybierajag 1-3 berkéw w zaleznosci od liczby ¢wicza-
cych. W zabawie uciekajgcy moga sie uratowac wbiegajac na 3 sekundy do kwadratu
wykonujac okreslone zadanie (pajacyki, przysiad, lezenie przodem itp.). Po ztapaniu
nastepuje zmiana berka.

Modyfikacja gry: Wiecej pdl bezpiecznych, w polu bezpiecznym moze przebywac
jedna osoba, nie mozna dwa razy pod rzad wbiec do tego samego pola.
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Kto dalej dobiegnie

Zadaniem dzieci jest jak najdalej odbiec od linii.

Opis zabawy: Dzieci ustawiaja si¢ na linii koricowej tytem do kierunku biegu. Na sygnat
prowadzacego (nauczyciel, inne dziecko) uczestnicy wykonujg szybki obrét i bieg.
Dzieci zatrzymuja sie gdy prowadzacy da kolejny sygnat. starajg sie dobiec jak najdalej.
Modyfikacja zabawy: Start z lezenia przodem, lezenia tytem, siadu prostego. Na drugi
sygnat siadaja, staja na jednej nodze, przechodzg do lezenia.

.
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Lustro

Dzieci starajg sie wykonywac ruchy partnera jak w lustrzanym odbiciu.

Opis zabawy: Dzieci ustawiajg sie w rozsypce twarzg do prowadzacego. Nauczyciel
wykonuje rézne proste éwiczenia w miejscu i w ruchu (wymachy ramion, skoki, sktony
itp.). Dzieci staraja si¢ odwzorowac ruchy prowadzacego.

Modyfikacja zabawy: Dzieci tagcza sie w zespoty 4 osobowe. Kazde dziecko jest pro-
wadzgcym dla swojej grupy.

Faza trenowania () 10 min
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Numerki

Celem gry jest sumowanie przez druzyne zwyciestw jej cztonkéw i realizacja wtasnego
zatozenia druzynowego (np. wygramy co najmniej 4 razy).

Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. Nastepnie ustawiaja sie na linii kor-
cowej w rzedzie. Przy ustawianiu toru prowadzgcemu pomagajg kapitanowie druzyn.
Tor sktada sie z 3-5 stupkéw ustawionych w réwnych odlegtosciach. Kazdy stupek ma
przypisany numer. Zadaniem rywalizujgcych jest na sygnat prowadzacego start do
odpowiedniego stupka i powrét na linie startu.

Modyfikacja gry: Prowadzacy wypowiada wigcej cyfr (w tym przypadku po kazdym
dotknieciu wskazanego stupka powrét na linie startu i bieg do kolejnego stupka), za-
mienia cyfry na kolory/przedmioty itp.

Transpc;rt tadunku

Celem gry jest realizacja ustalonego przez prowadzacego zatozenia czasowego (wska-
zane dla kazdej z druzyny inne).

Przebieg gry: Dzieci dziela sie na 2-4 zespoty i ustawiaja sie za linig koncowa w rzedzie.
Zdaniem pierwszego z rzedu jest ,przetransportowanie” kazdego partnera z linii startu
do bazy (przeciwlegta linia/materac). Transport odbywa sie za pomoca ztapania za reke
i biegu w parze. W kazdej rundzie ,transportujgcym” jest inne dziecko.

Modyfikacja gry: Za puszczenie rak karne sekundy.
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Kompetencje Gimhastyka

Faza hauczania () 10 min

s o)

- -
Stanie na lewej nodze, prawe kolano wy- Stanie na prawej nodze, lewe kolano wy-
soko, ramiona uniesione do gory soko, ramiona uniesione do goéry

. N
- -
Stanie na prawej nodze, lewa pieta do Stanie na lewej nodze, prawa pieta do
posladka, ramiona szeroko, pétprzysiad posladka, ramiona szeroko, pétprzysiad
N 14
- -
Stanie na lewej nodze, oczy zamkniete Stanie na prawej nodze, oczy zamknigte
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Faza doskonalenia (7) 10 min
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Bystrzaki

Dzieci dobieraja sig¢ parami i stajg naprzeciwko siebie z laska gimnastyczna. Uczerh ma
za zadanie przechwyci¢ laske partnera ustawiona pionowo w odlegtosci okoto 2 m. Na
sygnat nauczyciela uczen ,puszcza swoja laske” i biegnie po przechwyt laski partnera.

L

- e - S

Y4

- Szereg

Dzieci biegajg po catej sali, na sygnat nauczyciela ustawiajg sie w szeregu na linii
wczesniej wskazanej przez nauczyciela, przybierajac wczeséniej okreslone pozycje,
np. na bacznos$é, na jednej nodze, w przysiadzie, w lezeniu.
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Berek w pozyciji

Dzieci poruszaja sie po wyznaczonym obszarze. Ztapane dziecko przez berka przyj-
muje wczes$niej okre$lona pozycje (np. waga przodem, siad réwnowazny). Trzykrotne
ztapanie dziecka przez berka prowadzi do zmiany berka.

44

Wyscig krokodyli

Dzieci ustawiajg sie na wczesniej wyznaczonej linii startu w pozycji lezenia przodem.
W odlegtosci 5-10 m zaznacz lini¢ mety. Na sygnat dzieci przechodzg do podporu przo-
dem przy wyprostowanych rekach i w tej pozycji poruszajg si¢ do linii mety ciggnac
za soba nogi i tutéw.

Faza trenowania () 10 min

N \
Labirynt

Celem gry jest przeprowadzenie na druga strone labiryntu, cata druzyne, w jak naj-
krétszym czasie.

Przebieg gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Dzieci wybieraja leadera druzyny, ktéry
bedzie przeprowadzat pozostate dzieci przez labirynt (w zaleznosci od mozliwosci
sprzetowych rézne przedmioty porozktadane po catej sali). Dzieci przeprowadzane
majg zamkniete oczy.

t4%3

t 4
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Bocian i zabki
Celem gry jest zamiana zabki w bociana lub bociana w zabke
Przebieg gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny, druzyna pierwsza to zabki, ktére po-
ruszaja sie tylko skaczac, a druzyna druga to bociany, ktére poruszaja sie, podnoszac
wysoko kolana i machajgc skrzydtami, jezeli zabka ztapie bociana to bocian zamienia
sie w zabke, jezeli bocian ztapie zabke to zabka zamienia sie w bociana. Ta druzyna,
ktéra w ciggu 1 minuty dokona wigcej przemian wygrywa.
Modyfikacje gry: Zmiana w druzynach, ograniczenie czasu, parami, inne zwierzatka.
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Kompetencje Gimhastyka

Faza hauczania () 10 min

- -
Stanie na lewej nodze, ramiona uniesione Stanie na prawej nodze, ramiona unie-
nad gtowe sione nad gtowe
- L
- -
Stanie na lewej nodze, prawe kolano wy- Stanie na prawej nodze, lewe kolano wy-

soko, ramiona szeroko soko, ramiona szeroko

7N

Podskok obunéz i lagdowanie na jednej Podskok obun6z z obrotem o 90 stopni i
nodze ladowanie obunéz
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Faza doskonalenia

Berek Ezarodziej

Zadaniem berka jest poprzez dotkniecie unieruchomienie pozostatych dzieci. Przed
rozpoczeciem zabawy prowadzacy informuje berka, ze w trakcie zabawy moze wy-
znaczy¢ partnera do pomocy (staje sie drugim berkiem). Tym sposobem po decyzji
dziecka liczba berkéw zwigksza sie.

Opis zabawy: Dzieci poruszaja sie po catej sali. 0soba dotknigta przez berka Czarodzieja
zostaje zamrozona i pozostaje unieruchomiona w pozycji rozkrocznej do momentu,
w ktérym inne dziecko nie przejdzie partnerowi pomiedzy nogami. Zabawa koriczy sie
kiedy wszystkie dzieci zostang ztapane.

Modyfikacja zabawy: Formy unieruchomienia ustala prowadzacy z dzieémi, moga to
by¢ podpodr przodem, siad prosty z przeskokiem nad nogami.

Tl

Kot jest - kota hie ma

Dzieci sg myszkami i na zapowiedz: ,Kot jest!” - myszki chowaja sie (przysiadaja, obej-
muja rekoma kolana, a gtowe opuszczaja nisko). Na zapowiedz: ,Kota nie ma” - myszki
biegna swobodnie w réznych kierunkach, omijajac sig zrecznie.
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Sptoszone wraébelki

Wrébelki podskakuja w przysiadzie w granicach duzego koto i szukajg pozywienia. Naraz
wpada na czworakach do srodka koto piesek i zaczyna szczekaé. Wrébelki uciekaja do
matych kétek, przy czym podskakuja ciagle w przysiadzie. Dopiero w matych kétkach
wyprostowuja sie. Gdy piesek opusci koto i znajdzie sie poza nim wéwczas wrébelki
wracajg podskokami, aby dalej szuka¢ pozywienie.
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Mate kangurki

Podziel dzieci na trzyosobowe zespoty. Ustaw podzielone tréjki na linii startu tak,
aby dwdjka z nich przyjeta pozycje lezenia przodem bokiem do siebie w odstepach
okoto 0,5 m od siebie. Trzeci ustawiony na linii startu. Na sygnat wykonuje skoki przez
dzieci, ktére leza po czym przechodzi do lezenia. Ostatnie dziecko wstaje i wykonuje
takie samo dziatanie itd. Ktéra tréjka jako pierwsza dotrze do mety wygrywa zabawe.
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Faza trenowania () 10 min
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Przeskok w parach

Dobierz dzieci wedtug wzrostu. Jedno z dzieci wykonuje lezenie przodem z wycig-
gnietymi rekami do przodu, drugie ustawia sig z tytu z prawej strony stép lezacego.
Stojacy wykonuje 3-4 przeskoki przez lezgce dziecko po czym przyjmuje pozycje
lezenia przodem tak aby dotknaé¢ stopami wyciggnietych rak lezacego. Lezacy wstaje
i wykonuje 3-4 przeskoki nad lezagcym. Ktéra dwdjka jako pierwsza znajdzie sig na
mecie wspdlnie zwycieza w zabawie.
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Mosty i doliny

Podziel grupe na 2-4 zespoty. W zespotach dzieci przyjmujg pozycje: 1-lezenie przo-
dem, 2-podpér przodem, itd. Pierwsze dziecko w kazdym zepsole ustawia sie na linii
startu w pozycji stojacej. Na sygnat prowadzgcego stojgcy pokonuje raz most a raz
doling przechodzac nad i pod ustawionymi dzieémi. Kiedy minie ostatnie ustawia sie
w pozycji ,mostu lub doliny”. Wéwczas pierwsze wstaje i pokonuje wszystkie mosty
idoliny podobnie jak wczes$niejsze dziecko. Ktéry zespdt w catosci jako pierwszy dotrze
za linie mety wygrywa zabawe.
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Kompetencje Sportowca

Faza hauczania (1) 10 min
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Prowadzenia pitki zewnetrznym podbi- Prowadzenie pitki zewnetrznym podbi-
ciem po linii prostej w marszu ciem po okregu

s 4
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8, < ® \\
Prowadzenia pitki zewnetrznym podb- Podania pitki w parach z przyjeciem i bez
ciem po linii prostej w biegu przyjecia

Podania pitki w tréjkach ze zmiang pozycji
po podaniu
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Faza doskonalenia (7) 10 min
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Pitka ;;o-okrggu

Dzieci ustawione np. w dwa lub trzy kota. Jeden uczestnik w kazdym kole posiada pitke.
Zadaniem jest podanie do kazdego dziecka po kolei na obwodzie kota do chwili kiedy
pitka wréci do dziecka, ktére rozpoczynato zabawe. Mozna wprowadzi¢ wspoétzawod-
nictwo w okregach. Sposob podania jest zalezny od rodzaju pitki. Siatkéwka - rzut z nad
gtowy, pitka nozna - podanie noga, pitka reczna - podanie jednorgcz.

<D
lle palcow

Dzieci dobieraja sie w pary, jedno z nich prowadzi pitke noga, koztuje lub toczy pitke
reka, a drugie pokazuje liczbe na palcach. Dziecko z pitkg musi gtosno powiedzie¢ ile
palcéw widzi. Po pigciu odpowiedziach zmiana prowadzacego. Po dwéch rundach na-
stepuje zmiana par. Dla zaawansowanych: dziecko, ktére pokazuje palce jest w ruchu
im dalej od dziecka z pitkg tym lepiej.
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DzieR i hoc

Wszystkich uczestnikéw dzielimy na dwie rézne grupy i ustawiamy ich wzdtuz linii
Srodkowej tytem do siebie. Jednej z nich dajemy nazwe ,dzien”, a drugiej ,noc". Na
zapowiedz ,dzien” uczestnicy tego szeregu odwracaja si¢ szybko w strone ,nocy”
i zaczynaja za nig biec. Natomiast ,noc” na to samo hasto ucieka w strone swojej
mety, dotknieci sg uwazani za schwytanych. Na mecie i za meta chwytac¢ nie wolno.
W przypadku hasta ,noc” nastepuje zamiana rél.
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Bgst-re oko

Cwiczenie polega na powtérzeniu serii éwiczer poprawiajacych orientacje przestrzenna.
Opis zabawy: dzieci ustawiajg sie z pitkami w rozsypce. Trzymajac pitke w rekach
wykonuja: 1. Podrzut pitki w gére, klasniecie w dtonie i chwyt pitki oburgcz. 2. Podrzut
pitki w gore, kilkukrotne klasniecie w dtonie i chwyt pitki oburgcz. 3. Podrzut pitki w
gore, przejscie pod pitka, chwyt pitki odbitej od podtoza. 4. Podrzut pitki w gére, odbicie
stopa pitki opadajacej.

Faza trenowania (') 10 min
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Dzieci dzielg si¢ na dwa zespoty. Pierwszy ustawia sie w ksztatt kota, drugi w rzedzie
3 metry od okregu. Zadaniem dzieci stojgcych w kole sg podania pitki do siebie tak
aby wykonac ich jak najwiekszg ilo$¢ razy, natomiast dzieci stojgce w rzedzie po kolei
biegna dookota okregu, przekazujgc zmiane partnerowi z zespotu. Gra rozpoczyna sie
na sygnat prowadzacego lub dziecko nie¢wiczace, a konczy sig kiedy wszyscy z rzedu
przebiegng dookota podajgcych. Nastepnie zespoty zamieniajg sie rolami.
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Slalom gigant

Celem gry jest przyznanie sobie punktu za wykonanie zadania w czasie pokonywania
slalomu.

Przebieg gry: Dzielimy dzieci na 2,3 lub 4 zespoty. Rozstawiamy pachotki na catej
szerokosci sali. Zadaniem dzieci jest poprowadzi¢ pitke slalomem. 1 zadanie pitka jest
prowadzona gtowa, 2 zadanie pitka jest prowadzona reka, 3 zadanie pitka jest prowa-
dzona zewnetrzna krawedzig stopy (1 pkt za prawidtowe prowadzenie pitki). Na koniec
druzyna ktéra najszybciej wykonata slalom dostaje 1 pkt, a druzyna, ktéra prawidtowo
wykonata slalom prowadzac pitke zewnetrzng krawedzig dostaje 2 pkt.

Modyfikacja gry: Mozna zrobi¢ slalom tylko prowadzac pitke stopa, ale mozna zaczaé
od stabszej nogi, a druga kolejke przeprowadzi¢ pitke mocniejszg noga.
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Kompetencje Sportowca

Faza hauczania (1) 10 min
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Prawidtowy chwyt kija do unihokeja, Przenoszenie kija nad pitkg

strzat pitki z miejsca
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Prowadzenie pitki po pétkolu, 180 stopni Podania pitki w miejscu w parach. Po-
w lewo i 180 stopni w prawo dania pitki w parach z przyjeciem i bez
przyjecia
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Veur

Prowadzenie pitki slalomem. Podania pitki
w tréjkach ze zmiang pozyciji po podaniu
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Faza doskonalenia () 10 min
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Cien parthera

Dzieci dobrane w pary ustawione w rozsypce, dziecko ustawione z przodu prowadzi
piteczke kijem w dowolnym kierunku, drugie dziecko poczatkowo bez piteczki nasla-
duje jego ruchy. Na sygnat prowadzacego zamieniajg sie rolami, inny sygnat - dzieci
zmienig sie w parach.

Kto szybciej

Dzieci podzielone na dwie druzyny. Wszyscy ustawieni na linii Srodkowej, na przemian
jeden zawodnik z kazdej druzyny. Na sygnat nauczyciela pierwsi zawodnicy z obu
druzyn biegng w przeciwnych kierunkach do linii koncowych, prowadzac piteczke
kijem. Nastepnie wracaja na swoje miejsce. Wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza
wréci na swoje miejsce.
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Prowadz jak w Formule 1

Dzieci poruszajg sie prowadzac pitke kijem po wyznaczonym terenie. Starajg sie ja
prowadzi¢ w taki sposéb aby unikna¢ zderzenia z innym kierowca. Co jakis czas trener
utrudnia zadanie, zmieniajac bieg i dodajac gazu - 1, 2, 3 (nastepuje stopniowe przy-
spieszenie poruszania sig i prowadzenia pitki). Sygnat czerwony oznacza zatrzymanie,
zielony dalszg jazde a na stowo tankujemy - prowadzimy pitke do okreslonej stacji
i tankujemy paliwo. Na kazdej stacji moze znajdowac sie okreslona przez trenera liczba
kierowcow. Pozostali musza jezdzi¢ do momentu zakoriczenia tankowania przez innych.

M./ Q

Zamien sie

Zabawa polega na zamianie piteczek z innym partnerem.

Opis zabawy: kazde dziecko posiada kij do unihokeja i piteczke. Poruszaja si¢ swobodnie
po polu zabawy. Na sygnat prowadzgcego poprzez podanie wymieniaja si¢ piteczkami z
partnerem. Zasada: nie mozna dwa razy pod rzad wymienic¢ sie ztym samym dzieckiem.

Tydzien 2/14
Faza trenowania (') 10 min
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Czarodziejski kijek
Celem gry jest przyznanie punktu za prawidtowe trzymanie kija do unihokeja
Przebieg gry: Jedna osoba jest berkiem, osoba ktéra ma kijek posiada immunitet.
Jezeli berek kogos ztapie, dziecko zostaje zamrozone. Dziecko, ktére posiada immunitet
ma za zadanie jak najszybciej odda¢ immunitet, wtedy ta osoba zostaje wybawiona
i przekazuje kijek kolejnej ztapanej osobie. Osoba, ktéra przekazuje kijek méwi czy kijek
byt prawidtowo trzymany. Gra koniczy sie, gdy berek ztapie wszystkie osoby.

Modyfikacja gry: Wiecej berkéw, okreslenie czasu gry, np. 2 min, 5 min, wigcej os6b
ktére posiadajg immunitet.

Wirtuozi podan
Celem gry sg podania do jak najwiekszej iloSci os6b zanim trafi sie do bramki.
Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. W kazdej druzynie liczymy ilo$¢ podan przed
oddaniem strzatu do bramki. Ta druzyna, ktéra bedzie miata najwiecej podan wygrywa.
Modyfikacja gry: Zmienne druzyny, zmienna czasu.
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Kompetencje Koszykarza

Faza nauczania (7 10 min

B--.

.
A}
1
v

L O

Rzut pitka/ woreczkiem do celu stabsza
reka (materac, koto hula-hop)

.=y

N
Rzut pitka do celu stabszg reka (kosz)

L 4

SLOLET

P

S =
Podrzut woreczka na rézne wysokosci

z chwytem oburacz, stabszg i mocniej-
szg rekg
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Rzut pitkg/ woreczkiem do celu mocniej-
szg reka (materac, koto hula-hop)
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Rzut pitkg do celu mocniejsza reka (kosz)
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S e
Podrzut woreczka z chwytem lewg i pra-

wa rekq

Faza doskonalenia CT) 10 min

Kot i mysz

Na polu zabawy rozstawiamy hula-hop, ktére stajg sie ,mysimi norami”. Dzieci dobie-
raja si¢ w pary. Na sygnat jeden z ¢wiczacych - ,Mysz” stara sig uciec ,Kotu”, moze
wchodzi¢ do pustej .mysiej nory”, w ktérej jest bezpieczna i moze przebywaé mak-
symalnie 3 sekundy. W tym czasie ,Kot” musi wykonaé¢ dwa ,pajacyki”. Po dotknieciu
nastepuje zamiana rél. Wraz z rozwojem gry mozna tworzy¢ tréjki, czworki z rézna
iloscig ,Myszy" i ,Kotéow".

- mme)

Traf w cel

Celem gry jest trafienie przedmiotem do hula-hop lub rzucenie woreczkiem wyzej
niz partner.

Przebieg zabawy: dzieci dobierajg sie w pary pomigdzy nimi znajduje si¢ ..hula hop".
Dzieci staraja sie trafi¢ do ,.hula hop"- celny rzut stabsza reka jest za 2 pkt. mocniejsza
za 1 pkt., rzucenie wyzej niz partner jest za 2 pkt. Wygrywa dziecko ktére pierwsze
uzbiera 6 punktéw. Po kazdej rundzie nastepuje zamiana par.



Konspekt 7

Tydzien 3/15

Klasy

Celem gry jest ukonczenie trzech ,klas".

Przebieg zabawy: Prowadzacy ktadzie ,hula hop” na Srodku i wokét niego wyznacza 3
okregirzutu (,klasa1” - 2m, ,klasa 2"- 3m, ,klasa 3" - 4m od celu). Dzieci ustawione po
obwodzie kota majg woreczki. Ich zadaniem jest trafi¢ do ,hula-hop” z . 1klasy”. Dziecko
ktoére trafito krzyczy ,stop” i przechodzi do .2 klasy”, reszta pozostaje w ,1klasie”. Gra
rozpoczyna sie ponownie. Wygrywa dziecko ktére pierwsze ukonczy ,3 klasy”.

Strzelec

Celem zabawy jest trafienie woreczkiem do réznej wielkos$ci przedmiotéw.

Przebieg zabawy: Prowadzacy w réznych odlegtosciach od linii rzutu ustawia stacje
progresywnie (od najwigkszego do najmniejszego przedmiotu - materac, hula-hop, kosz
na klocki, wiaderko itp.) Kazde dziecko posiada woreczek. Przed rozpoczeciem zabawy
dzieci wybierajg od jakiej stacji chca rozpoczac¢. Zabawa trwa 5 min. W trakcie jej trwania
dzieci moga zmieniac stacje. Na koniec dzieci dzielg sie informacja o liczbie trafier.

Faza trenowania () 10 min

Badz perfekcyjhy

Celem gry jest w pieciu kolejkach rzutowych uzbieranie jak najwiecej punktéw. Rzut
z bliskiej odlegtosci za 1 pkt, z dalekiej za 3 pkt. Wygrywa dziecko ktére bedzie miato
wiecej punktéw. Gre powtarzamy dwa razy.

