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METODA ZABAWOWO-KLASYCZNA
A ZDROWOTNE WALORY

LEKCII'W PLENERZE

DR HAB. ADAM JURCZAK ® DR ROBERT MAKUCH

Aktywnosc fizyczna towarzyszy ludzkosci od wiekow,
a zatozenia wychowania fizycznego ewoluowaty
wraz z rozwojem cywilizacyjnym, kultury ogolnej,
nauk humanistycznych i przyrodniczych oraz pogla-
doéw pedagogicznych panujgcych w danej epoce®.
Rozwoj metod, form czy zasad realizacji zajec rucho-
wych to dynamiczny proces od czasow najdawniej-
szych do terazniejszych. Powstato wiele réznorod-
nych klasyfikacji metod stosowanych w procesie
ksztatcenia i wychowania fizycznego, a podstawg
kazdej z nich byta metoda zabawowo-klasyczna.
Wykorzystywana jest ona od starozytnosci po dzien
dzisiejszy. Chcielibysmy przedstawi¢ w tym tekscie
zastosowanie tej metody podczas zajec terenowych
w kontekscie jej walorow zdrowotnych i zatozen
podstawy programowej dla | etapu edukacji.

Nalezy takze podkreslic, iz strategia uzycia metod
ksztatcenia i wychowania podczas lekcji wychowa-
nia fizycznego mowi, ze nauczyciel nie powinien
ograniczac sie do korzystania z tylko jednej metody.
Umiejetne wykorzystywanie roznych metod skut-
kuje bardziej wszechstronnym oddziatywaniem na
ciato i osobowosc uczniow oraz uatrakcyjnia lekcje.
Przy doborze metod nalezy kierowac sie wzgledami
dydaktyczno-wychowawczymi i indywidualnymi

LS. Strzyzewski, Rozwaj mysli o wychowaniu fizycznym i jego meto-

dach, AWF, Katowice 2002.

potrzebami uczniow, ktore sg zmienne, bo czasami
zalezg od potrzeby chwili i w sposob staty podlegaja
wptywom danego okresu rozwojowego, w ktorym
znajduje sie nasz podopieczny, tak w aspekcie
somatycznym, motorycznym (metody ksztatcenia),
osobowosciowym i spotecznym (metody wycho-
wawcze), jak np.:

a. uzycie metod zabawowych (zabawowo-nasla-
dowczej, zabawowo-klasycznej, opowiesci
ruchowej) jest podstawag w pracy z dzie¢mi
w wieku przedszkolnym i mtodszym szkolnym
(klasy 1-2), a metod scistych (programowanego
uczenia, zadaniowej Scistej, nasladowczej sci-
stej) w grupach dzieci starszych, przygotowa-
nych do pracy samodzielnej?;

b. rozpoczynajgc nauke techniki ruchu mozna
zaczac np. od metody nasladowczej scistej, a po
wstepnym wyobrazeniu struktury ruchu przejsc
do metody zadaniowej scistej, w ktorej w tym
samym czasie przekazywana bedzie wiedza
metoda pokazu, a do nauki ruchu mozna wyko-
rzysta¢c metode syntetyczng, analityczng lub
mieszang®;

2 K. Gorna-tukasik, W. Garbaciak, Szkolne wychowanie fizyczne,
AWF, Katowice 2012.

5 S, Szczepanski, Kluczowe zagadnienia dydaktyki wychowania fi-
zycznego, Opole 2017.



c. stosowanie metody pracy w zastepach spraw-
nosciowych utatwia roznicowanie skali trudno-
sci ¢wiczen dla poszczegdlnych grup uczniow.

