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Fragmenty recenzji dra Wiodzimierza Puczynskiego: (...) "Zwfaszcza wartosciowe sa omdwienia oryginalnych form aktywnosci ruchowej, ktdre do tej pory nie
znalazty sobie prawa obywatelstwa w szkolnym wychowaniu fizycznym lub sa w dzisiejszej edukacji fizycznej niedocenione. Tresci te sa ilustrowane rysunkami,
pozwalajacymi na lepsze wyobrazenie sobie pozycji i ruchu w przyktadowych cwiczeniach, zabawach i grach." (...) Ksiazka przeznaczona jest "dla nauczycieli
wychowania fizycznego i podkresla z jednej strony potrzeby wspdtczesnej edukacji fizycznej i sposoby intelektualizacji tego procesu, a z drugiej wskazuje Srodki
oddziatywania edukacyjnego, ktére prowadzg nas w prostej linii do intelektualizacji edukacji fizycznej. Powoduje to, ze druga czes¢ podrecznika stanowi doskonate
uzupetnienie jego pierwszej czesci." (...) Zawarte w tresci czesci praktycznej zasoby cwiczen, gier i zabaw wraz z ich szczegétowa interpretacja, moga w istotny sposéb
przyczynic¢ sie do uatrakcyjnienia i zwiekszenia efektywnosci lekcji nie tylko w kategoriach dostarczenia wychowankowi odpowiedniej porcji ruchu, lecz zwtaszcza w
kategoriach swiadomosci wtasnych potrzeb i sposobdw ich zaspakajania.

oprawa: miekka
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M. Bromikowsid, M. Erol-Zieliviska

1. Konkurencje dla uczniow szkol podstawowych
i ponadpodstawowych

L. Balony doolola swiata

Zadaniem kazdego zawednika dmiyny jest pokonad slalom, prowadzae balon kijem do wmiho-
keja (kazdy zespol ma do dyvspozvei 3 balony rezerwowe). W razie pekniecia balonu, w trakeie pro-
wadzenia go przez zawodnika, nalezy odlozyc na zienug kij w tym miejscu, nastepnie podbiec do
sedziego liniow ezo, ktdry ma ba]-:ln}'rezem'ﬂ“e: zabraé reka nowy balen, wrécié na miejses, w kto-
v nastapilo peknigcie 1 kontynuowad zadanie. Slalom koticzy sig wmieszezeniem balonu w bram-
ce (zawodmk prébuje deo skutkn). Powrst nastepuje z kijem w jedne] rece 1 balonsm w dmigie], pra-
wa strona toru. Wa linil startu-mety sprzet jest przekazywany kolejnemm zawodmkowl.

Uwagi: balony rzad=e) pekaja 1 latwie] sie je prowadz, gdy me sa bardzo mocne nadmuchane.

PPN P)

Zablad vwaza sig:
— przedwezesne wystartowanis zawodnika, zanim poprzednd nie przekroczyl lindi starhi-mety,
— menmieszezenie balonu w bramee,
— kazdorazows bledne wykonanie slalomm,
— kazdorazows dotkniecis balonu reka, noga w celu nlatwienia jego prowadzenia.
Wymagany sklad dmioymy:
w plerwszym biegn: 2 chlopedw 1 2 deiewezynki z klasy I
chlopedw 2 dziewczynki z klasy I
chlopedwi 2 deiewezynki z klasy IIT,
chlopedwi 2 deiewezynki z klasy IV
chlopedw1 2 deiewezynki z klasy V)
2 chlopedw 1 2 dziewezynki z klasy VI

Przyrzady i preybory: w preyblizeniu 60 baloncw, 6 kijow do umhekeja, § bramek, 30 chora-

glewek.

-

w drigim blegun

Fod bt bl bl b

W irzecim bisgn:

2. Sprzatanie Swiata
Boiske podzizlone jest na szedd czesct (np. kolorows tasma klejaca). Wa kazde) z czesel majduje
sig jeden zespol, ktdrego zadaniem jest posprzatanie 16 kulek z papieru za pomocs mictelki 1 saufelki
Zawodnicy startug ]s:-:ule ne, zablerajge z lindi startu nuotelke z szufelks. Kazdy zawodnik moze | po-
sprzatac” dwie papterows kulki 1 przeniesc je na szufeles do kosza ustawionego na boisku, po czym
nastepuye powrdt bieglem 1 przekazanis muotelki 1 szufelki kolgmemn zawodmbowi z drzyoy.

Sehemat konkurengji
R, O 0 -
o 4 o -

O O
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Gry drusynowe rénych obszardw kulturovych

5. Gra druzynowa: badminion angielski

Liczba: gra odbywa sie pomiedzy dwoma stronami, po kazdey — jeden lub
dwoch zawodnileow.

Sprzet: dwie lub cztery rakietki do badmintona.

Miejsce: boisko o wynuarach (okole) 6 x 14 m z siatks zawieszong na wyso-
kos¢ 155 cm.

Zasady: Celem gry jest zdobycie 15 punktow (lub toczy sie do uzyskama prze-
wagi 2 punktéw). Gra rozpoczyna sie serwem wykonywanym sposobem od dolu
po przekatne) boiska na przeciwlegle pole serwisowe (bez dotvkama lini1 ograni-
czajacvch te pola). W trakcie wykonvwania serwisu serwwjacy powinien dotykac
obiema stopami podloza. Lotka jest odbijana przez obie stronv na przenuan az do
popelniema bledu. Jesli blad popelml serwwyacy. nastepuje znuana 1 serwis prze-
chodzi na strone przectwna. Punkt przyznaje sie, gdy: lotka przejdzie pod siatka.
nie przejdzie ponad siatka, dotknie zawodnika lub innego przedmiot poza polem
o1y, gdv zawodnik wtargme na pole przeciwnika, gdy lotka zostanie przytrzyma-
na na rakietce lub zostanie uderzona dwa razy.