Przebieg gry: Dzieci dziela sig¢ na zespoty 4 osobowe. Dwdjka z zespotu chwyta sie za
rece tworzac okrag (nie moga sie poruszac). Pozostata dwdjka siada w odlegtosciach
w taki sposéb, aby prawidtowo rzucajac, trafi¢ w srodek utworzonego okregu przez
partneréw. Po wykonaniu 5 préb nastepuje zamiana rzucajacych.

Traf w materac

Celem gry jest w 4 min trafienie w materac jak najwiecej razy. Wynik koricowy druzyny
dzieli sig, celem réwnego podziatu punktéw dla kazdego cztonka zespotu.

Opis gry: Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. W rogach boiska dzieci ustawiajg 6 mate-
racow i oddzielajg je strefg .bez rzutu” (odlegto$¢ 3m). Zadaniem kazdego zespotu
jest poprzez podania pitki przemieszczanie sie w kierunku materacéw. Bedac blisko
materaca nastepuje préba trafienia w taki sposéb, zeby nie przekroczy¢ strefy ,bez
rzutu” (przekroczenie skutkuje utrata punktu). Po nieskutecznym rzucie prébe wyko-
nuje kolejny dziecko z zespoty. Za kazdy skuteczny rzut druzyna otrzymuje 1 pkt. Po
celnym rzucie dzieci poprzez podania do kazdego cztonka zespotu przemieszczajg
sie do kolejnego materaca.
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Kompetencje Koszykarza

Faza hauczania () 10 min Faza doskonalenia (7 10 min
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Przektadanie woreczka za plecami i pod Przektadanie woreczka dookota gtowy ~ =EEEES 4 - &

nogami i bioder Pi+ka Ch roni

Dzieci wybieraja jednego berka. Dzieci uciekajgce przekazuja z rak do rak lub podaja
miedzy sobg pitke. Berek stara sig ztapa¢ zawodnika, ktéry nie jest w posiadaniu pitki.
Dzieci podaja tak pitke, aby uniemozliwi¢ berkowi ztapanie zawodnika. Po dotknigciu
przez berka dziecko staje sie berkiem. Wraz z rozwojem gry zwigksza sie ilos¢ pitek
i berkow. Nalezy wzig¢ pitki do siatkdwki lub inne migkkie.
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Przektadanie woreczka dookota kolan Toczenie pitki po linii prostej - do przodu,

i kostek do tytu
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Dzieci koztujg po boisku, na sygnat wszyscy zatrzymuja sie i przyjmuja wczesniej
ustalong pozycje. Na kolejny sygnat dzieci koztujg ponownie. Po opanowaniu zasad
kolejne zatrzymania moga by¢ coraz trudniejsze: na dwie nogi réwnoczesnie - jedno
tempo; na dwie nogi nieréwnoczesnie - dwa tempa; na dwa tempa wczesniej okreslong

noga jako pierwsza itd.

. - .‘ ‘-
Toczenie pitki w lewo i w prawo Toczenie pitki w wielu kierunkach
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Berek bez rgl&

Wszystkie dzieci poruszaja sig z szarfa lub innym przedmiotem. Przedmiot ten trzymaja
w jednej rece. Berek (bez przedmiotu) goni pozostatych ¢wiczacych. Dotkniete dziecko
przez berka staje sie berkiem i oddaje przedmiot lub posiadany przybér. Dziecko ktére
oddato najczesciej przedmiot zostaje okrzykniety ,Najlepszym dzielgcym sig”, dziecko
ktére najmniej razy oddato przedmiot ,,Najszybciej biegajacym”.
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Szermierz

Dzieci dobieraja sie w pary, kazdy ma pitke lub inny dowolny przybér. Dzieci ustalona
reka koztujg pitke - dla mtodszych dzieci trzymajg przyboér. Druga rekg maja za zadanie
dotknaé partnera plecéw, kolana, pitki itp. nie tracac przy tym swojej pitki/przedmiotu.
Zabawa odbywa sie na czas, badz do okreslonej ilosci punktow. Po zakorczonej rundzie
nastepuje zmiana par. Nauczyciel wraz z dzie¢mi okresla miejsce, ktére trzeba dotknac.

Faza trenowania (7) 10 min

Wyscigi rzedow z toczeniem pitki

Celem gry jest doktadne toczenie pitki (caty czas kontakt dtoni z pitkg) za ktére kazdy
cztonek zespotu moze otrzymacé 3 punkty. Dtugotrwaty brak kontakty dtoni z pitka
skutkuje utratag 1 punkta. Wygrywa zespot, ktéry bedzie miat w sumie wiecej punktow.
Przebieg gry: dzieci dzielg sie na 2-4 druzyny. Kazda z druzyn ustawia sie w rzedzie
na linii koncowej. Zadaniem pierwszego z rzedu jest toczenie pitki do stupka lewa
reka, w drodze powrotnej prawa reka. Po ukoriczeniu przekazuje pitke do kolejnej
osoby z rzedu.

Straznik

Celem gry jest chronienie przez ,Straznika” partnera przez 1 min lub trafienie w tym
czasie dziecka tyle razy ile dzieci wspdlnie ustality (np. Sprébujemy trafi¢ Kasie 3 razy).
Przebieg gry: Dzieci ustawione po obwodzie kota w $rodku znajduja sie 2 osoby (jedna
z nich jest ,Straznikiem”). Zadaniem ,Straznika” jest obrona partnera w taki sposéb zeby
nie zostat trafiony pitkg przez innych uczestnikéw gry. Zadaniem dzieci na obwodzie
jest wspdtdziatanie poprzez toczenie i podania w taki sposdéb, aby trafi¢ pitkg dziecko
chronione przez ,Straznika".
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Kompetencje 3Kosze

Fazanauczania (7) 10 min Faza doskonalenia (7 10 min
‘ &
S e 7 ... ’ \\
Przyjecie pozycji do chwytu pitki W kleku toczenie pitki stabszg rekg do
partnera

W kleku toczenie pitki mocniejsza reka W kleku podanie pitki stabszg reka do
do partnera partnera

Pitka po okregu

Celem zabawy jest doktadne wykonanie éwiczenia ze wszystkimi elementami tech-
nicznymi (np. dziecko dostaje punkt za: przyjecie pozycji do chwytu pitki, nadgarstek
$ciagniety w dét po podaniu).
Przebieg gry: Dzieci ustawione wokét 3Kosze na kazdym z trzech okregéw. Jeden
uczestnik w kazdym kole posiada pitke. Zadaniem jest podanie do kazdego dziecka na
N obwodzie kota i otrzymanie jg do niego z powrotem. Mimo ze, wielko$¢ okregow jest
N\ rozna odlegtosci miedzy dzie¢mi powinny by¢ jednakowe. Jedna runda trwa 1 min, po
W kleku podanie pitki mocniejszg reka W kleku podanie znad gtowy do partnera czym dzieci przechodzg na kolejny okrag.
do partnera
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Podania w tréjkach

Dzieci dobieraja sie w tréjki. Kazda tréjka staje w dowolnym miejscu na sali, posiadaja
jedna pitke. Zadaniem kazdej tréjki sg toczenia lub podania pitki w jednym kierunku.
Jednak po sygnale jednego ¢wiczacego z tréjki nastepuje zmiana kierunku podan.
Po serii podan nastepuje zmiana decydujgcego o kierunku podan. Wskazane sg kom-
binacje tréjkowe np. wszyscy z kolorem biatym razem, wszyscy z kolorem niebieskim
razem. Wraz z rozwojem zabawy mozna dotozy¢ przys$pieszenie 3 krokéw od podania
i z powrotem do pozycji.

Faza trenowania () 10 min

Gra uproszczoha

Celem gry uproszczonej jest stopniowe wprowadzanie zasad gry (np. wyjscie za linii
autu to strata pitki, celny rzut to punkt na tablicy wynikéw). Nauczyciel powinien
stopniowo, lecz bez pospiechu wprowadzac¢ nastepne zasady na kolejnych lekcjach
treningowych. Proces ten powinien zostac roztozy na caty rok szkolny.

Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ na zespoty 3 osobowe. Na sygnat nauczyciela rozpo-
czyna sie mecz trwajacy 2 min. Dzieci oczekujgce na swdj mecz wspierajg partneréw
bedacych na boisku.

Modyfikacja gry: Strata pitki za wiecej niz dwa kroki z pitka, strata pitki za podwéjne
koztowanie, wprowadzenie fauléw, strata pitki za przebywanie wiecej niz 3 sekund
W najmniejszym kole itp.
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Kompetencje 3Kosze

Faza hauczahia () 10 min

73

- - & . | N

W staniu toczenie pitki stabszg reka do
partnera

QS - aa &
W staniu podanie pitki stabszg reka do
partnera

@S - - &
W staniu podanie znad gtowy do partnera
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W staniu toczenie pitki mocniejsza reka
do partnera

73

S e - &
W staniu podanie pitki mocniejszg reka
do partnera

Faza doskonalenia CT) 10 min

fumnne’ a2

Dodonic pitke

Celem zabawy jest wyprzedzenie przez dziecko pitki podawanej po okregu.
Przebieg gry: Dzieci ustawiajg si¢ wokét 3Kosze na wybranym okregu. Na sygnat pro-
wadzacego dzieci podajg pitke po obwodzie kota. Na ten sam sygnat rusza uczestnik
stojacy na zewnatrz kota, ktérego zadaniem jest tak szybko obiec koto, aby dogonic
lub przegonic¢ pitke.

Dodatkowe wartosci gry: W czasie zabawy nalezy punktowa¢ prawidtowo wykonane
elementy techniczne (np. przyjecie pozycji do chwytu pitki, pitka dotyka barku).



Konspekt 10

Tydzieh 4/16

%11

Podania w rzedach

Dzieci ustawiajg sie w 4-6 rzedach (dwa rzedy naprzeciwko siebie tworzg zespdt).
W kazdym rzedzie dzieci ustawiaja sie po 3-4 osoby. Kazdy zespét otrzymuje jedna pitke.
Zadanie pierwszego z rzedu jest toczenie/podanie pitki do dziecka z przeciwlegtego
rzedu, po podaniu odwraca sig i biegnie na koniec swojego rzedu. Wraz z rozwojem
gry dzieci po podaniu biegng na koniec rzedu do ktérego podaty.
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Dzieci ustawiajg sie w 4-6 rzedach (dwa rzedy naprzeciwko siebie tworzg zespot). W
kazdym rzedzie dzieci ustawiajg sie po 3 osoby. Kazdy zesp6t otrzymuje jedna pitke.
Zadanie pierwszego z rzedu jest bieg z koztowaniem do wyznaczonego stupka (2 m od
kazdego rzedu) i podanie pitki dziecku z przeciwlegtego rzedu, po przekazaniu przy-
$pieszenie na koniec rzedu do ktérego podat pitke. Partner po chwycie pitki wykonuje
zadanie poprzednika.

Faza trenowania () 10 min

R
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Gra szkolha

Celem gry szkolnej jest natozenie wagi punktowe za realizacje wskazanego elementu
technicznego (np. nadgarstek reki rzucajacej $ciggniety w dét po rzucie, po podaniu
trzy kroki przyspieszenia biegu, pitka dotyka barku, podanie stabszg reka, podanie
tylko do najdalszego partnera, gotowos¢ rak do chwytu pitki, obrona zawodnika bez
pitki itp.). Za kazde prawidtowo wykonane zadanie uczestnik gry zdobywa jeden punkt.
Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ na zespoty 3 osobowe. Na sygnat nauczyciela rozpo-
czyna si¢ mecz trwajacy 3 min. Dzieci, ktére chwilowo nie uczestniczg w grze maja
zadanie obserwowa¢ wybranego przez siebie partnera z boiska. Za kazdy dobrze
zaobserwowany element techniczny, réwniez otrzymuja punkt.
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Kompetencje Ogélhorozwojowe

Faza hauczania @ 10 min
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Bieg po linii prostej z punktu A do B Bieg slalomem miedzy pachotkami
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Bieg omijajac pachotki ustawione w réz- Koztowanie pitki po lini prostej do pa-
nych odlegtosciach np. po tréjkacie chotka iz powrotem. Pozostawienie pitki
na miejscu

3

A% A

Koztowanie pitki po lini prostej z punktu
A do B, przy pachotku podrzut i chwyt
pitki w dwie rece. Powr6t do punktu A,
pozostawienie pitki na miejscu
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Faza doskonalenia CT) 10 min

Bieg z dotknigeciem pachotka reka %r’l, 2,3,4,5 6

Bieg przodem do pierwszego pachotka. Bieg tytem do drugiego pachotka. Bieg przodem
do trzeciego pachotka (pachotki rozstawione w réznych odlegtosciach)

g

—ammae)

Bieg do grzybkdw, na ktérych ustawiona jest pitka, dotknigcie jej, bieg do kolejnych
grzybkédw, itd.



Konspekt 11
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Bieg do zawieszonych na réznych wysokosciach wstazek. Wyskok z prébg dotkniecia
wstagzki, bieg do kolejnej itd.

000

Cztery szarfy utozone w linii (2-3 metry od siebie). Wejscie w Srodek szarf i przetozenie
ich wzdtuz ciata (naprzemienne pierwsza od stép, druga od gtowy itd.) i odtozenie ich

AD M
RISV

Daj mozliwo$¢ dzieciom stworzenia wtasnego toru przeszkdd z przedmiotéw dostep-
nych na sali.

Tydzien 4/16
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Faza trenowania () 10 min

oo I

Celem gry jest wykonanie prawidtowego rzutu po pokonaniu toru przeszkéd. lloéé
prawidtowo wykonanych rzutéw decyduje o wygrane;j.

Opis gry: Dzieci dzielimy na 2 lub 3 druzyny. Rozstawiamy po 3 pachotki dla kazdej
druzyny, a zamiast 4 pachotka, pod koszem ustawiamy pitke. Zadaniem dziecka jest
bieg tytem do pierwszego pachotka, bieg przodem do drugiego pachotka, bieg tytem
do trzeciego pachotka i bieg przodem do pitki. Atak na pitke za jeden punkt i rzut do
kosza. Po rzucie dziecko zbiera pitke, odktada na swoje miejsce i biegnie do swojej
druzyny. Przybija pigtke i moze biec kolejna osoba.

Modyfikacja gry: Mozna przyzna¢ jeden punkt za zostawienie nadgarstka w dot przy
rzucie, za wyprostowanie tokcia przy rzucie. Mozna wykonac slalom, zmienic kolejnos¢
poruszania sie np. przodem, tytem, przodem, tytem lub tytem, tytem, tytem, przodem.

Celem gry jest utrzymanie w czasie wykonywanych éwiczen dtugiej szyi, gtowa do gory.
Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Tworzymy dowolny tor przeszkéd, w ktérym
umieszczamy éwiczenia z procesu nauczania i doskonalenia, np. 4 pachofki i kazdy
pachotek ma by¢ dotkniety, nastepnie podskoki do zawieszonych wstgzek, slalom,
koztowanie, obiegnigcie 3 pachotkéw, ustawionych w tréjkacie i powrét do linii startu.
Modyfikacja gry: Mozna wymysli¢ dowolny sposéb pokonania toru przeszkdd, np.
jak koty, jak zabki. Mozna zmienia¢ dzieci w druzynach, mozna zacza¢ tor przeszkod
od konca.
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Kompetencje Ogélhorozwojowe
Faza hauczania CT) 10 min Faza doskonalenia (7) 10 min

¢ e ..

Dziecko stara sie podbi¢ balonik w okre- Rzut woreczkéw do szarfy (hula-hop, na-
Slonym polu 5 razy, tak aby nie upadt na rysowane koto) zaczynajac od najblizszej
ziemie szarfy, jezeli trafi rzuca do kolejnej. Na-
stepnie do najdalej wysunigtej -
gt gg """" — . - . . .
“ czniowie tworza koto, jedno z dzieci wchodzi do srodka kota i podrzuca wysoko pitke
NN wywotujac imige jednego z uczniéw. Wywotany uczen wbiega do kota i chwyta pitke
'\:‘::’.‘ C z powietrza. Po chwycie wywotuje inng osobe.
Rzut woreczka do pierwszego okienka Rzut pitki, woreczka do celu (hula-hop trzy-
(na roztozonej drabince), nastepnie do many przez opiekuna/lub inne dziecko)
drugiej i do trzeciej
g. T s
- Dzieci siadajg po obwodzie kota. Jedno dziecko jest w $rodku - ,Magik” z r6zdzka (do-
wolny dtugi miekki przedmiot). Zadaniem dzieci na obwodzie jest powiedzie¢ swoje imig
Przez ustawiony pionowo hula-hop (np. i imie innego dziecka. Kolejno to dziecko wypowiada swoje imig i imig innego dziecka
trzyma nauczyciel), uczen przerzuca 3 itd. Zadaniem ,Magika” jest jak najszybciej dotknigcie rézdzka dziecka ktérego imie
woreczki, kazdy pojedynczo zostato powiedziane. W przypadku gdy dziecko na obwodzie nie zdgzy przed dotknigciem

rézdzki wypowiedzie¢ swojego imienia i partnera zamienia sie miejscami z ,Magikiem".
Modyfikacja gry: w staniu, nalezy wsta¢ w trakcie wypowiadania imion i ponownie
usigs¢, wielkosc okregu.
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Konspekt 12
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Dzieci siedzg w kregu. Zabawa polega na podawaniu sobie woreczka - ,Goracego
pomidora”. Pierwsze dziecko podaje ,Pomidor” dziecku siedzgcemu po jego prawej
stronie. Na sygnat HOP, nalezy zmienic¢ kierunek podawania ,Pomidora” tzn., dziecko,
ktére ma go obecnie podaje do dziecka po jego lewej stronie. Jezeli nauczyciel méwi
HIP, dziecko, ktére ma ,Pomidor” musi rzuci¢ go do dziecka siedzacego naprzeciwko,
a ono, przekazuje go do dziecka siedzacego po jego lewej lub prawej stronie, w zalez-
nosci od wczesniejszego ruchu.

Modyfikacja zabawy: Zamiast woreczka moze by¢ uzyta pitka, zamiast rzucac pitke
mozna ja turlaé.
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Zabawa polega na szybkim przekazywaniu impulsu poprzez uscisnigcie dtoni partnera.
Opis zabawy: dzieci dzielg si¢ na dwa zespoty. Kazdy zespot staje w szeregu trzymajac
sie za dtonie tworzac taricuch. Pierwsze osoby z szeregu tapia za dtonie prowadzacego
(jedna osoba za prawa, druga za lewa reke). Na koricu rzedu ustawiamy przedmiot (misia
lub pitke). Prowadzacy réwnoczesnie $ciska dtonie jednej i drugiej osoby. Te przekazuja
impuls do nastepnych partneréw itd. Gdy impuls przyjmie ostatni zawodnik, wtedy
chwyta ustawiony na koncu rzedu przedmiot. Po kazdej kolejce nastepuje przejscie
w dowolng strone. Wygrywa zespét, ktéry wiecej razy pierwszy chwyci przedmiot.

Tydzien 4/16

Faza trenowania () 10 min
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Celem gry jest zdobycie 9 pkt.

Opis gry: Dzieci dobieraja sie w tréjki. Dwie osoby tworzg pare, trzymajac sie za rece
tworzg koto. Jedna osoba prébuje trafi¢ 3 razy w koto. Para za kazdym razem po rzucie
zmienia miejsce (ma wyznaczone pole) i jednoczes$nie pomaga by rzut byt celny. Po
3 rzutach, nastepuje zmiana rzucajgcego. Jedna osoba z pary staje sig rzucajacym,
a rzucajacy tworzy pare.

Modyfikacja gry: Mozna zwigkszy¢ ilo$¢ rzutéw, mozna przesuwac dzieci na wigksze
odlegtosci, mozna zrobi¢ ograniczenie czasowe w trakcie rzucania, np. dzieci licza do
10 i w tym czasie trzeba wykonac 3 rzuty. ,

ece ¢

Celem gry jest odbicie balonu tak by nie upadt na ziemie.

Opis gry: Dzieci dzielg sie na druzyny po 4 osoby w druzynie. Tworza koto, w ktérym
jedno dziecko stoi w Srodku hula hop i podbija 3 razy balon. W tym czasie liczy gto$no
tak by po 3 razie miejsce osoby odbijajgcej zajeta kolejna osoba z kota. Balon nie moze
upas¢ na ziemie, jezeli upadnie, zaczynamy gre od nowa. Gra konczy si¢ gdy 4 osoby
odbijg po 3 razy balon.

Modyfikacja gry: Mozna zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ ilos¢ odbié, mozna dotozy¢ ogra-
niczenie czasowe, mozna dotozy¢ drugie hula hop i drugi balon (co druga osoba ma
stanowisko do odbijania).
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Kompetencje Lekkoatlety

Faza hauczahia CT) 10 min

11

NS N o 7 L 8
Marsz na palcach i pigtach Marsz na wewnetrznych i zewnetrznych
czesciach stopy

o= A

Przejscie nad ptotkiem 30 cm Przejscie nad ptotkiem 40 cm

-
-
2 .
0"‘ ‘.". "' ‘\
’0‘ V'l s Y
Wejscie i zejScie na przeszkode o wyso- Wejscie i zejScie na przeszkode o wyso-
kosci 60 cm kosci 80 cm
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Faza doskonalenia CTJ 10 min

Tt %1

Drogowskazy

Uczestnicy ustawieni jeden za drugim na linii koricowej. Kilku éwiczacych ustawionych
w dowolnych miejscach pokazuje reka kierunek poruszania tworzac ,drogowskazy”
wskazujace caty przebieg drogi. Cwiczacy z linii koAcowej pokonujg wyznaczong przez
drogowskazy trase w jak najszybszym tempie. Po kilku przebiegnigciach zmieniamy
osoby tworzace drogowskazy.

Startyi z;'zfégmania

Na sygnat uczestnicy rozpoczynaja bieg do przodu, na kolejny sygnat uczestnicy
zatrzymuja sie w pozycji wybranej przez siebie.

Przebieg gry: dzieci ustawiajg sie¢ w szeregu na linii koricowej / na koricu obszaru
zabawy. Na sygnat prowadzacego startujg w kierunku przeciwlegtej linii boiska. Na
sygnat ,STOP” dzieci zatrzymuja sie przyjmujac postawe ustalong przez uczestnikéw
zabawy. Za przyjecie nieprawidtowej postawy, dziecko wraca na lini¢ startu. Na prze-
strzeni jednej dtugosci dzieci powinny wykona¢ 4-5 réznych dziatan.
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Palce - chwytki

Celem zabawy jest ksztattowanie prawidtowego wysklepienia stopy.

Opis zabawy: dzieci zdejmuja buty i skarpety. Kazde dziecko staje z woreczkiem za
wskazana linig - linia startu. Zadaniem dzieci jest ztapanie palcami stopy woreczka
irzucenie go jak najdalej. Nastepnie dziecko podbiega do woreczka chwyta druga stopa
i wykonuje drugi rzut. Wygrywa dziecko ktére pierwsze przerzuci woreczek przez linie
mety. Za kopanie lub bieganie z woreczkiem dzieci otrzymujg karny punkt.