Odpowiednio dobranymi zadaniami osiggamy
rozne cele szczegotowe lekcji. Ten sam cel, np. ha-
uka przewrotu w przod (U)4, przepisy gry w obronie
w koszykowce (W), Swiadomos¢ zasad wspotpracy
w grupie (P), trening wytrzymatosci (S) i wiele innych
mozna osiggac roznymi metodami i srodkami —
przyktadem moze byc uzycie metody w kontek-
$cie indywidualnych réznic w osobowosci uczniow,
zdolnosciach ruchowych, sprawnosci motorycz-
nej, stanie zdrowia, nastawieniu, upodobaniach,
zainteresowaniach, doswiadczeniach lub zwyktej
zmiany pogody w warunkach lekcji w terenie czy
ograniczen w dostepie do srodkow dydaktycznych
(baza, przybory, przyrzady i inne). Zatem dobor od-
powiednich metod dydaktyczno-wychowawczych
powinien z jednej strony uwzglednia¢ charakter
i istote zadania, a z drugiej szeroko pojetg zmien-
nosc indywidualnych uwarunkowan zewnetrznych.
Innymi stowy, metody powinny by¢ dobierane do
potrzeb wynikajgcych z okolicznosci, jakie towarzy-
sz zadaniu. Nie istnieje jedynie stuszna metoda. Ja-
kos¢ metody mierzy sie trafnoscia jej zastosowania
w danym momencie. Niekiedy sprawdzona metoda
staje sie mato uzyteczna, a innym razem metoda
mato uznana daje dobre wyniki. Przy doborze me-
tod nalezy pamietac tez o przestrzeganiu szeregu
zasad dydaktycznych, zwtaszcza przystepnosci
i stopniowania trudnosci. Przed realizacjg zadania
ruchowego nalezy zawsze przemyslec strategie
jego realizacji, czyli dobor srodkédw ruchowych
i metod, w tym organizacyjnych. Umiejetnosc ta-
kiego dziatania swiadczy o kompetencjach meto-
dycznych nauczyciela®.

Aktywnosc fizyczna to nie tylko zestawy cwiczen,
to takze kontakt ze sSrodowiskiem naturalnym, ktore
wptywa korzystnie na rozwdj organizmu. Zdrowot-
ne potrzeby somatyczne w potgczeniu z ruchem
mogg byc¢ realizowane przez: plenerowg aktyw-
nosc¢ fizyczng, hartowanie na trudnosci zyciowe

4 Oznaczenia uzyte w konspekcie na s. 24-26.

5 S.Szczepanski, op. cit.

i ekstremalne bodzce termiczne, wspomaganie
mechanizmow obronnych organizmu, regulacje
zywienia i spalania nadmiaru pozywienia, dosko-
nalenie postugiwania sie ciatem, podtrzymywanie
lub poprawianie adaptabilnosci organizmu, dgzenie
do komfortu sprawnosciowo-wydolnosciowego,
opoznianie zmian inwolucyjnych, oddziatywanie ko-
rekcyjne i rehabilitacyjne, doskonalenie wszystkich
narzadow i zmystow. Z kolei potrzeby zdrowotne
o podtozu psychicznym mogg byc¢ realizowane
przez: wyjscie z zamknietych pomieszczen, uciecz-
ke od nattoku informacji, psychoterapie kolorami
i dzwiekami natury, akupresure poprzez chodzenie
boso, kapiele powietrzne, stoneczne i wodne, na-
turoterapie, tagodzenie ujemnych emocji i stresow,
terapie przestrzenig®.

Wydaje sie, ze wymienione rodzaje potrzeb
w roznym stopniu mozna zaspokaja¢ w ramach
zajec plenerowych opartych na zatozeniach trenin-
gu zdrowotnego, ktorego efekty mogg zalezec od
podtoza profilaktyczno-terapeutycznego lub pozio-
mu aktywnosci fizycznej. Pierwsze z nich (podtoze
profilaktyczno-terapeutyczne) moze byc¢ realizo-
wane w wyniku oddziatywania: powietrza (wieksza
wilgotnos¢, wieksze wysycenie tlenem, lepsza re-
generacja bton sluzowych, lepsze samopoczucie,
terapeutyczne dziatanie ozonu), wiatru (tonizujgce
dziatanie na uktad wegetatywny, poprawa wenty-
lacji ptuc), stonca (przekrwienie naczyn skérnych,
obnizenie cisnienia tetniczego, pobudzenie uktadu
nerwowego), wody stodkiej (w wyniku kapieli: har-
towanie, pobudzenie uktadu krwionosnego i ner-
wowego, poprawa snu), wody morskiej (w wyniku
kapieli: hartowanie, przyspieszenie spalania cukrow
i ttuszczy, poprawa pracy nerek, stabilizacja cisnienia
krwi), mgty (pozytywne dziatanie na skore i btony
sluzowe), opadow (hartowanie, dziatanie kosme-
tyczne), barw (kolory: tgk, laséw, nieba, chmur, wody,
sniegu), dzwieku (terapia cisza, odgtosy natury, np.
Spiew ptakow, szum drzew, tak i fal wodnych), za-
pachu (naturalny zapach: gleby, traw, lasow, zidt,