14 m
Pala Poia
Sanw isowe sarwisowsa
lewa prawa
siglka Gim
Pola Poia
Sanw isowe sarwisowsa
prawa lawe

Boizko do badmintona (6 x 14 m)

Zabawa (gra) przygotownjaca: celowanie lothamt do ebrecgy

Liczba: dowolna.

Sprzer: rakistki de badmintona, lotki (Jub szvszki).

Migjsee: sala gimmastyezna, boiske szkolne, park (racze) o nuekkie] nawierzchnt).

Zasady: Zabawa moze odbywad sie w jedne) lub w kilkn gripach w zalemosel od powierzchni,
ktora momma wykerzystad oraz descl dostepnego sprzgtu. Nanczyoiel wyznacza misjsce na podiodze
Iub tme] nawierzehni (najlepiz) zaznaczye obreczy, a dla bardziz) zaawansowanych nnglem moing
réwniez wyrysowad). Ucznionwie oddalam 53 od zaznaczonege miejsca o 5-2 metrdw. Kazdy z bawia-
cyeh ste podchodz do lezacs) na zien rakietki, podnesi ja, 2 nasteprie nderzajas lothe ruchem od doly,
celwe do lezace) obreczy. Momma kazdemu zezwehi na kilka odbic, momma tez wykomywac to zadanie
jednoczesnie cala grupa. W kelejmych zajeciach nimdmentem bedzie trafiente do celu ponad rozwisszo-
ng siatke (wanmki zblizone do gry w badmintena). Zabawa ta przveotowyje do zagrywkl serwisows),
dlatego od samego poczatku nalefy mwrécld wwvage na prawidlows technike wykenwywania odbicia,
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Tenis stolowy

Przyvkladowe ¢wiczenia w nauczanin
podstawowych elementow techniki grv

Gry i zabawy z pileczkq
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Gry i zabawy z pileczkq i rakietkq

1) Trzymanie pifeczki na rakietce:

a) éwiczacy trzymaja pileczke na strome forhendowe rakietks, czvl od stro-
ny keiuka, 1 balansujac rakietks na prawo 1 lewo, w gore 1 w dol (tak, aby pileczka
nie spadia), jednoczesnie odpowiadaja. ile palcow pokazuje prowadzacy; zabawe
mozna wykonywac w marszu, truchcie 1 w biegu;

b) éwiczacy maszeruyq. utrzvoyac pileczke na stronie forhendowe) rakietka
1 na svegnal przechodza na ograniczone pole (wedlug uznania prowadzacego). po-
ruszaja sie we wszystkich kiemunkach, unikajac zderzen 1 upuszezen piteczlk

Prezykladowe gry:

&) cwiczacy ustawieml w rzedach trzymaja pileczke na forhendowe) sironie rakietki, na sygnal
Iozpoczynaja wysclg rzedéw: po proste], slalomem nuedzy choragiewkami, przez proste tory prze-
szkdd;

bj analoglezne éwiczenie — éwiczacy Tzymaja pileczke na bekhendowe) stronie rakieth: (od
strony palea wskazujacego).

133
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Fitness

Cwiczenie 2. e 1
Pozyeia wyjsciowa: ranuona wzdhuz mlowia, jedna _"‘__ﬂ -

koniczyna prosta, dmga ugieta w stawie fokciowym z han- jF—&f

tlem przyciagnietym do barku - l *! \
Mykonanie ruchu: naprzemianstronne uginanie 1 pro- l— ) . '*k,

stowanie rak w stawach lokciowych z przenoszeniem han- ___ I

tli od barkéw do bioder. [/ i
Cwiczenie wzmacnia nuesnie naramienne, bicepsy il il

1 TriCepsy. i
Cwiczenie 3.

Pozycia wyjsciowa: rece wzdluz rulowia ugiete w sta-
wach lokciowvch pod katem ok. 90 stopni, hantle trzyma-
ne w dloniach.

Mykonanie ruchu: odwodzeme 1 przywodzenie hantli,
wvkonanie ruchu rotac)1 zewnetrzne) 1 wewnetrzne] w sta-
wach barkowvch.

Cwiczenie to wzmacma szezegolnie barki oraz mie-
énie rofujace stawy ramienne.

Cwiczenie 4.

Pocycia wyjsciowa: hantle trzymane na wysokosct
brzucha z przodu, konczvny géme zablokowane w sta-
wach lokciowvch.

Mykonanie ruchu: tzw. mbvnek — rach hantlani po ob-
wodzie kola w przod 1 w tyl.

Cwiczenie wzmacma micime calych koficzyn gor-
nych oraz miesnie klatki piersiowey.

Cwiczenie 5.

Mykonanie ruchu z hantlami w rekach: mmitowanie
ruchu wykonvwanego przez lekkoatletéw podezas biegu,
lokete bliske milowia, na poczatku ugiete pod katem 90°,
w trakcie éwiczema dazemie do pozyen wyprostnych loker.

W wvkonanie tego ¢wiczema zaangazowane sa duze
crupy miesniowe gorme) czesci ciala: muesmie plecow.
klatk: prersiowey. barkow 1 ramion.
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