Bgstrzaki-\n; czworkach

Dzieci dobieraja sie czwdérkami i staja po kwadracie (2x2 m) z laskami gimnastyczny-
mi trzymanymi w lewej dtoni. Dzieci na sygnat puszczajg ustawione pionowo laski i
starajg sie chwycic¢ laske partnera po prawej stronie. W kazdym zespole sygnat nadaje
wyznaczone przez partneréw dziecko. Po 2-3 kolejkach zmiana prowadzgcego oraz
reki trzymajace;j.

Modyfikacja zabawy: gdy poziom zabawy jest za trudny zmniejsz grupy tworzac pary,
badz tréjki, wraz z rozwojem zabawy zwigkszaj liczebnos¢ grupy.

Faza trenowahia (7) 10 min

Tor przeszkod

Celem gry jest pojedynczo realizacja ustalonego przez druzyne zatozenia czasowego
dla kazdego z jego cztonkéw (np. Jas ukoriczy to w 20 sekund).

Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. Nastepnie ustawiajg si¢ na linii kon-
cowej w rzedzie. Tor przeszkdd kazda druzyna ustawia samodzielnie wedtug swojej
inwencji, do dyspozycji majg dostepny na sali sprzet. Zadaniem rywalizujacych jest jak
najszybciej pokonaé¢ ustawiony tor przeszkdd. Na koniec dzieci robig podsumowanie
w swoich druzynach.

N

Flagi

Celem gry jest druzynowe wspétdziatanie w taki sposéb, aby w przeciggu 5 minut
wygrac jak najwiecej rund.

Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ na dwa réwne zespoty. Kazdy zespot staje na swojej
potowie boiska, a nastepnie swoja ,flage” ktadzie na linii koricowej w strefie bezpiecznej
(brak obroricéw, atakujacy bezpieczny przed dotknigciem obroricéw) 2x2m. Zadaniem
uczestnikéw jest zdobycie flagi przeciwnika. Dziecko dotknigte na potowie przeciw-
nika wraca na swojg potowe, aby ponownie zaatakowaé. Zdobycie flagi przeciwnika
koriczy runde.
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Kompetencje Lekkoatlety

Faza nauczania (7 10 min

Przejscie pod ptotkiem 60 cm

Podpér przodem, czworakowanie po zyg-
zaku w przéd

Podpdr tytem, czworakowanie tytem
(pajaczki)
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Faza doskonalenia CT) 10 min
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Spostrzegawczy biegacz

Dzieci ustawione na linii koricowej boiska. W ré6znych miejscach na polu gry usta-
wione sg przedmioty: ringo, szarfy, woreczki itp. Kiedy prowadzacy podnosi, ktérys
z przedmiotéw do géry dzieci jak najszybciej maja dobiec i stang¢ przy przedmiocie
lezacym na podtozu. Jezeli wszystkie dzieci odnajda prawidtowo miejsce wracaja na
[} linie poczatkowa.

Modyfikacja zabawy: prowadzacy zmienia formy startu do przedmiotéw, ich rozsta-
I wienie oraz zwigksza ich ilos$¢ w trakcie rozwoju zabawy.

Przejscie pod ptotkiem 70 cm

Podpér przodem, czworakowanie po

zygzaku w tyt I ?\

""" » Podroéz

Czotganie przodem i tytem na plecach
Podrézny wyprowadza dzieci z domkéw poza obreb kota, wzywajac je do podrézy do-

tknieciem reki lub wywotaniem imienia. Kiedy wszyscy znajda sie z dala od domkdw,
podrézny wota: Warszawa”, ,Krakéw”, ,Torun” itp. Na ten sygnat wszystkie dzieci staraja
sie jak najpredzej wréci¢ do wiasnych lub wolnych domkéw. Kto nie znajdzie domku,
zostaje podréznym.
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Foot Dart

Celem zabawy jest ksztattowanie prawidtowego wysklepienie stopy.

Opis zabawy: dzieci zdejmuja buty i skarpety. Dzieci wspdlnie tworzg z dostepnych
materiatéw tarcze rzutowa (hula-hop, skarpety, buty, szarfy itd.). Dzieci ustalajg warto$¢
punktowa dla kazdego z obszaréw. Kazde dziecko staje z woreczkiem za wskazana linig
rzutu (okrag wokot tarczy). Zadaniem dzieci jest siedzac lub stojac ztapanie palcami
stopy woreczka i rzucenie go w kierunku tarczy. Dzieci liczg sobie punkty. Po rundzie
rzutéw np. 3 informuja o liczbie zdobytych punktdéw.

Antarktyda

Dzieci dzielg si¢ na 3-4 zespoty. Kazdy zespot staje za linig koricowa w rzedzie. Zadaniem
kazdej osoby z rzedu jest poruszanie sie we wskazany sposoéb. Za poprawnie imitacje
poruszajacego sie zwierzecia kazde dziecko otrzymuje 1 punkt. Na sygnat pierwsze
osoby z rzedu startujg do stupka i z powrotem, przybijaja pigtke nastepnej osobie,
ktéra rozpoczyna ruch. Dzieci nasdladuja zwierzeta zamieszkujace Antarktyde: Pin-
gwiny - marsz na pietach, ramiona wzdtuz tutowia; Wieloryb - marsz na zewnetrznych
krawedziach stép, ramiona wyprostowane nad gtowa; Albatros - marsz na palcach,
ramiona do boku; Foka - podp6r przodem ciggngc wyprostowane nogi za soba.

Faza trenowania () 10 min

Sztafeta

Celem gry jest realizacja zatozenia czasowego ustalonego przez kazda z druzyn (np.
ukonczymy sztafete w 18 sekund).

Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. Kazdy z zespotu staje w réwnych od-
legtosciach na catej dtugosci sali. Pierwsze dziecko z rzedu na sygnat prowadzacego
startuje, aby przekaza¢ woreczek nastepnemu partnerowi, ten po chwycie biegnie do
nastepnego itd. Prowadzacy kazdej ze sztafet liczy czas. Po kazdej rundzie druzyny
naradzajg si¢ w celu zmiany ustawienia i czasu.

Modyfikacja gry: Dzieci poruszajg sie: biegiem przodem lub tytem, poprzez skoki
obunéz lub jednondz.

Bitwa o flage

Celem gry jest wspétdziatanie w taki sposéb, aby w przeciggu 5 minut zdoby¢ jak
najwiecej punktéw: ,odblokowanie” - 3 pkt, zdobycie flagi - 2 pkt.

Przebieg gry: dzieci dziela si¢ na zespoty poprzez odliczanie do dwdch. Kazdy zesp6t
staje na swojej potowie boiska, a nastepnie swoja .flage” ktadzie na linii koncowej
w strefie bezpiecznej (brak obroricéw, atakujgcy bezpieczny przed dotknigciem obron-
céw) 2x2m. Zadaniem uczestnikéw jest zdobycie flagi przeciwnika. Dziecko dotkniete
na potowie przeciwnika zostaje ,zablokowane” w miejscu dotknigcia. Moze zostaé
.odblokowane” i wréci¢ do gry po dotknigciu przez partnera z druzyny. Zdobycie flagi
przeciwnika konczy runde, po ktdrej kazdy wraca do ustawienia poczatkowego.
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Kompetencje Gimhastyka

Faza hauczania () 10 min

ey
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Podskok z przysiadu z obrotem o 180 Skok obundéz w przéd, w tyt i w bok

stopni i lgdowanie obunéz

- Gm o - - - -
Podskoki obunéz . pajacyki” z rozkroczng Krazenia ramion w przéd, w tyt

praca nég

- @
Krazenia ramion, jedna w przéd, druga Naprzemienne krgzenia ramion w przéd

w tyt
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Faza doskonalenia (7) 10 min

I 4 () [
Waska sciezka
Dzieci podzielone na dwie druzyny, ustawiaja sie po obu koricach tawki. Z kazdej druzyny
wchodzi na tawke po jednym zawodniku i staraja sie przejs¢, utrzymujac réwnowage,
mijajac sie na srodku tawki tak, aby nie spasé. Po przejsciu, na tawke wchodza kolejni
zawodnicy. Jezeli dziecku uda sie przejs¢ nie spadajac, otrzymuje punkt. Wygrywa
druzyna, ktéra zdobyta najwiecej punktéw.

Satatka owocowa

Uczestnicy zabawy siadajg w kregu w siadzie skrzyznym. Prowadzacy, kolejno kazde-
mu uczniowi przydziela nazwe jednego z owoco6w np., jabtko, gruszka, sliwka itd. Az
wszyscy dostang jeden owoc. Zadanie uczniéw polega na tym, aby na komende np:
Jjabtka” wszystkie osoby ,jabtka” zmienity swoje miejsce, kiedy pada komenda satatka
owocowa, wszystkie owoce zmieniaja sie miejscami. Przyktadowe komendy: ,mieszajg

sie $liwki z gruszkami”, itp.
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Zwihnha zabka

Dwéch zawodnikéw, wybranych przez nauczyciela, ustawia sie na linii bocznej boiska,
sg oni ,zabkami-berkami”. Pozostali zawodnicy jako ,zabki” zajmuja miejsce na boisku.
Wszyscy przyjmuja pozycje w przysiadzie podpartym. Na sygnat prowadzacego ,.berki”
gonig ,zabki". Kazdy ztapany zawodnik staje sie ,berkiem”. W czasie zabawy wszyst-
kie dzieci poruszajg sie skokami na czworakach. Wygrywa zawodnik, ktéry zostanie
ztapany jako ostatni.

Walki sumo

Prowadzacy tworzy ring tgczgc dwa materace. Dzieci dobierajg sie parami. Kazda para
po kolei wchodzi na materace. Reszta kibicuje i wspiera rywalizujgcych. Na sygnat
dzieci bedac w pozycji kucznej prébujg wypchnaé przeciwnika z ringu. Kazda para
przepycha sie 10 sekund. Po uptywie czasu na ring wchodzi nastepna para. Po kazdej
rundzie dzieci zmieniajg pary.

Faza trenowania () 10 min

Piekto N}et;o Ziemia

Celem gry jest uzyskanie jak najwigkszej liczby punktéw za prawidtowe przeskoki
obunéz lub skoncentrowanie sie na poleceniach nauczyciela.

Opis gry: Ktadziemy ling, sznurek lub skakanke na podtodze. Jezeli sznurek jest miedzy
nogami dzieci wtedy mamy Ziemie, jezeli dzieci stojg obok sznura to jest Niebo, a jezeli
po przeciwnej stronie sznura to jest Piekto. Na komende prowadzacego: Piekto, Niebo,
Ziemia dzieci skacza na odpowiednig pozycje. Wygrywa ten, kto wykona prawidtowo
polecenia nauczyciela.

Helikopter

Celem gry jest prawidtowe krazenie ramion w przéd (np. 1 pkt za proste rece w tokciach).
Opis gry: Kazdy z uczniéw ma swoje stanowisko, moze by¢ oznaczony pachotkiem lub
szarfa. Na sygnat prowadzacego helikoptery zmieniajg swoje bazy, wykonujac krazenia
ramion w przéd. Na kolejny sygnat znowu zmieniamy bazy. Bazy nie moga sie powtarzac.
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Kompetencje Gimhastyka

Faza hauczania () 10 min
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Lezenie przodem z przejsciem do to- Lezenie tytem z przej$ciem do toczenia
czenia

PRI . .
Ias e I an!
\ 7 \ 4
- ‘ ’ ~ _} .
1-2 obroty wokét wtasnej osi, ramiona 1-2 obroty wokét wtasnej osi, oczy za-
dowolnie, oczy otwarte mknigte

Y[

VAR

lan o)

.. " - &
Obroty wokét witasnej osi, ramiona wzdtuz Przejécie przez szarfe dowolnym spo-
ciata sobem
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Faza doskonalenia (7) 10 min
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Sciezka zdrowia “

Dzieci ustawione w rzedzie jedno za drugim. Startujgc w bezpiecznych odlegtosciach
przechodzg przez $ciezke zdrowia, rozpoczynajgc od marszu kolejno po ,przeszko-
dach™ np. przetoczenia bokiem, wspinanie na przeszkode, skoki itp. Nastepnie wraca
na koniec rzedu. Zabawe ustawiamy wedtug mozliwosci sprzetowych jakimi dysponuje
prowadzacy. Aby uatrakcyjni¢ zabawe mozna wprowadzi¢ czynnik czasu aby szukacé
postepu kazdego dziecko.

N

)

-
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Zwierzaki i piteczki

Kazde dziecko otrzymuje piteczke i swobodnie porusza sie po sali. Na hasto prowadza-
cego ,kotek bawi sie piteczka” dzieci zaczynajg bawic sig pitka w pozycji czworakowania.
Na hasto .piesek bawi sie pitka” dzieci toczg sie wokét pitki. Na sygnat ,.kangury skacza
z pitkg” dzieci podskakujg w rytm obijajacej piteczki. Prowadzacy moze wymyslac
kolejne zwierzatka i sposoby zabawy z pitka np. zétw, ston, kon itp.
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Wyscig kretow

Dzieci dzielg sie na dwa zespoty i ustawiajg sie w rzedzie w rozkroku. Na sygnat osoby
stojace na koncu rzedu przechodza na czworakach lub czotgajg sie miedzy nogami
pozostatych dzieci i stajg na poczatku rzedu wotajac ,.,gotéw”, dajac znak nastepnej
osobie z rzedu. Zabawa toczy sie do momentu przejscia przez caty zespét okreslonej linii.
Modyfikacja gry: przejscia naprzemiennie pod nogami i nad kolega bedacym w sia-
dzie skulnym.

... -
2 SN e eanmama== -

daj géra - dot

Podaj gorg —dotem

Dzieci dzielg sie na dwa zespoty i ustawiaja sie w rzedzie w odstepach 1 metrowych.
Ostatni z rzedu posiada pitke. Na sygnat dzieci zaczynajg przekazywac sobie po kolei
pitke. Pierwsze dziecko po chwycie pitki biegnie na koniec rzedu, aby rozpocza¢ po-
nownie podania. Runda konczy sie gdy wszystkie dzieci wréca na pozycje poczatkowe.
Wygrywa zespo6t ktdry pierwszy ukonczy wyscig. W kazdej rundzie pitka przekazywana
jest winny sposéb: 1 - nad gtowg, 2 - pod nogami, 3 - raz nad gtowa, raz pod nogami,
4 - z prawej strony, 5 - z lewej strony, 6 - raz z prawej, raz z lewej strony.

Faza trenowania () 10 min

13

- -

4
[ ]
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Ogonki
Celem gry jest zebranie jak najwiekszej liczby ,ogonkéw" lub ochrona swojego ,ogonka”
Opis gry: Szarfy wktadamy za spodenki i chronimy przed zabraniem nam tego ogonka
(obroty wokét wtasnej osi).

Modyfikowanie gry: Dobieramy sie w pary. Jedna osoba ma ogonek, druga jest jej
ochroniarzem - tylko ochroniarze moga chroni¢ i zabiera¢ ogonki.

Czotgi

Celem gry jest pokonanie jak najszybciej konkretnej odlegtosci.

Opis gry: Podziel klase na dwie druzyny, kazda osoba z druzyny ktadzie sig blisko siebie
na brzuchu, ostatnia osoba ktadzie sie na pozostatych. Grupa turlajac sie powoduje,
ze osoba lezgca przesuwa sie na poczatek grupy. Jak sie przesunie na poczatek
grupy, ktadzie sie jako pierwsza i krzyczy imie osoby ktéra jest na koricu i tym samym
zaprasza do zawodow.

Modyfikacja gry: Zmienna czasu, wieksza lub mniejsza odlegtosci, ilosci oséb.
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Kompetencje Sportowca

Faza hauczania CT) 10 min
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Podrzut pitki w gore, wejscie pod pitke,
chwyt pitki w koszyczek nad gtowg

PE

Podrzut pitki do gory, chwyt (w siadzie,
kleku, staniu)

@ —
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N
Skoki na jednej nodze z pitkg trzymana
w g6rze (zmiana nogi prawa, lewa obundz)
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Odbicie pitki o podtoze, wejscie pod pitke,
chwyt pitki w koszyczek nad gtowq

W pozycji stojacej wykonaj ,deseczke”
z przedramion - proste tokcie - i przenie$
dowolny przedmiot 2 - 5 metréw dalej,
tak zeby nie upadto na podtoze

x
-

“ (AN
Trzymaj pitke/ balon na takiej wysoko-
Sci, zeby kazde z dzieci, chcac dotkngé
pitki podskoczyto. Zadaniem dziecka jest
.przybi¢ pigtke (lekko uderzy¢ dtonig
w pitke) tak, aby reka byta wyprostowana
w stawie tokciowym.

Faza doskonalenia (7) 10 min

(0

Przejdz przez morze

Zadaniem dzieci jest przejécie z kota / wyspy do innego kota/ wyspy podbijajac nad
soba balonik w taki sposéb, aby nie upadt na podtoge.
Przebieg gry: Kazde dziecko otrzymuje balonik. Kota hula-hop rozrzucaja na podtodze
w pewnych odlegtosciach od siebie. Kota te stanowig ,wyspy"” na morzu. Dzieci poprzez
odbicia balonu przemieszczaja sie z .wyspy” do .wyspy". Modyfikacja zabawy: Dzieci
moga podbija¢ balon jednoracz, oburacz, ,deseczka”.

{ T

Balonowg deszcz

Zadaniem dzieci jest spontanicznie podbijajg w gére ,balonowe krople deszczu”, nie
dopuszczajac, aby spadty na podtoze.

Przebieg gry: dzieci ustawiajg sie z balonikami na boisku, na sygnat prowadzacego
odbijajg swaj balon, nastepnie przemieszczaja sie w kierunku balonu partnera. Mody-
fikacja zabawy: Podbicia jednoracz, oburacz.
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Utrzymaj balon

Dzieci w naturalny sposéb odbijaja balony do siebie - odbicia jednorgcz, oburacz.
Przybory potrzebne do realizacji éwiczenia: jeden balon na dwéjke dzieci.
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Po kwadracie

Dzieci dziela sie na grupy 4 osobowe. Kazda grupa otrzymuje balon. Zadaniem kazdej
z grup jest odbijanie balonu jak najdtuzej w powietrzu. Dziecko nie moze odbijaé balonu
dwa razy pod rzad. Wygrywa grupa ktéra utrzyma go najdtuzej. Wraz z rozwojem gry
grupy odbijajg jednoczesnie 2, 3 balony.

Faza trenowania (') 10 min

[ ]
Uratuj kropka
Celem gry jest przyznanie druzynie punktu za przeniesienie ,kropka” na wyprosto-
wanych w tokciach rekach.
Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny, kazda druzyna stoi w rzedzie, w pétmetro-
wych odstepach. Na sygnat prowadzacego dzieci przekazuja sobie ,kropka” - woreczek
lub jakis inny przedmiot. Jezeli w trakcie przekazywania, ,kropek” upadnie, druzyna
zaczyna podawanie od poczatku. Jezeli worek zostanie przekazany ostatniej osobie,
ta osoba biegnie na poczatek rzedu i zaczynamy kolejke od nowa. Przekazujemy
.kropka” 3 razy. Druzyna moze zdoby¢ 3 punkty, jezeli dzieci z druzyny przekazywaty
sobie ,kropka” majac proste tokcie.

Celem gry jest przyznanie sobie punktu za prawidtowe wybicie pitki, 1 pkt za koordy-
nacje prawa reka wybija to lewa noga z przodu lub odwrotnie lewa reka wybija, prawa
noga z przodu

Opis gry: Dzielimy druzyne na dwie grupy. Kazda grupa wybiera osobe, ktéra bedzie
trzymata pitke nad gtowa. Zadaniem pozostatych oséb jest po kolei podbiec do osoby
trzymajacej pitke i wykonac ,$cine” nastepnie pobiec po pitke i podac jg osobie odpo-
wiedzialnej za trzymanie pitki. Jak osoba trzymajaca pitke ustawi si¢ na swojej pozyciji,
dopiero wtedy kolejna osoba z druzyny moze zacza¢ biec. Wygrywa ta druzyna, ktérej
zawodnicy zdobedg najwiecej punktow za prawidtowg koordynacje - reka noga.
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Kompetencje Sportowca

Faza hauczania (1) 10 min

- T
W pozycji stojgcej ruch ramieniem do
przodu i do tytu niczym wahadtem du-
zego zegara

t. 1

Odbicie pitki od podtoza, chwyt pit-
ki oburgcz. Cwiczenie wykonujemy na

obie rece

P

S - - &
Podania pitki do partnera, dla zaawan-

sowanych podania koztem (odbicie
0 podtoze)
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W pozycji stojgcej ruch obydwoma ramio-
nami niczym wahadtem zegara
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Podrzut pitki z jednoczesnym obrotem
wokét siebie (360 stopni) i chwytem pitki

Skoki obundz z pitkg do lezgcych kolejno
hula-hop

Faza doskonalenia (7) 10 min

Wyrzucahka

Prowadzacy wyznacza trzy osoby, ktére na sygnat maja za zadanie wyrzucac pitki
z tréjkata na teren catej sali. Pozostali uczestnicy majg zbiera¢ wyrzucone pitki i wkta-
dac je do tréjkata. Po uptywie okreslonego czasu, zmiana 0séb, ktére wyrzucaty pitke.

LT .. LT
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Traf w materac

Dzieci ustawione za linig jedno za drugim. Po kolei wykonujg wyrzut do celu - rozstawio-
ne po sali cztery materace lub obrecz lub inne przedmioty Trafienie w najblizszy materac
na $rodku daje 1 punkt, materace dalsze po prawej i lewej stronie daja 2 punkty, trafienie
w materac najdalszy w linii prostej daje 3 punkty. Wygrywa dziecko, ktére w ustalonej
liczbie rund zdobedzie najwigksza liczbe punktéw. Zabawe zaczynamy stabsza reka.
Inng forma jest konieczno$¢ zaliczenia przez dzieci wszystkich materacéw po kolei.
Uwagi organizacyjne: Okresl odlegtos$¢ jednak zwré¢ uwage aby dystans poczatkowy
byt bardzo maty. Dzigki temu dziecko odczuje zadowolenie z wykonanego zadania
i bedzie chciato samodzielnie zwigkszy¢ poziom trudnosci (zwigkszony dystans).

anes Ld S e
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Ruchomy cel

Celem gry jest trafienie pitka do ruchomego celu.

Opis gry: dzieci dobieraja sie w pary. Jedno dziecko z pary ma pitke, drugie hula-hop.
Zadaniem dziecka z pitka jest trafienie do trzymajacego przez partnera hula-hop lub
kartonu. Dzieci trzymajgce obrecze lub kartony stojg w wyznaczonych miejscach. Po
5 prébach nastepuje zamiana rél. Po kazdej rundzie dzieci zmieniajg pary. Utrudnie-
nia dzieci trzymajace cel co jakis czas obracajg si¢ dookota wtasnej osi, lub zmieniaja
miejsce, na ktérym poczatkowo staty.

1@

Kregle

Celem jest zbicie ustawionych pustych butelek przy uzyciu kulek stworzonych ze
swoich skarpetek.

Opis zabawy: dzieci dzielg sie na 2-3 grupy. Kazda grupa otrzymuje po 5 butelek.
Dzieci same decydujg o odlegtosci linii rzutu od butelek oraz o przebiegu gry. Dzieci
wspieraja si¢ i wspotdziatajg w grupie w wspodlnej zabawie.

Faza trenowania (') 10 min

Rzucaj sEarfq

Dzieci podzielone na dwa zespoty stajg naprzeciwko siebie. Kazde dziecko posiada
szarfe gimnastyczna. Na sygnat prowadzacego zadaniem dzieci jest przerzucic¢ swojg
szarfe na pole przeciwnikéw, nastepnie ztapac¢ kolejna, najblizej siebie i znéw wykonaé
rzut. Zabawa toczy sie w okreslonym przez prowadzacego czasie. Zwycieza zespot,
ktory po sygnale oznaczajgcym uptyw czasu bedzie miat po swojej stronie mniej szarf.
Gre powtarzamy przez kilka rund.

Latajace pitki

Celem gry jest przyznanie sobie punktu za podrzucenie pitki z jednoczesnym obrotem
(360 stopni) i ztapaniem pitki.

Opis gry: Dzielimy dzieci na 2 druzyny, dzieci ustawiajg sie w rzedzie. Ostatnia oso-
ba z rzedu wykonuje podrzut, obrét i ztapanie pitki, a nastepnie podaje pitke osobie
stojacej przed nia.

Modyfikacja gry: Mozna wykonac¢ podrzut i obrét, a pitke ma ztapa¢ osoba stojaca
przed dzieckiem, gra¢ mozna parami i liczy¢ punkty koledze/kolezance.

69




Kompetencje Koszykarza

Faza nauczania (7 10 min

Toczenie pitki do partnera mocniejsza

reka
®

L1 o
Podrzut pitki z klasnieciem za plecami
i chwytem

c."

c@

- - -
Podrzut pitki ze sktonem i chwytem
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Podrzuty pitki nad gtowe na mata i duza
wysokos$é

Podrzut pitki z obrotem wokdét wtasnej
osi i chwytem

e @

o
‘e

Podrzut pitki nad gtowe na duzg wyso-
kos¢

Faza doskonalenia CT) 10 min

)

Labwgnt

Zadaniem zabawy jest uciekanie przed berkiem w ,labiryncie rak”.

Przebieg gry: Dzieci ustawiajg sie w kolumnach czwérkowych na odlegto$¢ ramion.
W szeregach dzieci podaja sobie rece, przez co powstang korytarze. Prowadzacy wy-
znacza pare, jedna osoba z pary bedzie uciekajaca, a druga gonigca. Para porusza sie
korytarzami. Na znak prowadzgcego kolumny wykonujg zwroty w prawo, w lewo. Zmiana
korytarzy utrudnia bieg i wymaga dobrej orientacji. Po rundzie nastepuje zmiana par.
Osoba ztapana, zamienia sie rolami i jest chwytajacym. Dzieci nie moga przebiegac
pod rekami. Wskazéwka: wyznacz prowadzacego gry, np. dziecko nie¢wiczace.

111e

Rzutki

Zadaniem dzieci jest trafi¢ i zdoby¢ jak najwigeksza liczbe punktéw w trakcie okreslonej
liczby rzutéw.

Opis gry: dzieci dzielg sie na zespoty 4-6 osobowe i ustawiaja sie na linii np. w potowie
sali. W odlegtosci 2 metréw narysuj okregi jak tarcza do strzelania z punktacja (10 -
Srodek, itd.). Dzieci poprzez rzut woreczkiem prébuja trafi¢ w Srodek tarczy. W kolejnej
rundzie jezeli zabawa zostata opanowana i zaakceptowana oddal dzieci o 2-3-4-5
metréw w zaleznosci od wieku i umiejetnosci. Modyfikacja gry: Ustal liczbe np. 100.
Zadaniem dzieci jest rzucanie woreczkéw do celu tak, aby zmniejszy¢ liczbe do zera.
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Przeprawa

Celem zespotdw jest jak najszybciej przeprawic sie na druga strone ,rzeki”, ,jeziora”, itp.
Opis gry: Uczestnicy dziela sie na zespoty 6-8 osobowe lub w zaleznosci od liczeb-
nosci grupy. Dzieci biorg 4-6 pitek do koszykdéwki dla jednego zespotu i 2 materace
gimnastyczne. Wszyscy uczestnicy zespotu ustawiajag sie na pierwszym materacu
i chcac przej$¢ dalej musza przej$é na drugi materac. Przej$¢ / przeskoczy¢é moga
tylko ci, ktérzy w rekach maja pitke. Wszyscy uczestnicy zabawy opuszcza materac,
nalezy go przetransportowac do przodu w dowolny sposéb i wéwczas zabawa rozpo-
czyna si¢ na nowo. Jezeli uczestnik lub pitka dotknie podtoza, odpada. Ktéry zespét
jako pierwszy przeprawi sie do wyznaczonego miejsca z wiekszg liczbg uczestnikéw

i pitek wygrywa zabawe.

Przerzucanka

Dzieci dzielg sie na dwa zespoty. Kazdy zespét staje na swojej potowie boiska. Prowa-
dzacy kazdemu zespotowi przekazuje po 4 pitki miekkie, do tenisa lub zwinigte w kulki
skarpetki. Na sygnat dzieci przerzucaja pitki na strone przeciwnika jednoczesnie nie
przechodzac linii Srodkowej. Runda trwa 30 sekund. Na sygnat ,Stop” wszyscy odktadaja
pitki na podtoge. Wygrywa zespét ktéry uzbiera wigcej punktow: przerzucenie stabsza
reka za 2 punkty, mocniejsza za 1 punkt. Punkty dzieci licza: w pierwszej rundzie sobie,
w drugiej partnerowi, w trzeciej przeciwnikowi.

Faza trenowanhia () 10 min

Numerki z pitka

Celem jest jak najszybsze ukoriczenie toru poprzez toczenie, podrzucanie lub kozto-
wanie pitki. Wygrywa zespét, ktory zrealizuje ustalony cel (np. Uzbieramy w sumie 10
pkt. we wszystkich rundach, zwyciestwo bedziemy liczy¢ za 3 pkt).

Przebieg gry: Dzielg sie na 2-4 zespoty. Nastepnie ustawiajg sie na linii koricowej
w rzedzie. Przy ustawianiu toru prowadzacemu pomagajg kapitanowie druzyn. Tor
sktada sie z 3-5 stupkéw ustawionych w réwnych odlegtosciach. Kazdy stupek ma
przypisany numer. Zadaniem rywalizujgcych jest na sygnat prowadzacego start do
odpowiedniego stupka i powroét na linie startu.

Modyfikacja gry: prowadzacy wypowiada wigcej cyfr (w tym przypadku po kazdym
dotknieciu wskazanego stupka powrét na linie startu i bieg do kolejnego stupka), za-
mienia cyfry na kolory/przedmioty itp.

e < - - &
° (]
Podaj do kazdego

Celem gry jest realizacja wtasnych celéw ustalonych przez dzieci na kazda kolejna
czes$é gry (np. Chwyce pitke z powietrza 4 razy).

Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na zespoty 3-6 osobowe. Mecz trwa 2 min i odbywa
sie na polu gry zdwoma koszami, bez linii oddzielajgcych boisko. Zadaniem druzyn sg
podania pomiedzy sobg i uniknigecie przechwytu pitki przez przeciwnika. Jezeli kazdy
cztonek zespotu otrzymat pitke mozna wykonac rzut. Druzyny czekajgce na swoja kolej
licza sume podan wskazanej druzynie.
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Kompetencije Koszykarza

Faza nauczania (7 10 min
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Podanie pitki do partnera stabsza reka
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Koztowanie pitki stabszag i mocniejszg
reka w miejscu
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Koztowanie w klgku silniejszg reka
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Podanie do partnera mocniejsza reka

@
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Koztowanie w klgku stabsza reka
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Koztowanie w kleku z reki do reki

Faza doskonalenia CT) 10 min

Talerzyki

Wygrywa zespot, ktéry poprzez wspolne dziatanie wykona zadanie doktadnie i jak
najszybcie;j.

Opis gry: Podziel klasg na 2 zespoty np. 6-cio osobowe, lub wigksze, kazdemu z nich
rozdaj talerzyki w jednym kolorze, np. 1zesp6t otrzyma z6tte, a 2 czerwone. Talerzykéw
musisz miec tyle ile uczestniczy w zabawie dzieci. Zespoty ustaw na linii startu, w od-
legtosci ok. 10 m. zaznacz linie mety. Na Twdj znak pierwsza osoba z zespotu posiada
talerzyki i biegnie zostawiajgc je co ok 1 m. w linii prostej dobiega do mety, obiega
tyczke i wraca na koniec swojego rzedu, w tym czasie osoba nr 2 biegnie i ma za za-
danie odwrdcic kazdy talerzyk i wraca na koniec rzedu, 3 przeskakuje skokami obunéz
talerzyki, omija tyczke i réwniez skokami wraca, 4 odwraca talerzyki, i wraca, 5 biegnie
slalomem i wraca slalomem na koniec, a 6 biegnie i zbiera wszystkie talerzyki po czym
wraca i sygnalizuje zakoriczenie zadania. Modyfikacja gry: nic nie stoi na przeszkodzie
zebys$ zmienit lub dodat kolejne zadania w tej zabawie. Sprobuj zaangazowac swoich
uczniéw do wymyslania innych rozwigzan.
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\"} rgtm%ﬁzyki

Dzieci ustawiaja sig z pitkami w rozsypce. Prowadzacy lub dziecko nie¢wiczace na
bebenku, organach lub cymbatkach wybija rytm. Dzieci z pitkami prébuja odbijajac
pitke odwzorowac ustyszany rytm. Wskazéwka: na poczatku uktadaj rytm 2-3 dzwigkdw,
wraz z rozwojem gry i checig éwiczacych modyfikuj i wydtuzaj rytm.
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Celem gry jest przenoszenie przedmiotéw jednoczesnie koztujac.

Opis gry: Uczestnicy dzielg sie na 2 zespoty i ustawiaja sie w wyznaczonym punkcie,
kazde dziecko z pitka. Na polu rozsypane sg rézne przybory. Prowadzacy poczatkowo
ustala figure jakg nalezy zbudowac z zebranych przyboréw. Na sygnat prowadzacego
kazde z dzieci koztujac zabiera jeden przedmiot i zanosi je do punktu startowego, po-
nowie koztujac biegnie po inny przedmiot. Gdy nie ma juz przyboréw dzieci spotykaja
sie w miejscu startu i zaczynaja uktadaé z wszystkich przyboréw figure.
Wskazéwka: zabawe rozpocznij od bardzo tatwych figur geometrycznych (kwadrat,
tréjkat itp.) nastepnie wprowadz utrudnienia np. (dom, choinka, samochdd, kwiat
itp.). Zwigkszaj stopien trudnos$ci. Pozwdl dzieciom wymyslacé figury, kontroluj stopien
trudnosci pytajac .Czy to zadanie jest trudne?”, ,Czy chcecie powtérzyé zabawe?”,
A mozecie wykonac cos trudniejszego?” Jezeli nie bedzie aprobaty zmien zabawe.

Paluszki

Dzieci siadajg rozkrocznie w rozsypce z pitkami. Prowadzacy kolejno pokazuje ¢wicze-
nia: koziot pomiedzy nogami oburacz, koziot przy lewym biodrze lewa reka, koziot przy
prawym biodrze prawa reka, koziot kolejno kazdym palcem lewej reki, koziot kolejno
kazdym palcem prawej reki, ciggty koziot lewa reka z préba potozenia sie na plecy i sia-
dem, ciggty koziot prawa reka z proba potozenia sie na plecy i siadem, propozycje dzieci.

Faza trenowania (7) 10 min

______ T

Sztafeta wahad’rowa

Celem gry jest realizacja druzynowego zatozeni (np. Ukoriczymy sztafete w mniej niz
45 sekund).

Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ na 2-4 zespoty i ustawiajg w druzynach w dwéch rzedach
naprzeciwko siebie. Pierwszy z rzedu trzyma pitke. Na sygnat prowadzacego startuje
koztujac lewa reka (w drugiej rundzie prawa reka) do rzedu naprzeciwko i przekazuje
pitke partnerowi. Ten po chwycie wykonuje zadanie poprzednika. Gra koniczy sie gdy
kazdy z zespotu wykona zadanie lub gdy wszyscy wréca do ustawienia poczatkujgcego.

Ty
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Przytozenie

Celem gry jest jak najwigksza liczba podan zakoriczona ,przytozeniem” pitki na li-
nii koncowej. ,Przytozenie” punktowany jest za tyle ile suma podan. Wygrywa ze-
spot, ktéry poprzez wspdlne dziatanie bedzie miat wiecej punktéw po czasie 2min.
Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ w zespoty 3-6 osobowe. Mecz rozgrywa sie na polu gry.
Kazdy zesp6t staje po swojej stronie boiska i ma za zadanie podajac pitke przemiescié ja
na linie koricowa przeciwnika. Dzieci moga wykonac 2 kroki z pitka (wigcej skutkuje stratg
pitki). Dzieci czekajgce na swoja kolej liczag chwyty z powietrza wskazanemu dziecku.
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Faza hauczahia () 10 min
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Przyjecie pozycji z obserwacjg boiska Start z trzema krokami przyspieszenia

Q= - Q = -

Marsz z zatrzymaniem prawa - lewa noga Marsz z zatrzymaniem lewa - prawa noga

&

Bieg z zatrzymaniem prawa - lewa noga Bieg z zatrzymaniem lewa - prawa noga
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Faza doskonalenia CT) 10 min

I

Tarantula

Celem zabawy jest zamiana miejsc pomiedzy dzie¢mi i unikniecie wyprzedzenia przez
«Tarantule”.

Przebieg gry: Dzieci dobierajg si¢ w zespoty 5 osobowe. Kazdy zespét na wolnej
przestrzeni boiska ustawia w réwnych odlegtosciach od siebie 4 stupki. Przy kazdym
ze stupkow staje jedno dziecko. Pigte dziecko staje w Srodku kwadratu i staje sie
.Tarantulg”. Zadaniem dzieci przy stupkach jest zamiana miejsc pomiedzy sobg tak
aby .Tarantula” nie zauwazyta lub nie zdazyta zaja¢ pustego stupka. Wygrywa dziecko
ktére bedzie miat wigcej zmian.
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Wywotaj imie

Celem zabawy jest zwrdcenie uwagi na elementy techniczne wykonane po podaniu
pitki (np. szybki bieg w trzech krokach, zatrzymanie na dwa tempa, obserwacja wy-
branej pitki podczas biegu itp.). Za kazde prawidtowo wykonane elementy techniczne
dziecko przyznaj sobie punkt.

Przebieg gry: Dzieci ustawione w rozsypce wokét kosza. Liczba pitek odpowiada liczbie
potowy uczestnikéw. Dzieci z pitkami wzywajg imieniem uczestnika, do ktérego podaja
pitke, po czym dobiegajg do wyznaczonego miejsca np. do Srednicy zewnetrznego
okregu. Wywotany uczestnik powinien wykonaé rzut, po ktérym wywotuje nastepnego
partnera, po czym biegnie do linii. Po okoto 2 minutach nalezy zapyta¢ dzieci o sume
punktéw. Zabawa trwa 4 min.

Faza trenowania () 10 min

o
N

Mistrzowie podan

Celem zabawy jest wspétpraca w tréjkach i realizacja wspolnego zatozenia czasowego
(np. Ukoriczymy zadanie w 35 sekund).

Przebieg gry: Dzieci dobieraja sie w tréjki. Kazda tréjka staje na wolnej przestrzeni
na boisku. Zadaniem jest wykonanie 12 podan po obwodzie tréjkata. Gre nalezy po-
wtdrzyé 3 krotnie zmieniajac zatozenia (np. podanie tylko lewa reka). Kazda druzyna
moze zmieni¢ swoje zatozenia.

Modyfikacja gry: Zespét stara sie wykonaé 12 podan z zachowaniem wszystkich
elementéw technicznych.

Zmien pozycje
Celem rywalizacji jest zdobycie przez dziecko 10 pkt poprzez realizacje zatozen gry.
Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na 3 osobowe zespoty. Na polu gry wzdtuz koricowego
okregu boiska prowadzacy ustawia stupki. W trakcie gry zadaniem dziecka jest po
podaniu dotknigcie stupka. Za kazde przyspieszenie do stupka dziecko otrzymuje 2
pkt. Zespoty, ktére oczekujg na swéj mecz licza punkty grajacym. Gra konczy sie gdy
pierwsze dziecko zdobedzie 10 pkt.
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Faza hauczahia () 10 min

- e -
Rzut stabsza reka (5 palcéw) w powie- Rzut mocniejsza reka (5 palcow) w po-
trze/o $ciang wietrze/o Sciane
- & - &

Caty rzut w powietrze/o $ciane Caty rzut w powietrze

Rzut stabsza reka (5 palcéw) do kosza Rzut mocniejsza reka (5 palcéw) do kosza
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Faza doskonalenia () 10 min

Cyferki

Celem zabawy jest wspétdziatanie zespotowe pozwalajace ukonczyé zadanie gry.
Przebieg gry: Dzieci dobierajg sie w pary lub w trojki, kazdy zespét posiada jedna
pitke. Prowadzacy gtosno wypowiada dowolna cyfre. Zadaniem kazdej grupy jest
wykonanie takiej ilosci podan miedzy soba, ktéra jest réwna wypowiedzianej liczbie
przez prowadzacego i oddanie rzutu. Trafienie do dowolnego kosza jest zakoriczeniem
rundy. Zabawa powinna by¢ powtdérzona kilkukrotnie z wykorzystaniem roznych liczb.
Modyfikacja zabawy: Zadaniami moga by¢ réwniez: dziatania liczbowe, dodawanie,
odejmowanie, mnozenie i dzielenie oraz przeliterowanie wybranych wyrazéw.
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Traf w linie

Zadaniem jest poprawnie technicznie wykonaé rzut, aby pitka trafita w linie.

Opis zabawy: dzieci dobierajg sie w pary. Kazde dziecko posiada pitke i staje naprze-
ciwko siebie, w réwnej odlegtosci od wybranej linii. Dzieci na zmiang prébuje wykonuja
rzut z miejsca w taki sposéb zeby trafi¢ w linie.

Modyfikacja gry: otrzymuje punkt dziecko, ktére rzucito poprawnie technicznie, rzucito

wyzej, trafito wiecej razy w linig.
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!
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Berek hydraulik

Na potowie boiska dzieci ustawiajg przeszkody np. tawki. Jedno z dzieci jest ,Berkiem-
hydraulikiem”. Zadaniem berka jest ztapanie uciekajgcych. Berek moze przeskakiwac
przez przeszkody, natomiast uciekajgcy omijajg przeszkody. Osoba ztapana przez
berka wykonuje trzy przeskoki przez przeszkode (np. przez taweczke skoki trzymajac
tawke rekoma - skoki zawrotne). Dziecko po wykonaniu przeskokéw staje sie berkiem.

Faza trenowania () 10 min

Strefy

Celem gry jest zdobycie przez dziecko 5 punktéw. W tej zabawie dzieci podejmuja
ryzyko decyzji rzutu za 1, 2 lub 3 punkty.

Przebieg gry: Dzieci rywalizujg w parze. Zadaniem jest trafienie do kosza poprzez rzut
z odpowiedniej strefy rzutu. Strefa za 1 punkt znajduje sie wewnatrz pierwszego okregu,
strefa za 2 punkty znajduje sig za linig pierwszego okregu, strefa za 3 punkt znajduje
sie za linig drugiego okregu. Kazde dziecko posiada pitke. Na sygnat prowadzacego
rozpoczyna sie rywalizacja. Dziecko ktére pierwsze zdobedzie w parze 5 punktéw
wygrywa runde. Po kazdej rundzie nastgpuje zmiana par.

Gra z zatozehiem puhktowym

Celem gry jest realizacja scenariusza druzynowego (np. W meczu zdobedziemy 6
punktéw, Uda nam sie trafi¢ raz za 3 punkty).

Przebieg gry: Dzieci dzielg sig na zespoty 3 osobowe. Pole gry ograniczone jest okre-
giem (linia koricowa) i ma okregi tworzace strefe rzutu za 1 punkt, 2 punkty i 3 punkty.
Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ mecz trwajacy 2 min. Dzieci oczekujgce na swoj
mecz wspierajg partneréw bedacych na boisku.
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Kompetencje Ogélhorozwojowe

Faza hauczania @ 10 min
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Skok ,zabki” z punktu A do B Skoki na jednej nodze od A do B na prawej

nodze, od B do C na lewej
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Skoki obunéz z szafy do szafy, roztozone Przeskok przez taweczke, na catej jej dtu-

w nieduzej odlegtosci od siebie gosci, trzymajac sie oburgcz

”
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Skok obunéz przez laske gimnastyczna Skoki obunéz z jednego hula-hop do
drugiego
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Faza doskonalenia CT) 10 min

”

cmmaa
.=t “u
.

Skok w dal, obunéz, wybijajac sie z przed linii

g.

Przeskoki zmienne z prawej nogi na lewa i z lewej na prawg, w wyznaczonym miejscu
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Skok obunéz bokiem przez rzad lasek gimnastycznych utozonych w odlegtosci 1 metra
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Przeskakiwanie obundz linii z prawej na lewa i z lewej na prawa strone w miejscu
iz przemieszczaniem sige w przéd

OO

Skoki z jednej nogi na druga, z szarfy do szarfy

Skoki na duzej pitce z rogami, ominigcie pachotka

Tydzierh 8/20

Faza trenowania () 10 min

»

Celem gry jest pokonanie toru przeszkdd jak zabka. Tor przeszkdd jest zaliczony (mozna
przyznac sobie 1 punkt) jezeli uda sie mie¢ ztagczone nogi w skokach.

Opis gry: Dzielimy klase na dwie druzyny. Do toru przeszkéd potrzebujemy: skakanke,
tawke, pachotki, hula hop i ptotek. Do pachotka skaczemy na skakance, obiegamy pa-
chotek i skaczemy przez tawke, nastepnie dobiegamy do $rodkowej linii sali i zawracamy,
dobiegamy do ptotka i przeskakujemy, nastepnie skaczemy przez hula hop i koriczymy
bieg w siadzie skrzyznym. Rusza kolejna osoba.

Modyfikacja gry: Mozna dowolnie ustawi¢ tor przeszkéd, mozna uproscic gre 1 punkt
za prawidtowo wykonany skok przez ptot lub przez hula hop. Zmiany w parach, ogra-
niczenie czasowe.

=

Celem gry jest przyznanie sobie punktu za prawidtowe lgdowanie w skoku. Ta druzyna,
ktéra zdobedzie najwiecej punktéw wygrywa.

Opis gry: Dzielimy klase na druzyny 3 osobowe. 2 osoby lezg na materacu, a jedna
przeskakuje przez lezgce dzieci. Ten kto przeskoczy ktadzie sie na materacu przy
lezgcych dzieciach i tym samym pierwsza osoba z brzegu wstaje i przeskakuje przez
pozostata dwdjke. Wygrywa ta druzyna, ktéra najszybciej zdobedzie 6 punktéw za
prawidtowe lagdowanie.
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Faza hauczania @ 10 min

A [ v , A

Przejscie rownowazne z woreczkiem na
gtowie, tak aby nie spadt, z punktu A do
BizpunktuBdoA

Przejscie réwnowazne po taweczce
(w ramach asekuracji, roztozy¢ materace)

d

Przejscie po linii prostej, probujac utrzy-
mac pitke na dtoni
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Kompetencje Ogélhorozwojowe

Faza doskonalenia CT) 10 min

Przejscie po roztozonej (naklejonej) ta- < ==
Smie, tak aby utrzymacé réwnowage i iS¢
po linii prostej (tasmie). Jezeli dziecko
stanie nogg na nieoznaczonym polu, za-
czyna to ¢wiczenie od poczatku

&

Uczen trzymajacy hula-hop w rekach idzie i przechodzi w tym samym czasie przez
nie 3 razy

.
- A
Sene? *. A

-

Przej$cie miedzy pachotkami z umiesz-
czonym na gtowie woreczkiem, tak aby
nie spadt

Przejscie pod ptotkiem, przejscie nad ptotkiem, przejscie pod ptotkiem

PrzejScie nad przeszkoda (pachotki
z otworami potgczone laska) starajac sig
jej nie dotknac. Takie przeszkody umiesz-
czone w réznych odlegtos$ciach od siebie

Koztowanie pitki z rownoczesnym obejsciem hula-hop lub innego narysowanego kota
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Dotknigcie réwnoczesne rekami i nogami zaznaczonych punktéw na materacu

A
A '.‘:‘
LY Al
Sene’ ‘.

N

=

Przejécie nad przeszkoda (pachotki z otworami potagczone laska, tasma), przejscie
bokiem miedzy blisko ustawionymi pachotkami, przejscie pod tasma, przejscie na
czworakach (czotganie sig) pod tasma, bieg slalomem migdzy pachotkami

%r@

Dzieci wyznaczaja jednego berka. Berek porusza sie trzymajac pitke Body - Ball lub inna.
Gdy berek dotknie pitka inne dziecko nastepuje zmiana berka. Nie mozna rzuca¢ pitka.

Tydzierh 8/20

Faza trenowania () 10 min

emn
. S

Celem gry jest zdobycie 4 punktéw z rzedu.

Opis gry: Dzieci dzielimy na dwie druzyny. Dzieci przechodzg nad i pod pachotkiem
tak by nie dotkng¢ drazka, ten kto dotknie zaczyna gre od nowa. Za kazde przejscie
nad i pod drazkiem, bez jego dotknigcia dziecko przyznaje sobie 1 punkt. Wygrywa ten
kto zdobedzie 4 punkty z rzedu.

Modyfikacja gry: Ograniczenie czasowe, zwigkszenie lub zmniejszenie ilosci pra-
widtowych przejs¢. Mozna zrobi¢ to w formie zawodéw, mozna przechodzi¢ w rytm
muzyki, mozna zrobic tak by pachotek trzymaty dziecii decydowaty o wysokosci drazka.

Ge €
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Celem gry jest pokonanie linowego toru przeszkdd jak najszybciej w prawidtowej
sylwetce.
Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny, rozktadamy skakanki lub liny po catej sali
w formie toru przeszkéd. Jedna osoba z druzyny jest odpowiedzialna za przeprowa-
dzenie wszystkich zawodnikéw po liniach na drugg strone sali. Uczestnicy przyznaja
sobie jeden punkt za prawidtowg sylwetke w czasie wykonywanego zadania. Jezeli
ktos$ spadnie z linii zaczyna gre od nowa. Druzyna dostaje 3 punkty za to, ze najszybciej
pokonata tor przeszkdd, druga druzyna dostaje 2 punkty za pokonanie toru przeszkaéd,
a za kazdy prawidtowo pokonany tor przeszkéd dodajemy 1 punkt.
Modyfikacja gry: Mozna poruszac¢ sie tylko na palcach. W czasie gry, osoby, ktére idg
po linie majg zamkniete oczy, mozna is¢ tytem.
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Kompetencje Lekkoatlety

Faza hauczania (T 10 min Faza doskonalenia (7 10 min
n n E P ? ? ~ E i E
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Przeskoki z nogi na noge Przeskoki z nogi na noge w przéd

W odlegtosci 6-8 m. wyznacza sie dwie linie, za ktérymi w rzedach naprzeciwko siebie

ustawiajg sie zawodnicy obu druzyn. Na Srodku pomiedzy nimi ustawia sie nauczyciel.
.2 Dzieci z obu druzyn w tym samym czasie startujg do nauczyciela, majgc za zadanie
- -

.przybi¢ mu pigtke” i wréci¢ na swoje miejsce, po czym staruje kolejny zawodnik.

Wygrywa druzyna, ktéra szybciej skoriczy.
&
-
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Berek ha lezaco

Potowa dzieci wykonuje w rozsypce lezenie przodem. Pozostali zawodnicy uciekaja
przed berkiem. Aby uratowac sig przed ztapaniem nalezy wykonac¢ lezenie przodem
obok innego dziecka. Wéwczas uruchamiamy uczestnika obok i on musi ucieka¢ przed
berkiem. Po ztapaniu nastepuje zmiana berkdéw.

Seria skokéw w dal nad przeszkoda o Bieg przodem
réznej wysokosci

’

Start z lezenia przodem, bieg tytem
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Skoki kangura

Na sygnat wszyscy wybiegaja z linii startu i po kilku lub kilkunastu krokach rozbiegu
wykonuja podskoki, odbijajac sie obunéz jak kangurki, po czym wracaja na swoje
miejsce. Zabawe wykonuje sie kilka razy.

Wyprzedz cien

Dzieci ustawiaja sie w parach jeden za drugim (1,5 metra odlegto$ci od siebie) na linii
koncowej boiska. Dziecko z tytu startuje pierwszy i ucieka do drugiej linii koricowej.
Drugie dziecko startuje po minigciu i stara si¢ dogonic i dotkng¢ uciekajgcego. Za kaz-
da wygrang zawodnik otrzymuje punkt. Wskazéwka: w przypadku mniejszego boiska
ustaw stupki w bezpiecznej odlegtosci od $ciany.

Faza trenowania () 10 min

Druzyna kanguréw

Celem gry jest realizacja scenariusza ustalonego przez kazda druzyne (np. doskoczymy
do czerwonego stupka).

Prebieg gry: Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty i ustawiajg w rzedzie na linii koricowe;j.
Na sygnat prowadzacego, pierwsze dzieci z rzedu wykonujg skok obundz jak najdalej,
nastepnie kolejny z zespotu staje w miejscu lagdowania poprzednika i z tego miejsca
wykonuje skok. Runda konczy sig, gdy ostatnia osoba z druzyny wykonuje skok. Po
rundzie nastepuje narada druzyn z mozliwoscig zmiany odlegtosci.

Dwa oghie

Celem gry jest zespotowo trafi¢ pitkg dzieci z drugiego zespotu wigcej razy niz druzyna
przeciwna.

Przebieg gry: Dzieci poprzez odliczenie do dwdch dzielg sig¢ na 2 zespoty. Kazdy zespot
staje na swojej potowie. Dziecko, ktére chwyci pitke rzuca jg w przeciwnikéw. Dzieci
staraja sie unikna¢ trafienia, wykonujac podskoki, uniki. Dziecko trafione, aby wrécic¢
do gry okrgza cate boisko.
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Kompetencje Lekkoatlety

Faza nauczania (7 10 min

Bieg z unoszeniem kolan (skip A) Bieg ze zgieciem nogi do posladka (skip B)

>
S y \ Q -
Bieg z unoszeniem kolana i wyrzutem Marsz przodem z zamknietymi oczami

nogi w przaéd (skip C)

o -
' L g AN -y

(mmmm=- T et
Marsz tytem z zamknietymi oczami Chodzenie ze zmiang kierunku z za-

mknigtymi oczami
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Faza doskonalenia CTJ 10 min

tT 1T
2

Kamien-Papier-Nozyce

Dziecko ktére wygrywa w pojedynku ,kamien-papier-nozyce” biegnie do nastepnej bazy.
Opis zabawy: na zewnetrznych krawedziach boiska ustawiamy bazy okoto 4-6. Przy
kazdej bazie ustawiajg sig¢ po 2-3 uczestnikéw. Na sygnat dzieci rozpoczynaja gre ..ka-
mien-papier-nozyce” kto wygrywa biegnie w prawg strong do nastepnej bazy. Dziecko,
ktére przegrato oczekuje na kolejnego rywala. Dzieci liczg ilos¢ zaliczonych baz. Po 2
minutowej rundzie podajg swoéj wynik. Kolejna runda rozpoczyna sie w lewg strone.

Modyfikacja zabawy: dzieci poruszajg sie skokami obundéz, skokami z prawej na lewa

. f e
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Skoczng Margnarz

Dzieci dzielg sie na 4 zespoty po 3-4 osoby. Kazdy zesp6t ustawia sie w rzedzie na-
przeciwko innej druzyny. Pomiedzy zespotami prowadzacy ustawia w linii jedno obok
drugiego hula-hop lub roztozone szarfy. Na sygnat pierwsze osoby z rzedéw startuja
przeskakujgc obunéz przez hula-hop, gdy spotykaja sie z przeciwnikiem grajg kamien-
-papier-nozyce. W przypadku przegranej dziecko wraca na koniec swojej druzyny, a
do gry witacza sie kolejne dziecko z rzedu. Wygrane dziecko skacze dalej i spotyka
kolejnego przeciwnika. Punkt dla druzyny zdobywa dziecko, ktére przeskoczy przez
wszystkie hula-hop i dotrze do druzyny przeciwnej.
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Sygnhaty

Dzieci dzielimy na dwie druzyny, zawodnicy obu druzyn ustawiaja sie w szeregu jeden
za drugim, kryjac si¢ w parach. Zawodnicy pierwszego szeregu w grze wystepujg jako
JJjedynki”, drugiego jako ,dwajki". Przed grag prowadzacy podaje i ustala sygnaty dla dru-
zyn oraz zadania do wykonania tak np. sygnat .reka w gére” ,jedynki” wykonuja rozkrok,
.dwdjki” przechodzg pod nogami. Na sygnat ,reka w bok”, ,dwajki” stajg w pozycji przy-
siadu podpartego ze schylong gtowa, .jedynki” wykonujg przejsécie (przeskok ,barani”).

~;

Rolnik i marchewki

Dzieci wykonuja lezenie przodem twarza do Srodka okregu i tapig sie za rece i staja sie
tym sposobem ,Marchewkami”. Jedno z dzieci jest ,Rolnikiem”. Zadaniem ,Rolnika”
jest poprzez ciggniecie za nogi wyrwanie ,Marchewki” z grupy. Dziecko wyrwane przez
.Rolnika” pomaga w dalszych zbiorach. Gra konczy sie gdy wszystkie ,Marchewki”
zostang zebrane. Wskazéwka: nie mozna kopag, scigga¢ butéw, chwytac sig tokciami.

e M

Sztafeta wahadtowa

Celem gry jest realizacja scenariusza ustalonego przez druzyny (np. Jas bedzie biegt
przodem, Ala tytem, Adam skakat obundz, a Franek biegt na czworaka i ukonczymy
sztafete w mniej niz 1 min).

Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ na 2-4 zespoty. Kazdy zespét ustawia sie w dwéch
rzedach naprzeciwko siebie. Pierwszy z rzedu trzyma woreczek. Na sygnat prowadza-
cego startuje, aby przekaza¢ woreczek osobie naprzeciwko. Zadaniem druzyny jest
wahadtowe przekazywanie woreczka tak, aby kazdy z uczestnikéw wrécit na miejsca
poczatkowe.

Kuku+ka

Celem gry jest zdobywanie ,jaj” druzyn przeciwnych i unikanie dotknie¢ przez prze-
ciwnikéw. Wygrywa zesp6t, ktéry w trzech rundach bedzie miat wiecej zwyciestw.
Kazda runda trwa 3min.

Przebieg gry: W zaleznosci od liczby uczestnikéw dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty.
Kazdy zesp6t ma swojg potowe/Ewiartke boiska, .gniazdo” (hula-hop) i 5 .jaj"(woreczki).
Zadaniem dziecka jest zdobycie ,jaja"” druzyny przeciwnej i dostarczenie go do swojego
.gniazda". Uwaga: mozna zabiera¢ w akcji jedno ,jajo". Dziecko, ktére zdobyto ,jajo”
bezpiecznie wraca, aby odtozy¢ .jajo” do swojego .gniazda". Dziecko dotknigte na
¢éwiartce przeciwnika wraca na swoje pole, by ponownie zaatakowac.
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Faza doskonalenia () 10 min

Kompetencje Gimhastyka

Faza hauczahia 10 min
Siad prosty ze sktonem w przéd
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Skok obunéz w przéd i w tyt
S8 ')

Siad skrzyzny ze sktonem w przéd Siad rozkroczny ze sktonem w przéd
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Lezenie tytem, ramiona i nogi rownocze-

$nie ,scyzoryk
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PrzejsScie z zachowaniem réwnowagi 2

Tory przeszkod

Zadaniem jest ukoniczenie toru przeszkéd

Bieg z punktu Ado B, zB do C z C do D. (Punkty moga by¢ ustawione po kwadracie
lub po linii tamanej. Dzieci zmieniajg kierunek i tempo biegu)

Skoki obunéz z szarfy do szarfy, roztozone w nieduzej odlegtosci od siebie

11. Bieg do mety.

Opis toru
1. i
2. Bieg slalomem miedzy pachotkami
3 -
4. Czotganie po ztagczonych materacach
5. Przejscie przez hula-hop, od dotu do géry i od gory do dotu. Pozostawienie go
na miejscu
6. Przejscie po taweczce z woreczkiem na gtowie
7. Przejscie po taweczce z przeszkodami z woreczkiem na gtowie.
8. Skokiz jednej nogi na druga, z szarfy do szarfy.
9.  Przejscie pod ptotkami ustawionymi w réznych odlegtosciach od siebie.
10. Toczenie pitki z punktu A do B, koztowanie pitki z punktu B do A
Modyfikacja zadania: dzieci pokonuja tor w parach (jedno za drugim), dzieci realizuja
swoj scenariusz np. Ukoncze tor w 30 sekund. Za upuszczenie woreczka, stragcenie

pachofka itp. dziecko rozpoczyna tor od poczatku
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Pajak i muchy

Dzieci biegaja w luznej gromadce nasladujac bzykaniem i brzeczeniem latajgce mu-
chy. Na sygnat ,pajak” zastygaja w bezruchu, a jedno z nich (pajak) $ledzi czy martwe
muchy nie poruszaja sie. Jezeli jedno z nich poruszy sie to pajgk zabiera jg do swojej
sieci (wyznaczone miejsce), nastepnie muchy ponownie swobodnie lataja.
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Berek z pitka
Dzieci wybierajg jednego berka. Berek otrzymuje pitke, jego zadaniem jest poprzez
rzucenie zbicie uciekajgce dzieci. Dzieci oraz berek moga poruszac¢ sie w podskokach
obundéz. Dziecko, ktére zostato zbite bierze pitke i staje sie berkiem.
Modyfikacja zabawy: wieksza ilos¢ berkéw, berek porusza sie biegiem natomiast
uciekajacy w podskokach, wszyscy poruszajg sie biegiem.

Faza trenowania () 10 min

-
Jaskotki
Celem gry jest utrzymanie druzynowej réwnowagi w czasie 10 sek. (1 punkt dla zespotu)
Opis gry: Podziel klasg na dwie druzyny. Dzieci w zespole tapig sie za rece, robig jaskétke
i wspdlnie licza do 10. Jak w tym czasie utrzymajg razem réwnowage przyznajg sobie
punkt. Gre powtarzamy 5 razy.

Modyfikacja: Mozna zrobic¢ wyscigi i na koricu toru zrobic jaskétke. Mozna zrobié berka
i zeby berek nas nie ztapat trzeba zrobi¢ jaskétke.

11 5
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Liha ¢’

Celem gry jest prawidtowe przejscie po linie (1 punkt przyznaje sobie zawodnik)
Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Kazda z druzyn ma do pokonania droge po
linie. Gdy przejdzie ling jak najszybciej wraca na start i przybija pigtke osobie, ktéra
bedzie startowac.

Modyfikacje gry: Mozna dodac¢ rekwizyt przy przechodzeniu po linie np. tyzka i poto-
zona na niej piteczka, mozna zrobi¢ to w parach, mozna zmienia¢ dzieci w zespotach.
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Kompetencje Gimhastyka

Faza hauczanhia (7) 10 min

L ==
Skton: Prawa reka do lewej nogi Skton: Lewa reka do prawej nogi

=

L
Skton: dwie rece do podtogi

Siady réwnowazne: Skulone nogi przy-
ciggniete do klatki

ammmmm)
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Siady réwnowazne: Przyciggamy i pro-
stujemy nogi

Siady réwnowazne: Proste nogi
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Faza doskonalenia (7) 10 min
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Zbierahie ziemhiakow

Bieg w strone pachotka, zebranie woreczka ,ziemniaczka” z okreslonego miejsca
i wlozenie go do szarfy, powrdt do mety, kolejna osoba powtarza ¢wiczenie.

fp

Czerwone zielone

Dzieci biegaja po catej sali nasladujac kierowcéw samochodéw. Gdy nauczyciel pod-
niesie zielong choragiewke oznacza to, ze dzieci moga jechaé, gdy podniesie czerwona,
zatrzymuja sie.
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Bergk;arami

Dzieci dobieraja sie w pary i trzymajac sie za rece uciekajg przed berkiem (inng para).
Pare berkéw oznaczamy szarfa. Uciekajacy przed ztapaniem moga sie uchronic przyj-
mujac pozycje .plecami do siebie”.

Modyfikacja zabawy: uchroni¢ sie mozna przyjmujac pozycje siedzaca, lezaca, stanie
na jednej nodze itp.

Berek tunel

Dzieci dobieraja sie w pary i trzymajac sie za rece uciekaja przed berkiem (inng para).
Pare berkéw oznaczamy szarfa. Zadaniem berkdéw jest ztapanie jak najwigcej par. Para
dotknieta przez berkéw stajag w miejscu z podniesionymi ztgczonymi rekoma tworzac
tunel. Para ztapana moze wrdci¢ do gry, gdy inna para przebiegnie pod tunelem.
Wskazéwka: zaréwno para berkéw jak i uciekajacych nie moga puszczac rak, na sygnat
prowadzgcego zmiana par.

Faza trenowania () 10 min

- [ 4
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Pies z gtowa w dot

Celem gry jest wykonanie prawidtowego sktonu (1 punkt za utrzymanie prostych kolan
przy sktonie)

Opis gry: Dzieci ganiaja sie na czworaka, w momencie dotkniecia przez berka, dziecko
zamienia sie w psa z gtowa w dét i jest w tej pozycji, az ktos nie przejdzie pod .psem”.
Modyfikacja: Kilku berkéw, mozna gra¢ w parach, mozna zmienia¢ czas grania.

“w LS
b Mosty .-

Celem gry jest przejscie pod jak najwigkszg iloScig mostéw w czasie 30 sek.

Opis gry: Podziel klase na dwie druzyny. Dzieci z jednej druzyny dotykajg rekoma
i stopami do podtogi, tworzagc mosty, a dzieci z przeciwnej druzyny przechodzg pod
mostami w ciggu 30 sek. Nie mozna przejs¢ 2 razy pod tym samym mostem. Kazde
dziecko liczy sobie ile razy przeszto pod mostem, a po uptywie 30 sek. podaje wynik
druzynowy i nastepuje zmiana oséb robigcych mosty i przechodzacych pod mostami.
Modyfikacja gry: Zmienna czasu, zmienna pary, tréjki, czwérki robig mosty, zmiana
o0s6b w druzynie.
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Kompetencje Sportowca

Faza hauczanhia CT) 10 min
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Taniec po linii 1. Krok z nogi na noge, V - step. Krok po literce V

wspiecie na palcach 2. Krok odstawno-
-dostawny 3. Krok z uniesieniem kolan
4. Krok z dotknieciem pieta do posladka,
wszystkie wymienione opcje wykonuje-
my z praca rak
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Taniec w parach ,Kankan" dla zaawanso- Taniec w parze po okregu. Dla zaawanso-

wanych ,Kankan” dookota siebie
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Taniec w parze po kwadracie. Dla za-
awansowanych, nauczyciel wybiera
odpowiednie kroki i tempo

wanych, nauczyciel wybiera odpowiednie
kroki i tempo
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Faza doskonalenia (7) 10 min
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Latajaca podtoga

Kiedy gra muzyka, dzieci taricza w parach w dowolny sposéb. Kiedy muzyka przestaje
grac dzieci jak najszybciej w parach majg usig$¢ w siadzie skrzyznym, trzymajac sie
za rece. Ta para, ktéra usigdzie jako ostatnia odpada.

Modyfikacja: Dzieci mogg tanczy¢ w 3 i 4, moga tanczy¢ do ré6znego rodzaju mu-
zyki - wolna, szybka, smutna, wesota, mogg usigs¢ w siadzie prostym lub skonczy¢
w innej pozycji.

1
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Berek Parowy

Jedna osoba gania, gdy kogos ztapie, osoba ztapana zastyga w pozycji tancerza z re-
koma przygotowanymi do trzymania lub do ramy. Inne osoby moga ja wybawi¢, gdy
stang z nig w parze.
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Berek przy muzyce

Zadaniem prowadzgcego jest zatrzymywanie muzyki i puszczanie jej ponownie. Jedno
z dzieci staje sie berkiem. Reszta uczestnikdw ucieka przed berkiem. Po ztapaniu na-
stepuje zamiana berka. W trakcie gdy przestaje gra¢ muzyka wszystkie dzieci szybko
wskakujg na taweczki lub drabinki. Ostatnie dziecko otrzymuje zadanie dodatkowe.
Po wykonaniu zadania staje sie berkiem. Wszyscy ponownie startujg gdy muzyka
zacznie grac.

Modyfikacja zabawy: gdy muzyka przestaje gra¢ dzieci przyjmujag okreslona pozycje
(np. trzymanie ramy), stanie na jednej nodze, siad skulny itp.

<) LW
Trojkaty i kwadraty

Kiedy gra muzyka, dzieci taficza. Kiedy muzyka przestaje prowadzacy daje hasto: tréjkat
(dzieci dobieraja sie w tréjki i tworza tréjkat), kwadrat (dzieci dobierajg sie w czwérki
i tworzg kwadrat), koto (dzieci dobierajg sie w 3, 4 lub 5 i tworzg okrag). Gdy muzyka
zaczyna gra¢ ponownie dzieci rozpoczynaja taniec.

Zmienne zabawy: 1. Dzieci tworza figury stojac i trzymajac sie za rece. 2. Dzieci tworza
figury lezac na podtodze.

Faza trenowania @ 10 min

Dwie hogi, dwie rece

Celem gry jest wykonanie polecenia nauczyciela.

Opis gry: Kiedy gra muzyka, dzieci taficza jak chca. Jak muzyka zostanie wytgczona, na
komende prowadzacego, np. dwie nogi i dwie rece, dzieci zastygajg w pozycji, w ktérej
podtogi dotykaja tylko rece i nogi. Kolejng komenda moze byé¢, np. dwa tokcie i dwa
kolana, jeden tokie¢ dwa kolana, jedna reka jedna noga itp. Ten kto nie ustoi w pozycji,
odpada. Ten kto Zle wykona polecenie réwniez odpada i moze poda¢ komende przy
nastepnym wytaczeniu muzyki.

Modyfikacja: Mozna bawi¢ sie w parach wtedy komendy bedg np. 4 nogi i 2 rece.
W parach dzieci powinny mie¢ jaki$ punkt styczny przy wykonywaniu okreslonej figury.
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Kwadraty

Celem gry jest przyznanie sobie punktu za prawidtowo wykonany krok, ktéry uczony
byt w fazie nauczania.

Opis gry: Dzieci tariczag w parach do muzyki walca angielskiego, krok po kwadracie.
Liczg sobie czy wykonali krok na 1od piety, po uptywie 30 sek. nastepuje zmiana zadania
i liczg partnerowi czy wykonat krok na 1 od piety - w tym czasie wszystkie dzieci dalej
tanicza, po uptywie 30 sek. nastepuje zmiana i dzieci liczg parze, ktdra tariczy obok.
Modyfikacja gry: Mozna zmieni¢ zadanie, np. trzymanie wysoko tokci, mozna tariczyc¢
inny taniec, np. cha-cha, mozna zmieniac si¢ w parach.
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Kompetencje Sportowca

Faza hauczanhia CT) 10 min
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Wejscia do kota hula-hop bokiem, naj- Uczestnicy ustawienijedng nogg w kole,
pierw prawg stopg, a nastepnie lewa. trzymaija sie za ramiona, zadaniem jest
Przy wychodzeniu z kota dotknigcie wypchniecie partnera z kota

podtoza reka

-
Uczestnicy ustawieni w kole plecami do Odbicie pitki rakietg o Sciane znad gtowy
siebie. Zadaniem jest wypchniecie part-
nera z kota

- & - &
Odbicie pitki rakietg o $ciang technika Odbicie pitki rakietg o Sciane technikg
forehand backhand
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Faza doskonalenia (7) 10 min
/

Wyspa piratow

Zadaniem kazdego dziecka jest ochrona swojego skarbu, ktorym jest pitka.

Opis zabawy: Dzieci poruszaja si¢ z pitka po okreslonym terenie - ,wyspie piratéw".
Piraci znajduja sie po srodku wyspy i $pig w jaskini. Gdy sie zbudza, staraja sie jak
najszybciej pozyskac skarb. Gdy im sie to uda odnoszg go do jaskini. Dziecko moze
odzyska¢ skarb tylko wtedy gdy wykona okresdlone zadanie poza wyspa. Zadania sa
nastepujace: przejscie po linie nad przepascia, przeskoki obunéz z kamienia na ka-
mien, czotganie si¢ przez zaro$la, przedostanie sie na tratwie na drugg strone rzeki.
Po wykonaniu éwiczenia moga odzyskac skarb i kontynuowac zabawe.

Pokohaj olbrzyma

Zadaniem olbrzyma jest obrona pachotka, zadaniem drugiego dziecka - dotknigcie
pachotka.

Przebieg gry: W wyznaczonym polu, w odlegtosci kilku metréw od siebie ustawione sg
hulahop z pachotkiem w Srodku. Dzieci dobrane w pary ustalaja, kto jest olbrzymem,
a kto chce go pokona¢ i odebra¢ skarb. Dzieci mogg atakowa¢ z dowolnej strony,
olbrzym moze stosowac¢ chwyt za barki, za tutéw, za nogi. Po okreslonym czasie na-
stepuje zmiana rél i zmiana par.
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Techhiczny berek

Dzieci uciekajg przed berkiem po catej sali, osoba dotknigta przez berka zatrzymuje
sie i wykonuje okreslone zadanie przez berka, nauczyciela lub nieéwiczace dziecko
np. uniesienie ramion do odbicia sposobem gérnym 5 razy, imitacja rzutu do kosza, 5
obrotéw wokét witasnej osi. Po czasie stepuje zmiana berka.
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Berek rakow

Dzieci poruszaja sie w podporze tytem. Uczestnicy wybierajg 2-3 berkéw ktorzy dla
oznaczenia otrzymujg szarfy. Zadaniem berkéw jest dotkniecie uciekajacych dzieci.
Po dotknieciu berek oddaje szarfe ztapanemu i nastepuje zamiana.

Faza trenowania (') 10 min
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Dookota Swiata

Celem gry jest obiegnigcie catego Swiata jak najszybciej.

Opis gry: Dzieci dzielimy na dwie druzyny. Dzieci z przeciwnych druzyn dobieraja sie
w pary. Kazda para bierze hulahop lub szarfe. Ktadzie jg na podtodze tak by przedmioty
utozone byty w duzy okrag (,Swiat"). Dzieci jedng noge majg w $rodku hulahop, a druga
poza. Na sygnat prowadzgcego dzieci zaczynajg sie przepychac, ten kto wygra i wy-
pchnie przeciwnika z kota, biegnie do nastepnego kota, zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara. Ta druzyna, ktéra najszybciej obiegnie caty Swiat wygrywa.
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Kura

Celem gry jest pokonanie sztafety w jak najkrétszym czasie.

Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Dziecko ma za zadanie umiesci¢ pitke
tenisowag miedzy kolanami i udajac kure przenies¢ pitke do lezacej po Srodku rakiety.
Umiescic pitke na rakiecie i podbi€ jg 4 razy. Odtozy¢ rakiete na swoje miejsce i obiec
pachotek, ktéry stoi na koricu sali. Przy powrocie, méwi imie i przybija pigtke kolejnej
startujacej osobie.

Modyfikacja gry: Wiecej druzyn, mozna zmieni¢ éwiczenie z pitka i rakieta, np. odbi¢
pitke od podtogi lub od Sciany 4 razy.
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Kompetencje Koszykarza

Faza nauczania (7 10 min
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Koztowanie naprzemiennie pitki stabsza Koztowanie naprzemiennie pitki stabsza

i mocniejsza rekg w miejscu i mocniejsza rekg w marszu
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Koztowanie pitki lewa i prawa reka Koztowanie pitki lewg i prawa reka w biegu
W marszu
) - B
. N X 2
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Koztowanie pitki raz prawg, raz lewa rekg Koztowanie pitki raz prawa, raz lewa
w miejscu rekg w biegu
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Faza doskonalenia CT) 10 min
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Kolorowe zhaczhiki

Celem zabawy jest szybkie reagowanie na sygnat prowadzacego.

Opis zabawy: Dowolna liczba uczestnikéw zabawy, kazdy z pitkg. Dwa lub wigcej koloréw
znacznikéw np. pachotkdw, szarf, woreczkdéw itp. Rozstawcie na catym obszarze sali.
Na sygnat prowadzacego uczestnicy zabawy poruszajg si¢ lub koztujg w dowolnych
kierunkach i dowolng szybkoscia. Na sygnat prowadzacego np. z6tty - uczestnicy musza
jak najszybciej znalez¢é odpowiedni znacznik we wskazanym kolorze i stangé przy nim.
Modyfikacja gry: W kolejnej mozna wprowadzi¢ utrudnienia: dzieci zamieniajg sie
pitkami i biegng do znacznikéw, dzieci zamieniaja sie pitkami, a nastepnie odktadaja
pitki w ustalone miejsce i biegng do znacznikéw.
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Berek bez pitki
Troje dzieci nie ma pitki, natomiast reszta uczestnikéw posiada pitke. Dzieci poruszaja

sie toczac lub koztujac pitke. Zadaniem dzieci bez pitek jest przechwycenie pitkiinnym
uczestnikom. Dziecko, ktére ztapie pitke w dwie rece przekazuje pitkg innemu dziecku.
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Berek wyzwalany

Celem zabawy jest ,uwiezienie” wszystkich uciekajacych.

Opis zabawy: sposréd uczestnikéw dzieci wybieraja dwaéch berkéw, ktérzy beda
ze sobg wspoétpracowac. Na sygnat obaj staraja sie schwytac kogos z uciekajacych.
Schwytanego umieszcza sie w okreslonym miejscu na Sali (koto, pétkole, prostokat,
kwadrat itp.), ktérego nie wolno mu opuscic, zostaje bowiem ,uwieziony”. Jezeli goniacy
umieszcza tam po schwytaniu przynajmniej jedng osobe, dzielg funkcje na pilnujgcego
i berka, gdyz pozostali, wolni uczestnicy moga przez dotknigecie wyzwoli¢ ,uwigzionych”.
Zabawa konczy sie gdy wszyscy uczestnicy zostang uwigzieni.

Modyfikacja zabawy: uciekajacy w zalezno$ci od poziomu i mozliwos$ci moga posiadaé
pitke do koszykdéwki i poruszaé sie koztujac.
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Berek\ cukierek

Wybierz 10sobe i 0znacz jg szarfa, bedzie ona berkiem. Berek ma za zadanie schwytaé
kogos z uciekajacych, ktérzy rozbiegli sie po catym polu zabawy. Gdy uda mu sie kogo$
dotknaé, wéwczas dotknigta osoba wykonuje (np. lezenie - aby jg uwolni¢ pozostali
staraja sie obrdcic lezaca osobe z lezenia przodem do lezenia tytem. Jezeli sie uda to
zrobi¢ osoba wraca do zabawy i nadal ucieka przed berkiem.

Faza trenowania () 10 min
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Koztowahie wahadtowe

Celem gry jest okreslenie przez kazde dziecko wtasnego przedziatu czasowego i re-
alizacja wskazanego scenariusza (np. Zmieszcze sie z zadaniem w 30 sekundach).
Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na druzyny i ustawiajg na linii koricowej w rzedach. Dla
kazdego rzedu na przeciwlegtej linii koricowej kapitanowie druzyn uktadajg hula-hop
z 3 pitkami. Na sygnat prowadzgcego dziecko startuje po pitke, koztujgc wraca i odkta-
da jag na linig startu. Zadanie konczy sie gdy wszystkie pitki znajda sig na linii startu.

- o 2 -
Zmien pozycje A
Celem rywalizacji jest zdobycie przez dziecko 10 punktéw poprzez realizacje zatozen gry.
Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. Na polu gry wzdtuz koncowych linii
boiska prowadzacy ustawia stupki. W trakcie gry zadaniem dziecka jest po podaniu
dotkniecie stupka. Jezeli nie otrzymuje punktu. Za kazde przyspieszenie do stupka
dziecko otrzymuje 2 punkty. Zespoty, ktére oczekujg na swéj mecz liczg punkty gra-
jacym. Gra koriczy sie gdy pierwsze dziecko zdobedzie 10 punktéow.
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Kompetencje Koszykarza

Faza hauczanhia CT) 10 min

Toczenie pitki 6semka wokot stop
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Przektadanie pitki wokét kolan, tutowia,

gtowy

S - - &
Podanie do partnera znad gtowy
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Przektadanie pitki 6semka wokét kolan

@

PN
"

-
Podrzut pitki z klasnieciem i chwytem

Ve

Koziot pitki slamomem

Faza doskonalenia CT) 10 min

I ol T o™

.=

S 2 - -

Raz, dwa, trzy - Baba Jaga patrzy

Celem zabawy jest przyjecie ustalonej pozycji na sygnat Baba Jagi.

Opis zabawy: Cwiczacy ustawieni sa na linii koricowej. Jeden éwiczacy jest Baba Jaga,
ktéry stoi po przeciwnej stronie sali tytem do éwiczacych. Na sygnat startu éwiczacy
biegna w strone Baba Jagi, na sygnat zatrzymania zatrzymuija sie i przyjmuja wczesniej
ustalona pozycje np. prawidtowg postawe w obronie. Nastepnie Baba Jaga obraca
sie i jesli wskaze zawodnika, ktéry przyjat zta postawe w obronie (brak réwnowagi,
Zle utozone rece, proste nogi, itp.) to ten éwiczacy wraca na start. Wygrywa ta osoba,
ktéra jako pierwsza dotrze do Baba Jagi.
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&2 Papuga Lo

Dzieci dobieraja sie w pary stajg naprzeciwko siebie z pitkami. Jedno z dzieci jest
.Papuga”. Jej zadaniem jest nasladowanie partnera. Drugie dziecko wykonuje rézne
éwiczenia z pitka: podrzuty, przektadanie, toczenia, koztowanie w staniu, siadzie. Na
hasto prowadzacego - Zmiana ,Papugg” staje sie drugie dziecko. Na hasto - Lot ,Pa-
pugi” odlatujg w poszukiwaniu nowego partnera.
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Wyscig par
Celem wyscigu jest na sygnat dobiegnigcie do ustawionego na mecie prowadzacego
przed przeciwnikiem z przeciwnego rzedu.
Opis zabawy: Ustaw dzieci w dwdch rzedach. Na mecie ustaw 1 osobe moze to byé
osoba nieéwiczaca, lub ty sam. Pamigtaj aby ustawic¢ jg w bezpiecznej odlegtosci od
$ciany. Stojacy na mecie unosi wyprostowane rece w bok, na ten sygnat pierwsza para
z rzeddw biegnie i stara sige jak najszybciej dotkng¢ dtoni osoby stojgcej na mecie.
Pierwsza osoba, ktéra dotknie dtoni zdobywa punkt dla zespotu. Tak samo robi reszta
zawodnikéw. Zwré¢ uwage aby uczniowie nie zabiegali sobie drogi, a po ukonczonym
biegu wracali na koniec swojego rzedu.
Modyfikacja wyscigu: Zawodnicy moga startowac réwniez z siadu, lezenia przodem,
lezenia tytem itp.
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Wykiwac Jasia
Dzieci dzielg sie w grupy 4 osobowe z jedng pitka. Grupa ustawiaja sig po tréjkacie z
jednym dzieckiem - ,Jasiem” w $rodku. Zadaniem dzieci na obwodzie sa podania pitki.
W przypadku gdy ,Jas" dotknie lub ztapie pitke zmienia sie z podajagcym. Dodatkowe
zmienne gry: Dziecko, ktére: niedoktadnie podato, nie ma przyjetej pozyciji, trzyma pitke
przy brzuchu zamienia sie miejscem z ,Jasiem”. Dzieci dajg sobie punkt za chwyt pitki
z powietrza, przyjecie pozycji lub chwyt pitki do barku.

Faza trenowanhia () 10 min
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Kto doktadniejsz

Celem gry jest ukoniczenie toru przeszkéd. Za kazde doktadnie wykonanie zadan
dziecko otrzymuje 1 punkt.

Przebieg gry: Dzieci uktadajg wtasny tor przeszkdd z poznanych elementéw (slalom
z toczeniem pitki, koztowanie, podanie do partnera, rzut do celu itp.). Przy kazdym
elemencie technicznym znajduje sig¢ jeden sedzia przyznajgcy punkt za sposéb wy-
konania. Wygrywa dziecko ktére bedzie miat o najwiecej punktow.

Podaj znhad gtowy

Celem gry jest realizacja scenariusza druzynowego (np. w 2 min zdobedziemy 15 pkt).
Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. Dwie druzyny rywalizuja na polu gry.
Za podanie znad gtowy dziecko otrzymuje 2 pkt za kazde inne podanie 1pkt. Druzyny
oczekujgce na swoj mecz liczg punkty grajagcym. Punkty zawodnikéw sumuja sie.
Modyfikacja gry: W trakcie meczu prowadzacy moze wprowadzi¢ zmienne: inne podania
niz znad gtowy strata pitki, po podaniu nalezy przyspieszy¢ 3 kroki.
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Kompetencje 3Kosze

Faza hauczahia () 10 min

Caty rzut stabsza reka do kosza
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Podanie piteczkg palantowg do partnera
stabszg reka

...... > LY

Podania w marszu w parach z chwytem
pitki i zatrzymaniem
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Caty rzut stabszg mocniejsza reka do
kosza
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Podanie piteczkg palantowa do partnera
mocniejszg reka

S <

Podania w biegu w parach z chwytem
pitki i zatrzymaniem

Faza doskonalenia CT) 10 min

Podanial,2,3

Celem gry jest zdobycie 5 celnych koszy z dowolnej pozyciji.

Przebieg gry:Dzieci dobieraja sie w pary, jedna pitka na pare. Pierwsze dziecko wy-
konuje rzut do kosza oraz zbidrke po swoim rzucie. Nastepnie podbiega do partnera
i wykonuje z nim trzy podania (gto$no liczac 1, 2, 3). Tym samym drugi uczestnik
zabawy podbiega do kosza i oddaje rzut. Zabawa konczy sie, gdy ktéras z par trafi do
kosza 5 razy na dowolny kosz.

Modyfikacja gry: Poczatkowo podania powinny by¢ w formie przekazania pitki z reki do
reki, jednak i postepem z umiejetnosci chwytu uczestnikdw podanie moze by¢ dtuzsze.
Mozna wprowadzi¢ zasade, iz zawodnik czekajacy na pitke jest w ruchu, a zawodnik
rzucajacy od razu po zbiérce powinien wykonaé podanie.



Konspekt 33

Tydzien 11/23

Wszyscy uczestnicy ustawiaja sie na linii koncowej. Jeden ustawia sie na linii rzutéw
(dowolna odlegtosé ustalona przed grg). Wszyscy przed rzutem obstawiaja, czy rzut
bedzie celny (staja po lewej stronie kosza) czy niecelny (stajg po prawej stronie kosza).
Po celnym rzucajacy i dzieci, ktére dobrze przewidzieli przygladaja sie jak zawodnicy,
ktérzy obstawili ze rzut bedzie niecelny biegna wokét boiska lub wykonujg okreslone
przez siebie zadanie. W odmiennej sytuacji zadanie wykonuje druga grupa.

oL

!

Spiker
Uczestnicy dzielg sie na grupy 6 osobowe. Kazda grupa staje z pitkg w wolnej przestrzeni
w réwnych odlegtosciach od siebie. Jedna osoba z grupy jest ,Spikerem”. Zadaniem
osoby z pitkg jest podanie do kolegi, ktérego imie powiedziat ,Spiker”. Po serii podan
nastepuje zmiana ,Spikera”.
Modyfikacja gry: toczenie pitki, podania pitki, zamiast imion kolory przypisane do
kazdego dziecka, dzieci zmieniajg pozycje po podaniu.

Faza trenowania () 10 min

Sztafeta w trdjkach

Celem gry jest wspolne dziatanie zespotu i realizacja zatozenia gry oraz realizacja
wiasnego scenariusza czasowego (np. Ukoriczymy zadanie w jedng minute).
Przebieg gry: dzieci dzielg sie na 3 osobowe zespoty. Kazdy zesp6t ma swojg czg$é
kosza (przy wigkszej ilosci dzieci dwie druzyny przy jednej czesci kosza). Prowadzacy
wyznacza strefy zmian za liniami kazdego okregu, przy ktérych staje jeden cztonek
zespotu. W przy linii trzeciego okregu staje dziecko z pitka. Jego zadaniem jest podanie
do partnera stojacego przy linii drugiego okregu, ten podaje do dziecka stojgcego pod
koszem, ktére wykonuje rzut. Po rzucie zbiera swoja pitke i podaje pitke do najdalszego
partnera. Runda konczy sie gdy rzucajacy trafi dwa razy. Po kazdej rundzie nastepuje
zamiana miejsc.

Modyfikacja gry: rzucajacy w celu przekazania pitki przemieszcza sig koztujac i wraca
pod kosz.

Kosz za tyle, ile byto podan

Celem gry jest jak najwieksza liczba podan zakorczona rzutem do kosz. Celny rzut
punktowany jest za tyle ile suma podan. Wygrywa zespét, ktéry poprzez wspdine
dziatanie bedzie miat wiecej punktéw po czasie 2 min.

Przebieg gry:Dzieci dzielg sie w zespoty 3 osobowe. Mecz rozgrywa sie na polu gry
ograniczonym okregiem - linig koncowa. Na sygnat prowadzgcego rozpoczyna sie
mecz. Suma punktéw dzielona jest przez wszystkich cztonkéw druzyny.
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Kompetencje 3Kosze

Faza hauczahia () 10 min

S -

Toczenie pitki lewg rekg w tréjkach

(===

S\ o

Podanie pitki lewa reka w tréjkach

Podanie znad gtowy w tréjkach

100

S -

Toczenie pitki prawa rekg w tréjkach

S -

Podanie pitki lewa reka w tréjkach

Faza doskonalenia CT) 10 min

Strzelnica

Celem zabawy sg rzuty z réznych pozycji zaréwno prawa jak i lewa reka.

Przebieg gry: Kazdy uczestnik zabawy ustawia sie w dowolnym miejscu z pitka. Na
sygnat prowadzgcego dzieci przez 1 minute oddajg jak najwiecej rzutéw do kosza.
Po uptywie czasu kazdy z uczestnikéw podaje swéj wynik prowadzacemu. Nastepnie
rozpoczyna sie kolejna runda.

Modyfikacja gry: Wyznaczenie dodatkowych, premiowanych obszaréw za 2 i 3 punkty.
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Shajper

Dzieci dzielg sie na 3 zespoty. Kazdy zesp6t ma jedng pitke, ustawia sie w rzedzie w
kierunku jednej z tablic. Zabawe rozpoczynajg pierwsi z rzedéw. Jezeli rzut pierwszego
dziecka jest celny to kolejne dziecko z rzedu powinno trafié. Jezeli jego rzut jest nie-
celny grupa ustala dodatkowe ¢wiczenie dla partnera np. 3 podskoki. Po wykonaniu
éwiczenia dziecko wraca do gry. W momencie gdy kosz poprzednika byt niecelny i
kolejne dziecko nie trafi, rzut ten jest bez konsekwencji. W przypadku gdy trafia pod
rzad wigcej uczestnikéw ilo$¢é powtérzen dodatkowego ¢wiczenia zwigksza sie o liczbe
celnych koszy.

Trzy obrecze

Zdaniem pary jest trafi¢ do kazdej z czesci kosza.

Opis zabawy: dzieci dobieraja sie w pary. Kazda para staje z pitkg na wysoko$ci jednej z
tablic kosza. Na sygnat pierwszy z pary wykonuje rzut do kosza, zbiera po swoim rzucie
i podaje do partnera. W przypadku gdy kosz jest celny u jednego z partneréw, partner
ten wspiera kolege zbierajac i podajagc mu pitka do momentu, az trafi. Gdy do pierwszej
obreczy trafi dwéch z pary przechodzg na kolejng czes¢ kosza. Runda koriczy sie gdy
para zaliczy trzy obrecze. Po kazdej rundzie nastgpuje zmiana par.

Faza trenowania () 10 min

Przyjmij pozycje
Celem zabawy jest doskonalenie pozycji i chwytu pitki.
Przebieg gry: Dzieci dobrane w zespoty 3 osobowe. Ustawiaja sie na polu gry
z jedna pitka. Zadaniem zawodnika z pitkg jest podanie do partnera ktéry przyjat
prawidtowo pozycje. Ten po rzucie do kosza zbiera i podaje do wybranego partne-
ra. Za kazdy skuteczny rzut po przyjeciu pozycji rzutowej druzyna otrzymuje je-
den punkt. Wygrywa druzyna, ktéra w sumie wykonata wiecej pozycji rzutowych.
Modyfikacja gry: Nie mozna dwa razy rzuci¢ na ten sam kosz.

Zmien mhie

Celem gry jest szybka zmiana pomiedzy grajagcymi dzie¢mi, a zmiennikami.
Przebieg gry: Dzieci dzielg sie na 2 zespoty. Tréjka dzieci z kazdej druzyny rozpoczyna
mecz. Reszta zawodnikéw stoi w szeregu w wyznaczonym miejscu za linig koncowa.
Zadaniem grajacych jest wykonanie dwéch podan i rzutu do kosza. Podania nastepuja
po kazdym rzucie do kosza. Dziecko ktére rzucito do kosza biegnie, aby zmienic¢ sig
z pierwszym zmiennikiem, ktéry dotgcza do gry itd.
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Faza hauczania @ 10 min

A

Przenoszenie jednego woreczka z punktu
A do B i kolejnego woreczka z punktu
BdoA

Toczenie pitki Body Ball do pachotka
i z powrotem

[N
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Odbicia pitki Body Ball o podtoge
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Toczenie pitki lekarskiej miedzy pachot-
kami i z powrotem
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Toczenie pitki tenisowej prawa i lewg reka
po kwadracie

--e)
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Podrzuty i chwyty pitki tenisowej prawg
i lewa reka

N

Faza doskonalenia CT) 10 min

[y

Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. Kazdy zespdt ustawia sie w rzedzie na linii startu.
Dzieci ustawiajg w linii naprzeciwko kazdego z rzedéw 3 pachotki oraz na linii startu 3
ringo. Zadaniem pierwszegdo z rzedu jest ztapanie jednego ringo i bieg do pierwszego
pachotka, natozenie na niego ringo, powrot do linii startu po drugie ringo i naktada je
na kolejny stupek itd. Po po odtozeniu 3 ringo wraca na lini¢ startu, przybija piagtke
partnerowi. Kolejna osoba biegnie do pachotka sScigga ringo, biegnie do linii startu,
zostawia je tam, biegnie po kolejne i powtarza éwiczenie itd. Wygrywa zespét ktéry
pierwszy ukoniczy zadanie.

4 £

Dzieci dzielg sie na 2-4 zespoty. Kazdy zespét ustawia sie w rzedzie na linii startu.
Dzieci ustawiaja linii startu 3 duze klocki. Zadaniem pierwszego z rzedu jest ztapanie
klocka i bieg z nim na przeciwlegta linig boiska, powrét do linii startu po drugiego kloc-
ka, ktére ustawia obok poprzedniego, wraca po trzeci klocek ktéry ustawia na dwéch
poprzednich, wraca na linie startu, przybija pigtke partnerowi. Kolejna osoba biegnie
po pierwszy klocek i odktada go na linie startu, biegnie po kolejny itd. Wygrywa zespot
ktéry pierwszy ukoniczy zadanie.
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Dzieci dzielg sie na zespoty i ustawiajg w rzedach za linig koricowg plecami do boiska.
Prowadzacy ustawia dla kazdego z rzedu po 3-5 wiaderka dnem do goéry. Pod jednym
z wiaderek dla kazdego rzedu zostawia pitke tenisowa. Na sygnat prowadzgcego star-
tuje pierwszy rzedu, moze w celu szukania piteczki podnie$¢ jedno wiaderko. Gdy pod
podniesionym wiaderkiem nie ma pitki wraca na linie startu, przybija pigtke startuje
na poszukiwania kolejnego dziecka. Runda koriczy sie gdy pitka zostanie znaleziona
przez jedna z druzyn.
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Zadaniem dzieci jest dostarczenie listéw z punktu A do punkt B. Dzieci rywalizujg z
wiasnym ustalonym scenariuszem (np. dostarcze list w 15 sekund).

Opis zabawy: dzieci ustawiaja pachotki ktére tworza koperte (cztery na zewnatrz tworza
kwadrat 4x4 metra, jeden pachotek w $rodku). Na sygnat startuje pierwsze dziecko.
Zabiera lezacy obok pierwszego pachotka list (woreczek) biegnie po prostej do stupka,
obiega i kieruje sie do Srodkowego stupka, nastepnie do kolejnego na zewnatrz itd.
Czas zatrzymuje sie gdy dziecko okrazy kazdy stupek zewnetrzny i wréci na linig startu.

Tydzien 12/24

&

Faza trenowania () 10 min

Celem gry jest by kazdy z zawodnikéw z druzyny miat po 3 przedmioty w reku.

Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Na sali rozsypane sg znaczniki pola w duzych
ilosciach. Na sygnat prowadzacego dzieci zbierajg znaczniki, tak by kazdy z druzyny
miat po 3 znaczniki. Ta druzyna, ktéra najszybciej wykona zadanie wygrywa. Dzieci
moga sobie pomagac w tej grze, np. oddajac swoje krazki, jezeli maja ich za duzo.
Modyfikacja gry: Zmieniamy ilo$¢ znacznikéw do zebrania, zmieniamy kolor znacznikéw
do zebrania, np. druzyna zielona zbiera tylko zielone znaczniki a druzyna przeciwna
tylko niebieskie.

Celem gry jest odtozenie na miejsce wszystkich przedmiotow.

Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny, rozsypujemy po catej sali rézne przedmioty
np. pitki, butelki, woreczki, szarfy itp. Zadaniem kazdej druzyny jest umieszczenie w hu-
la-hop odpowiedniej iloSci przedmiotéw. W takiej kolejnosci jakg ustalit prowadzacy.
Dzieci ustawiaja sie na linii startu, kazde dziecko moze wzig¢ tylko jeden przedmiot
i go prawidtowo umiesci¢ w kole. Liczy sie nie tylko odpowiedni ksztatt ale i kolor
przedmiotu. Wygrywa ta druzyna, ktéra szybciej wykona zadanie.

Modyfikacja gry: Prowadzacym moze by¢ dziecko. Wykonaé¢ zadanie w okreslonym
czasie np. 3 minuty. Mozna ze znajdujacych sie w kole przedmiotéw utozy¢ prawidtowa
kolejno$¢ podang przez prowadzacego. Zmiany w druzynach. Wszystko robie tytem.
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Faza hauczania @ 10 min
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Bieg na czworakach przodem po linii
prostej

SETTTR

Bieg na czworakach z podporu, tytem
po linii prostej
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Bieg na czworakach migedzy polami dra-
binki roztozonej na podtodze
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Bieg na czworakach tytem po linii prostej

4

A /7.3 A

(======
Podpér tytem, przeniesienie pitki (wo-
reczka) na brzuchu starajac sie, aby nie
spadta, z punktuAdoBizBdo A

Przejscie pod ptotkami ustawionymi po
linii prostej

Faza doskonalenia CT) 10 min

Dzieci wykonuja serig ¢wiczen na stacjach w grupach 3-5 osobowych. Kazda grupa
typuje w swojej druzynie: kibica (dziecko najlepiej dopingujace), sportowca (najspraw-
niejsze dziecko), lekarza (dziecko pomagajace gdy inne potrzebuje pomocy), trenera
(dziecko dbajace o poprawnos$¢ wykonania ¢wiczen), policjant (dziecko dbajace o
bezpieczenstwo w grupie). Kazda grupa wykonuje inne ¢wiczenie, po 2 minutach
nastepuje przejscie na kolejng stacje.

Przetaczanie sie po materacu.

-k

Czotganie sie pod ptotkami.

Czotganie sig po ztgczonych materacach.
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Przejscie przez hula-hop, od dotu do goéry i od géry do dotu.

(====a=

Przetozenie szarfy wzdtuz catego ciata, od géry do dotu.

o
—

Przejscie przez taweczke.

Tydzien 12/24

Faza trenowahia (7) 10 min

Celem gry jest jak najszybsze podanie woreczka przy pomocy brzucha. W trakcie
przekazywania kolejnej osobie woreczka nie moze on upasc¢ na ziemie.

Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Ustawione dzieci w szeregu, ktadg sie na
plecach, obok siebie. Pierwsza osoba z druzyny przekazuje woreczek tylko przy pomocy
brzucha, nastepna osoba przekazuje kolejnej osobie woreczek i tak do ostatniej osoby.
Jezeli worek spadnie na ziemieg, zaczynamy gre od poczatku.

Modyfikacja gry: Mozemy powtérzy¢ gre czyli jak ostatnia osoba otrzyma woreczek,
biegnie z nim na poczatek kolejki i zaczyna gre od nowa. Zmiany w druzynach. Czas
zabawy moze by¢ ograniczony do 2 min.

Celem gry jest przetransportowanie jak najwiekszej ilosci pitek z punktu A do punktu B.
Opis gry: Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Kazda druzyna ma jeden materac, przy
ktérym z jednej strony leza 3 piteczki, po kolei dziecko przektada jedng pitke turlajac
sie na drugg strone materaca, wraca turlajac sie i bierze kolejna pitke. Jak uda sie jej
przetransportowac 3 pitki, wstaje, odktada je na poczatek materaca i wraca do swojej
druzyny, gdy przybije pigtke, kolejna osoba moze zaczg¢ biec.

Modyfikacja gry: Mozna zmniejszy¢ lub zwigkszy¢ ilos¢ przektadanych pitek. Zmiana
zawodnikéw w druzynach.
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Gratulacje ukonczenia
pierwszego etapu PROGRAMU!

Przez zaproponowane przez autoréw ¢wiczenia i zabawy dzieci roz-
winety kompetencje spoteczne, ktére wzmacniane w kolejnych la-
tach edukacji dajg fundamenty do rozwoju silnej jednostki spotecz-
nej. To jednak nie koniec. W kolejnych tygodniach pracy edukacyjnej
wykaz sie wtasng inicjatywa. W dalszym ciggu korzystaj z planu rocz-
nego. Jednak pamietaj, ze:

W budowaniu kolejnych lekcji treningowych wybieraj tresci,
ktérych potrzebuja Twoi podopieczni,

w fazie nauczania wybieraj i modyfikuj tresci (daj dzieciom
mozliwo$¢é pracy indywidualnej lub w parach),

pary dobieraj wedtug podobnych charakteréw lub konfrontu;j
odmienne temperamenty,

zmieniaj kolejnos¢ stacji np. od konca do poczatku lub daj
mozliwos$¢ wyboru dzieciom,

stosuj ré6zne formy dydaktyczne, np. Sciezka postepu, forma
falowa, zmiana stacji wraz ze zmiang w parach itp.,

w fazie doskonalenia i trenowania tagcz kompetencje, napro-
wadzaj, wspieraj i rozwijaj lekcje o nowe ¢éwiczenia i pomysty,
chcac zwiekszy¢ koncentracje dzieci natéz wartosé punktowa
za doktadnie wykonany element techniczny, dodatkowo mozesz
korzysta¢ z metody ,licze sobie”, ,licze partnerowi”, ,licze prze-
ciwnikowi”, ustalamy wspdlny, punktowy cel do osiggniecia,
pamietaj, ze dzieci ze swojg wrodzong kreatywnoscia sa naj-
lepszymi prowadzgcymi dla samych siebie,

daj dzieciom przestrzen do rozwijania wtasnych pomystéw
(badz obserwatorem i stan sie czescig dzieciecego swiata),

+ coraz bardziej w programie ¢wiczen staraj sie wydoby¢ z dzie-
ci odpowiednie kompetencje i nawyki spoteczne,
+ korzystaj z poktaddw intuicji budujac wtasne tresci lekcyjne,
- korzystaj w petni z warunkéw sprzetowych, lokalowych swojej
placéwki,
+  badz tolerancyjna/-y i cierpliwa/-y do pracy jakg wykonujesz,
«  kontroluj swoje emocje i badZ wdzieczna/-y za kazdy dzien
w pracy had rozwojem dzieckal!
Jako Autorzy jesteSmy przekonani, ze w petni odczujesz jak wdziecz-
ne, szczere i bezinteresowne sg zachowania dzieci. Ponadto zapro-
ponowane podejscie pozwolit Ci sie rozwing¢, jednoczesnie dostrze-
gajac predyspozycje dzieci i grupy. Powodzenia!l
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Scenariusz :

Materace
Odtwarzacz muzyki

olimpiady przedszkolnej . Wstazki
«  Choragiewki
Cel - Balon
- Wzmocnienie kompetencji poznanych w programie szkolnym. Czynnosci do wykonania
- Ksztattowanie kompetencji psychospotecznych przy wparciu przed ,,Olimpiada Przedszkolaka”
aktywnosci fizycznej. + Przygotowanie oznakowania, ktére bedzie odréznia¢ grupy -
- Integracja dzieci. rézne kolory koszulek.
+  Ksztattowanie postawy prozdrowotne;. - Kazda grupa przygotowuje druzynowy ,okrzyk” i herb.
- Ksztattowanie pozytywnych cech charakteru. « Nauczenie sie przez grupy .Hymnu olimpijskiego - sport do

Promowanie sportu jako aktywnego wypoczynku.
Propagowanie kultury fizycznej wsrdd dzieci.

zdrowie”.

- Rozwijanie sprawnosci fizycznej. Prace przygotowawcze
« Wdrazanie do wspdtdziatania i wspétzycia w grupie. + Dekoracja olimpijska.
«  Aktywizacja do wspoétpracy rodzicéw. + Medale, dyplomy dla wszystkich.
- Integracja sSrodowiska pedagogicznego i rodzicéw. « 0Oznakowanie stacji.
- Ptyta CD z piosenka z ,Hymnem Olimpijskim - Sport to zdrowie”.
Przybory sportowe «  Punkt sanitarny.
- Woreczki + Sprzet nagtasniajacy.
+  Pifki (tenisa, koszykowki, lekarska, body ball) - Zegar z sygnatem dzwigkowym.
«  Klocki - Stanowiska dla wszystkich konkurencji.
- Kosz - Zaproszenia na ,Olimpiade Przedszkolaka” dla rodzicéw.
+ Kosz 3Kosze
. Tunel Ramowy program ®
. Szarfy przebiegu ,,Olimpiady Przedszkolaka”
« Hula-hop 1. Powitanie wszystkich grup. @_ —
«  Pachotki 2. Prezentacja grup - ,Okrzyki".
+  Ptotki 3. Otwarcie olimpiady (przez dyrektora przedszkola, szkoty itp.).
- taweczki 4. QOdspiewanie hymnu olimpiady.
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Uroczyste $lubowanie.

Konkurencje sportowe.

Ogtoszenie wynikéw.

Rozdanie nagrdd i medali kazdej grupie.

Zakonczenie olimpiady - podziekowanie za zabawe fair-play.

Regulamin ,,Olimpiady Przedszkolaka”

1.

2.

Organizatorem ,Olimpiady Przedszkolaka” sg: .....ccccecervericnne
Konkursy maja zasieg miedzyprzedszkolny, (lub inny) obejmu-
jacy wszystkie dzieci uczeszczajgce do Przedszkola nr.1, nr.2
itd.

Uczestnikami zabawy bedg wszystkie dzieci podzielone na
grupy 6-8 osobowe.

Na kazdej stacji grupy przebywaja 10 minut, na sygnat dzwie-
kowy przechodzg na kolejng stacje zgodnie z ruchem wska-
zéwek zegara.

W czasie olimpiady wymagany jest stréj sportowy.
Przewidziany jest positek oraz napoje.

Powotane jury bedzie czuwac¢ nad przebiegiem zabaw i kon-
kurséw.

Zostang wreczone nagrody, dyplomy i podziekowania.

®
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Konkurencje
~Olimpiady Przedszkolaka"

Konkurencje sportowe zawierajg ¢wiczenia, gry, zabawy i tory prze-
szkdd z poznanych w programie szkolnym obszaréw kompetenc;ji:
Gimnastyka, Lekkoatlety, Sportowca, Koszykarza, 3Kosze i 0gdino-
rozwojowe. Wszystkie 12 stacji zostaty wyselekcjonowane i usyste-

matyzowane, aby rozwija¢ i wzmocnié¢ kompetencje spoteczne dzieci:
samodoskonalenie, kreatywnos¢ i inicjatywa twoércza, ciekawos¢ po-
znawcza, odpowiedzialnos$¢, umiarkowanie, wdziecznosé, hojnosé,
przyjazn, inteligencja i rGwnowaga emocjonalna, praca zespotowa,
komunikacja, otwartos$é na innych i empatia.

Stacja| Rodzaj Opis Obszar Kompetencja
kompetenc;ji
1 Tor przeszkdd |Dziecko stara sie wykonac kazdg stacje doktadnie: Gimnastyk Umiarkowanie

Bieg slalomem miedzy pachotkami.

Przejscie przez tunel.

Przejscie na czworaka pod ptotkiem.

No oA apN o

1. Bez dotknigcia stupka, 2 i 5. Bez upuszczenia woreczka, 3. Stopa wewnatrz
szarfy, 6. Bez dotknigcia ptotka, 7. Wyprostowane rece i nogi.

Niedoktadnie wykonang stacje dziecko powtarza jeszcze raz.

Podpdr tytem, przeniesienie woreczka na brzuchu z punktuAdo Biz B do A.
Skoki z jednej nogi na druga, z szarfy do szarfy.

Chéd réwnowazny z woreczkiem na gtowie po dwoch taweczkach.

Przetoczenie si¢ bokiem po materacu z wyprostowanymi rekami i nogami.

2 Cwiczenie
1. Marsz przodem duze kroki.
2. Marsz tytem z unoszeniem kolan.

Dziecko wybiera jedno z trzech éwiczen i wykonuje tyle dtugosci ile zdecyduje. |Lekkoatleta

3. Chodzenie bokiem krok: odstaw-dostaw i skrzyzny.

Odpowiedzialnos$¢
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Stacja | Rodzaj Opis Obszar Kompetencja

kompetenc;ji

3 Gra Podaj do kazdego Koszykarz Komunikacja
Celem gry jest zdobycie jak najwigkszej ilosci punktéw. Gdy dziecko powie
imie partnera, do ktérego podaje otrzymuje punkt. Punkty cztonkéw druzyny
sumuja sie.

Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ na zespoty 3-4 osobowe. Mecz trwa 4 min

i odbywa sie na polu gry z dwoma koszami, bez linii oddzielajgcych boisko.
Zadaniem druzyn sg podania pitki pomiedzy sobg i uniknigcie przechwytu
pitki przez przeciwnika. Jezeli kazdy cztonek zespotu otrzymat pitke mozna
wykona¢ rzut do kosza.

(Modyfikacja gry z kompetencji koszykarza str. 71)

4 Cwiczenie Naucz mnie swojego tanca Sportowiec Kreatywnosé,
Dzieci wymyslajg swéj uktad taneczny. Dzieci moga korzystaé z poznanych inicjatywa twdrcza
krokéw i modyfikowac je. Wraz z rozwojem ¢éwiczenia uczg partnera swoich
krokow.

5 Tor przeszkdéd | Dzieci czekajace na swoj start kibicujg partnerom. Dziecko ktére ukoriczyto Ogdlnorozwojowe | Wdziecznosé
tor przybija .pigtki” wszystkim kibicujgcym.

1. Bieg z dotknigciem rekg pachotka nr1,2,3,4,5,6.
2. Toczenie pitki Body Ball do pachotka i z powrotem, pozostawienie jej na
miejscu.

3. Przeskoki przez taweczke, na catej jej dtugosci trzymajac sie oburacz.

4. Przejscie przez hula-hop (od dotu do géry i od goéry do dotu).
Pozostawienie go na miejscu.

5. Bieg po duzego klocka, powrét z nim do wyznaczonego miejsca, zosta-
wienie. Bieg po kolejny klocek i ustawienie go obok. Bieg po trzeci klocek
i ustawienie na dwéch pozostatych tworzac piramide. Dziecko biega po
tréjkacie, tak aby kolejny zawodnik miat do pokonania taka sama trase.

6. Bieg do zawieszonych na réznych wysokos$ciach wstazek, wyskok
z préba dotkniecia wstazki, bieg do kolejnej itd.
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Stacja| Rodzaj Opis Obszar Kompetencja
kompetenc;ji

6 Cwiczenie Dzieci dobierajg sie w parach wykonujg serie ¢wiczen (nawzajem poprawiajg | Gimnastyk Przyjazn
sie i wspieraja):

1. Podskok obun6z z obrotem o 180°.

2. Naprzemienne krgzenia ramion w przéd i w tyt.

3. Przejscie z zachowaniem réwnowagi po linii - oczy zamknigte.
4. Przejscie po taweczce - oczy otwarte.

5. Przejscie po taweczce - oczy zamkniete.

7 Zabawa Uratuj kropka Sportowiec Réwnowaga
Celem gry jest przyznanie druzynie punktu za przeniesienie ,kropka” emocjonalna/
na wyprostowanych w tokciach rekach. inteligencja
Opis gry: Dzieci ustawiaja si¢ w rzedzie. Na sygnat prowadzacego dzieci emocjonalna
przekazujg sobie ,kropka” - woreczek lub jakis inny przedmiot. Jezeli
w trakcie przekazywania, .kropek” upadnie, druzyna zaczyna podawanie
od poczatku. Jezeli worek zostanie przekazany ostatniej osobie, ta osoba
biegnie na poczatek rzedu i zaczynamy kolejke od nowa. Dziecko moze
przyznac sobie 1 punkt, jezeli bedzie miato proste tokcie w trakcie przekazy-
wania ,kropka".

(Zabawa z fazy trenowania w kompetencji sportowca str. 67)

8 Cwiczenie Dzieci dobieraja sie w pary, wykonuja 4 stacje po 3Kosze Ciekawos¢

2 minuty. Po kazdej minucie nastepuje zmiana par: poznawcza

1. W kleku toczenie pitki mocniejszg rekg do partnera.
2. W kleku podanie pitki stabsza rekg do partnera.

3. W staniu podanie pitki znad gtowy.

4. Podanie w marszu z chwytem i zatrzymaniem.
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kompetenc;ji
9 Tor przeszkdéd | Dzieci oczekujgce na swoj start wspierajg wykonujacych tor przeszkéd Lekkoatleta Hojnosé
partneréw (podajg pitke, woreczek, gdy jest potrzeba zmniejszaja odlegtosé
pomiedzy hula-hop, pomagajg przy choragiewkach) oraz uporzadkowuja tor
(odktadaja pitki i woreczki na swoje miejsca, przywieszaja choragiewki) po
wykonaniu zadania, tak by kolejna osoba mogta wykona¢ swoje zadanie.
1. Koztowanie pitki po linii prostej do pachotka i z powrotem. Pozostawienie
pitki na materacu.
2. Bieg do wyznaczonego pola, rzut woreczkiem w zwisajgcy balon.
3. Skoki obundéz z jednego hula-hop do drugiego.
4. Toczenie pitki tenisowej do pierwszego pachotka, pozostawienie jej.
Zebranie z tego miejsca pitki do siatkdwki i toczenie do drugiego
pachotka, pozostawienie. Z tego miejsca toczenie pitki lekarskiej,
pozostawienie przy trzecim pachotku, nastepnie toczenie pitki Body
Ball do czwartego pachotka, pozostawienie. (ustawienie pachotkéw po
kwadracie, po trapezie)
5. Bieg do materac lub tablicy korkowej (ustawionego przy $cianie, na
ktérym przyczepione sa kolorowe choragiewki, tasiemki). Dziecko ma
za zadanie zerwac 3 choragiewki takiego samego koloru, zawieszone
na réznych wysokosciach. Bieg do mety. (Cwiczenie musi by¢é wykonane
jako ostatnie na torze, aby choragiewki nie przeszkadzaty w wykonaniu
innych éwiczen).
10 Cwiczenie Dzieci wykonujg serie ¢wiczen o narastajgcej trudnosci. Kazde prawidtowo Koszykarz Samodoskonalenie

ukonczone ¢wiczenie umozliwia przejscie do nastepnego.
1. Koztowanie naprzemienne pitki w miejscu.

2. Koztowanie naprzemienne pitki w marszu.

3. Koztowanie naprzemienne pitki w biegu.
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Gra

Gra z zatozeniem punktowym

Celem gry jest realizacja scenariusza druzynowego (np. W meczu zdobe-
dziemy 6 punktéw, Uda nam sie trafi¢ raz za 3 punkty, Podamy pitke miedzy
soba 10 razy).

Przebieg gry: Dzieci dzielg si¢ na zespoty 3-4 osobowe. Pole gry ograniczone

jest okregiem (linia kor\cowa) i ma okregi tworzace strefe rzutu za 1 punkt,
2 punkty i 3 punkty. Na sygnat nauczyciela rozpoczyna sie mecz trwajgcy
3x90sekund. Po kazdym meczu dzieci wyznaczajg sobie nowy scenariusz.

(Modyfikacja gra z fazy trenowania w kompetencji 3Kosze str. 77)

3Kosze

Praca zespotowa

12

Cwiczenie

Dzieci w parach wykonujag serie ¢wiczen.. Wybdr poziomu trudnosci
¢éwiczenia przez dzieci bedace w parze. Po realizacji trzech ¢wiczen nalezy
zmieni¢ pary dziecko o wyzszym potencjale z dzieckiem o nizszym poten-
cjale sprawnosci.

1. Wejscie i zejScie na przeszkode o wysokos$ci 60 cm lub 80 cm.

2. Przeskok obundéz nad ptotkiem 10, 20 lub 40 cm.

3. Rzut woreczkiem do celu z réznych odlegtosci.

Ogdlnorozwojowe

Otwartos¢ na
innych, empatia
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Karta badan ,,Testem Wroctawskim”

WOJEWOAZIWO ...eeeeeereeeeeeseee et MIEJSCOWOSCE ....eeeeeeerereerrere e Powiat ........

PROBY

DATA BADANIA1

DATA BADANIA 2

1. Préba sity - rzut pitkg lekarska 1 kg
znad gtowy.

2. Préba mocy - skok w dal z miejsca.

3. Préba szybkosci - bieg na odlegto$¢ 20 m
ze startu wysokiego.

4. Préba zwinnosci - bieg ,wahadtowy” 4x5 m
z przenoszeniem klocka.

Karte nalezy wypetni¢, zeskanowac i wystac na adres: test.wroclawski@onet.eu
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Wyniki proby mocy (skok w dal z miejsca) dziewczat miejskich i wiejskich

Vr\g’gg' ?g%b)y 3lata | 4lata 5 lat 6 lat 7 lat

21-25 28

26-30 32

31-35 38 24

36-40 42 28

41-45 46 30 22

46-50 51 36 25

51-55 55 40 28

56-60 60 43 31 19 18
61-65 64 46 35 22 21
66-70 69 49 38 25 24
71-75 73 53 42 29 27
76-80 77 57 45 33 30
81-85 81 61 48 36 33
68-90 84 64 51 40 36
96-100 88 67 55 44 39
101-105 72 59 47 42
106-110 76 63 51 45
11-115 79 66 55 48
116-120 81 69 58 o1
121-125 84 73 63 54
126-130 76 66 57
131-135 78 69 60
136-140 81 73 63
141-145 77 66
146-150 81 68
151-155 85 /2
156-169 75
161-165 80

PROPONOWANA PUNKTACJA:

do 39 pkt - niski, niedostateczny poziom cechy,
40-49 pkt - dostateczny poziom cechy,
50-59 pkt - dobry poziom cechy,

60 i wiecej pkt - wysoki, bardzo dobry poziom cechy.

PUNKTACJA DLA CALEGO TEKSTU:

do 159 pkt - niski, niedostateczny poziom sprawnosci fizycznej,
160-119 pkt - dostateczny poziom sprawnosci fizycznej,
200-239 pkt - dobry poziom sprawnosci fizycznej powyzej,

240 pkt - wysoki, bardzo dobry poziom sprawnosci fizyczne;j.
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Punktacja wynikéw préby zwinnosci (bieg wahadtowy 4x5 m z przenoszeniem klocka) dziewczat miejskich i wiejskich

Wyniki pré(kg ZWinNoSCi| 5 1o | lata | 5lat | 6lat | 7lat Wyniki pré:’gg ZWinnosCi| 5 1o1a | alata | 5lat | 6lat | 7 lat
16.9-17.0 11,7-11,8 69 51 40 28 24
16,7-16.8 20 11,5-11,6 71 52 42 31 28
16,5-16,6 30 11,3-11,4 72 54 | 44 | 33 30
16,3-16,4 33 111-11,2 75 56 46 36 32
16,1-16,2 35 16 10,9-11,0 57 48 39 34
15,9-16,0 36 17 10,7-10,8 59 50 40 36
15,7-15,8 38 19 10,5-10,6 60 52 42 38
15,515,6 9 | 2 10,3-10,4 62 | 54 | 44 | 40
1537154 ad 22 101-10,2 63 | 56 | 46 | 42
151715,2 43 | 24 9,9-10,0 65 | 58 | 48 | a4
14,9150 44 | 26 9,7-9,8 67 | 60 | 50 | 46
14,7-14,8 46 27 9,5-9,6 68 62 52 48
14,5-14,6 47 29 16

9,3-9,4 70 64 54 50
14,3-14,4 49 30 17
14,1-14.2 51 32 | 18 9,1°9,2 72 1 66 1 56 | o3
13,9-14,0 52 30 20 8990 74 68 58 59
13,7-13,8 s4 | 35 | 22 87-88 0 | 60 | %/
13,5-13,6 55 | 36 | 24 8.5-86 /2 | 62 | o9
13,3-13,4 57 | 38 | 28 83-84 74 | 64 | 62
131-13,2 59 40 28 8,1-8,2 67 64
12,9-13,0 60 a4 29 /,9-8,0 70 66
12,7-12,8 61 43 31 18 7,7-78 73 68
12,5-12,6 63 | 44 | 32 19 7.5-7,6 71
12,3-12,4 65 46 34 22 7.3-7.4 73
121-12,2 66 | 48 36 24 19 71-7.2
11,9-12,0 68 | 49 38 26 23 6.9-70
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Punktacja wynikéw préby szybkosci (bieg ha 20 m) dziewczat miejskich i wiejskich

Wyniki préby

Wyniki préby

szybkosci (s) 3lata | 4 lata 5 lat 6 lat 7 lat
9/1 24
9,0 26
8,9 27
8,8 29
8,7 30
8,6 32 12
8,5 33 13
8,4 34 14
8,3 36 15
8,2 37 17
81 39 19
8,0 40 21 9
7.9 42 23 1
/7,8 93 25 13
7,7 45 27 15
7,6 46 28 17
7.5 47 30 19
74 49 32 20
7.3 50 34 22
7,2 52 36 24
A 53 37 25
7,0 55 39 27
6.9 56 41 29
6,8 58 43 30
6.7 59 45 32 20
6.6 61 46 34 22
6.5 62 48 36 24

szybkosci (s) 3lata | 4 lata 5 lat 6 lat 7 lat
6.4 63 50 37 26
6,3 64 52 39 28
6,2 65 54 40 30 19
6,1 67 55 43 32 23
6,0 69 57 44 34 26
95,9 71 59 46 36 28
5,8 74 61 48 38 30
5,7 63 50 40 32
5,6 64 52 42 34
5,5 66 53 44 37
5.4 67 55 46 39
5,3 68 57 48 42
0,2 59 50 44
o/ 60 52 47
°,0 62 53 49
4,9 64 55 50
4,8 65 57 53
47 67 59 56
4,6 69 61 58
4,5 71 63 61
4,3 73 65 63
4,2 75 67 65
41 69 68
4,0 71 71
3.9 74 73
3.8 75 75
3.7 77
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Punktacja wyhikoéw préby mocy (skok w dal

Z miejsca) chtopcow miejskich i wiejskich

Punktacja wyhikow proby szybkosci (bieg ha 20 m)
chtopcow miejskich i wiejskich

Wyniki préby mocy | 3 | 4 | 5 6 | 7
(cm) lata |lata| lat | lat | lat
21-25 27
26-30 30
31-35 35| 23
36-40 38 [ 25
41-45 42 | 28 | 22
46-50 46 | 31 | 25
51-55 49 | 35 | 27
56-60 53|38 | 30
61-65 57141 [33]23
66-70 61| 45| 36 | 26
71-75 65| 48 | 39 | 29 | 22
76-80 69 | 51| 42| 32| 25
81-85 73 | 55| 45| 35 | 27
86-90 77 | 58 148 | 38| 30

96-100 83 | 65|54 |44 | 36
101-105 86 | 68 | 58 | 47 | 39
106-110 72 | 60 | 51 | 41
111-115 75 |1 63 | 53 | 44
116-120 78 | 67 | 56 | 47
121-125 8117115950
126-130 84 | 75 | 62 | 53
131-135 87 179 | 65| 56
136-140 81 [ 69 [ 59
141-145 72 | 62
146-150 76 | 65
151-155 79 | 68
156-160 81 |72
161-165 85|75
166-170 79
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Wyniki proby 314(5|6]| 7 Wyniki préby 3|14 |5|6|7
szybkosci (s) lata|lata|lat|lat| lat szybkosci (s) lata(lata|lat|lat| lat
8.4 6,0 62|50 [42]32|20
8,3 30 5,9 6352|4434 | 21
8,2 32 5,8 64|53 |46|36|23
8,1 33 5,7 66 |55|48|38]25
8,0 34 5,6 67|57 |50|40| 27
7.9 35 5,5 68|59 |52|42]|30
78 37 5,4 69| 6153|4433
77 39 5,3 71163 |55|46| 35
76 20 | 21 5,2 72 |65|57|49| 37
75 11123 51 73|66 |59 |50 40
74 43| 25 5,0 68| 61|53|42
73 44| 26 49 70 | 63| 55|45
4,8 72| 65|57 | 47

7,2 45128120
4,7 74 1 67|59 |50
A 4613022 4,6 75]|69| 61|52
7.0 4713223 4,5 77 | 71| 63|55
6-9 49|34 |24 44 73 165 | 57
6,8 50| 35| 27 43 75 | 68| 59
6,7 5113712917 4:2 77 170 | 62
6,6 53139|31|19 41 79|72 | 64
6,5 541413321 4,0 74 | 67
6,4 5643|3523 3,9 75| 70
6,3 57 |45|37 |25 3,8 78173
6,2 59|47|38|28|18 3,7 75
6.1 6048403019 3,6 78




Punktacja wyhikow proby zwinnosci (bieg 4x5 m z przenoszehiem klocka) chtopcow miejskich

Wyniki proby z winnosci

Wyniki proby z winnosci

(s) 3lata |4 lata| Slat | 6lat | 7lat
171-17,0
46,9-16,8 22
16,7-16,6 23
16,5-16,4 25
16,3-16,2 27

16,1-16,0 29
15,9-15.8 31

15,7-15,6 33
15,5-15,4 34
15,3-15,2 35

15,1-15,0 37
14,9-14,8 38 21
14,7-14,6 40 23
14,5-14,4 42 25
14,3-14,2 44 27 2l
141-14,0 45 28 23
13,9-13,8 47 30 25
13,7-13,6 49 31 26
13,5-13,4 51 33 28
13,3-13,2 53 35 29
131-13.0 55 36 31
12,9-12,8 57 38 32 20
12,7-12,6 58 39 34 22
12,5-12,4 59 41 36 24
12,3-12,2 61 43 38 27 12

(s) 3lata | 4lata| S5lat | 6lat | 7 lat
12,1-12,0 63 44 39 30 14
11,9-11,8 66 46 40 32 17
11,7-11,6 68 48 42 33 20
11,5-11,4 71 50 43 35 22
11,3-11,2 73 52 45 37 24
11,1-H,0 75 53 46 39 27
10,9-10,8 77 55 48 40 29
10,7-10,6 79 56 49 42 31
10,5-10,4 57 51 44 33
10,3-10,2 59 53 46 36
10,1-10,0 61 54 48 39
9,9-9,8 63 56 50 41
9,7-9,6 64 57 52 43
9,5-9,4 66 59 54 45
9,3-9,2 68 60 56 48
91-9,0 70 62 58 50
8,9-8,8 73 64 60 52
8,7-8,6 75 66 62 55
8,5-8,4 77 68 64 57
8,3-8,2 79 72 66 60
8,1-8,0 74 68 63
7.9-7,8 75 70 67
7,7-7,6 77 73 70
7,5-7,4 79 75 72
7,3-7,2 75
71-7,0
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Punktacja wyhikow proby sity (rzut pitka 1 kg znad gtowy) dziewczat miejskich i wiejskich

Wynik

Dr\é\’g\?isk”v 3 lata | 4 lata 5 lat 6 lat 7 lat

miasto| wie$ miasto| wies miasto| wies

70 25

80 31 27

90 35 29 19

100 41 32 21 23

110 46 35 24 26 20

120 51 38 27 29 22

130 57 9 30 32 25

140 62 49 33 35 27 21

150 67 47 36 38 30 23

160 72 50 39 41 28 33 25

170 77 53 42 44 30 35 27

180 82 56 44 47 32 38 28 29

190 59 47 50 35 90 30 31

200 62 50 53 37 43 32 33

210 66 53 57 40 46 39 36

220 69 56 60 42 48 36 38

230 72 59 63 44 50 37 40

240 75 62 66 47 53 39 42

250 78 64 69 49 56 41 44

260 81 67 72 52 59 43 47

270 84 69 75 54 61 45 49

280 87 72 78 56 64 46 51

oréby sity 3 lata | 4 lata 5 lat 6 lat 7 lat

miasto| wies miasto| wie$ |miasto| wies

290 89 75 81 59 67 48 53

300 93 79 84 61 69 50 56

310 81 64 72 52 58

320 84 66 74 54 60

330 69 77 56 62

340 71 80 57 64

350 73 59 67

360 76 61 69

370 78 63 71

380 81 65 73

390 67 75

400 68 78

410 70 80

420 72

430 73

440 75

450 77

460 79

470 81

480

490

500
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Punktacja wynikéw proéby sity (rzut pitka 1 kg znad gtowy) chtopcéw miejskich i wiejskich

Vzlgrg')k 3 tata 4 lata 5 lat 6 lat 7 lat Vzlgr:l')k 3 tata 4 lata 5 lat 6 lat 7 lat
mia- |wies| mia- | wies | mia- | wie$ | mia- | wies$ | mia- | wies mia- |wies| mia- | wie$ | mia- | wies | mia- | wie$ | mia- | wie$
70 310 86 71 75 56 | 62 | 44 | 50
80 29 27 320 88 73 | 77 58 | 64 | 46 | 51
90 32 | 33| 25 30 330 76 | 80 | 60 | 66 | 48 | 53
100 35 | 37 | 28 33 340 79 81 62 | 68 | 49 | 54
110 39 | 40 31 36 350 82 | 83 | 64 | 70 | 51 56
120 43 | 44 | 33 39 | 27 20 360 83 66 | 73 | 52 | 58
130 47 | 49 | 36 43 | 29 | 28 21 370 86 68 | 76 | 54 | 59
140 50 | 53 | 39 45 | 30 | 30 22 380 78 | 56 | 61
150 54 | 57 | 42 49 | 32 | 32 24 390 80 | 57 | 62
160 58 61 44 52 | 34 | 35 | 28 | 26 26 400 83 | 59 | 64
170 61 65 | 47 55 | 37 | 38 | 29 | 28 27 410 86 | 60 | 65
130 65 | 69 | 50 58 | 39 | 41 30 | 30 29 -420 88 | 62 | 67
190 69 | 72 | 53 61 42 | 43 | 32 | 33 | 26 | 31 430 64 | 69
200 72 | 76 55 64 | 44 | 46 | 34 | 35 | 27 | 32 440 65 | 70
210 76 58 67 | 46 | 49 | 36 | 38 | 28 | 33 450 67 | 72
220 79 61 70 | 40 51 38 | 40 | 29 | 35 460 68 | 74
230 64 74 51 54 40 | 42 31 37 470 69 75
240 65 78 54 57 42 | 45 | 33 39 480 71
250 69 81 56 | 59 | 44 | 47 | 35 | 40 490 73
260 72 83 | 59 | 62 | 46 | 50 | 36 | 41 500 75
270 75 86 61 64 | 48 | 52 | 38 | 43 510 76
280 73 63 | 67 | 50 | 54 | 40 | 44 520 78
290 80 65 | 70 52 | 57 | 41 46 530 79
300 83 68 | 72 | 54 | 59 | 43 | 48 540 81
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O autorach

NN e ath

mgr Tomasz Wilczewski

Pedagog. magister wychowania fizycznego, ukoriczyt AWFiS w Gdarisku. Doktorant
na AWF Katowice. Nauczyciel w szkole podstawowej, trener | klasy w koszykdéwce.
Posiada 10-letnie doswiadczenie zawodnicze na poziomie zawodowym [cztery se-
zony w Il lidze, cztery sezony w | lidze, dwa sezony PLK], 12-letnie do$wiadczenie
w pracy trenerskiej z grupami mtodziezowymi. Certyfikowany wyktadowca Polskiego
Zwigzku Koszykowki w aspekcie nauczania i doskonalenia umiejetnosci technicznych.
Wspotprowadzi kursy instruktorsko-trenerskie z zakresu koszykéwki pod patronatem
Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Koszalinie i Wyzszej Szkoty Sportowej w to-
dzi, Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu. Wyktadowca w programach Fundacji
Rozwoju Kultury Fizycznej Ministerstwa Sportu i Turystyki: Maty Mistrz, Junior Sport,
Lokalny Animator Sportu. Wspétautor 7 podrecznikéw z zakresu pedagogiki, kultury
fizycznej i sportu. Certyfikowany wyktadowca swiatowego systemu badan zachowan
Extended Disc. Zatozyciel Akademii Edukacji Psychologii i Sportu, Stowarzyszenia
Unia Sportu Dzieci i Mtodziezy oraz Fundac;ji Silnej Jednostki Spotecznej IMOPEKSIS.
University. Wspoéttworca projektu rozwoju sportu mtodziezowego - Polish Basketball
Clinic. Szkoleniowiec z ramienia firmy INQOO oraz Leader100 w projekcie ,,Przez sport
do kompetencji” na terenie wojewddztwa tédzkiego. W latach 2019-21 zwigzany z Aka-
demig pitkarskg Stali Rzeszéw. Cztonek sztabu szkoleniowego reprezentacji Polski
0s6b niepetnosprawnych w biegach narciarskich. Kreator materiatéw metodycznych,
dydaktycznych i multimedialnych.
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mgr Justyna Sosinska

Pedagog, magister wychowania fizycznego, ukonczyta kierunek wychowanie-fizyczne
na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy. Nauczyciel w szkole ponad-
podstawowej, trener z licencjg B Polskiego Zwigzku Koszykéwki. Posiada 10-letnie
doswiadczenie zawodnicze na poziomie zawodowym (sezon w ekstraklasie, osiem
sezonow w | lidze, sezon w Il lidze). Przez trzy sezony asystent trenera w | Lidze Ko-
biet. Od 2020 roku trener w grupach mtodziezowymi. Wspétautorka materiatéw edu-
kacyjnych z zakresu psychospotecznych aspektéw szkolenia sportowego i metodyki
nauczania podstaw koszykéwki. Lider obozéw sportowych Imopeksis Basketball Cli-
nic. Sedzia koszykdéwki, instruktor ptywania, przygotowania motorycznego, ¢wiczen
sitowych i fitnessu.

mgr inz. Marta Wiodarczyk

Absolwentka Politechniki tddzkiej na kierunku Biotechnologia, specjalizacja Witaminy
i Koncentraty. Ukonczyta Akademie Treneréw Mentalnych oraz Psychologie Sportu
Dzieci i Mtodziezy. Mistrzyni Polski, wielokrotna finalistka Mistrzostw Polski oraz Grand
Prix Polski w taricu towarzyskim. Sedzia Polskiego Towarzystwa Tanecznego. Sekre-
tarz Zarzadu Okregu tddzkiego PTT. Wtascicielka Szkoty Tarica ESKADRA oraz trenerka
klubu sportowego tarica towarzyskiego. Trenerka finalistéw Mistrzostw Europy w kat.
8-9 lat oraz wielokrotnych finalistéw Mistrzostw Polski w kategorii 10-11 lat. Posiada
ponad 10-cio letnie doswiadczenie w pracy z grupami dzieci, mtodziezy i zawodowy-
mi. Wspétautorka materiatéw edukacyjnych z zakresu psychospotecznych aspektéow
szkolenia sportowego i metodyki nauczania podstaw tanca.
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