5 J. Drabik, W. Panczyk, M. Resiak i wsp. Promocja zdrowia i zacho-
wan zdrowotnych [w:] J. Drabik, M. Resiak [red.] Styl Zzycia w promocji
zdrowia, AWF Gdarisk, 2010
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olejkow eterycznychiterpentyny), zimna (powietrza,
szadzi, wiatru lub wody)”.

Najlepsze dla zdrowia sg wysitki fizyczne rea-
lizowane w kontakcie z przyrodg o intensywnosci
umiarkowanej, we wszystkich porach roku, w rytmie
doby i tygodnia, w otoczeniu lasow, gor i morza.
Poziom aktywnosci fizycznej (drugie podtoze efek-
tow zdrowotnych) zalezy od charakteru kontaktu
z przyrodg. Wyrdzniamy:

e ,poziom minimalny, kontakt bierny”, np.: opa-
lanie sie, palenie ognisk, kulig, kibicowanie im-
prezom plenerowym, obrzedy religijne w ple-
nerze, festyny;

e ,poziom maty, kontakt relaksacyjny”’, np.: spa-
cery, przejazdzki rowerowe, zakupy, zwiedzanie;

e ,poziom znaczny, kontakt rekreacyjny”, np.:
udziat w imprezach terenowych, jezdzie kon-
nej, marszach, jezdzie rowerem, pracach ogro-
dowych i lesnych;

e ,poziom znaczny, kontakt turystyczny”, np.: wy-
cieczki, obozy wedrowne, rajdy, zielone szko-
ty, zimowiska;

e kontakt sportowy, poziom duzy”, np.: chod
sportowy, marszobieg, bieg przetajowy, kolar-
stwo, narciarstwo, ptywanie w wodach otwar-
tych, wioslarstwo, kajakarstwo, gry terenowe;

e ,poziom bardzo duzy, kontakt ekstremalny”, np.:
survival, pokonywanie dzikiej przyrody, skoki
ekstremalne (wymienione formy nie majg wiek-
szych waloréw zdrowotnych).®

Aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla rozwoju
cztowieka od pierwszych chwil jego zycia. Nabycie
tego nawyku w okresie dziecinstwa bedzie owoco-
wato w zyciu dorostym lepszym samopoczuciem,
zdrowiem i lepszym funkcjonowaniem w spote-
czenstwie, a przyzwyczajenia i zainteresowanie

7 Ibidem.

8 Ibidem.

ruchem, szczegdlnie tym w plenerze, stang sie
zdrowymi formami spedzania wolnego czasu.
W preambule podstawy programowej wychowania
fizycznego z roku 2017 dla Il etapu edukacji zapi-
sano, ze wazng role w ksztatceniu i wychowaniu
odgrywa edukacja zdrowotna, a zadaniem szkoty
Jest ksztattowanie postaw prozdrowotnych uczniow,
w tym m.in. przez scalanie wiedzy z zakresu pra-
widtowego odzywiania sie z korzysciami ptyngcymi
z aktywnosci fizycznej, szczegolnie tej realizowa-
nej na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku
naturalnym, rowniez w okresie jesienno-zimowym.
Z kolei cele szczegotowe podstawy programowej
zaktadajg: podejmowanie aktywnosci fizycznej
w roznych warunkach atmosferycznych, pokony-
wanie, a w klasach starszych wybor i pokonanie
marszobiegiem trasy biegu terenowego oraz biegu
terenowego z elementami orientacji w terenie;
wskazywanie korzysci zdrowotnych wynikajgcych
z aktywnosci fizycznej w terenie, przekaz wiedzy na
temat: doboru ubioru do roznych warunkow atmo-
sferycznych, zasad i metod hartowania organizmu,
sposobow ochrony przed nadmiernym nastonecz-
nieniem i niskg temperaturg.

Jednym z elementow kultury fizycznej jest tre-
ning zdrowotny chronigcy zdrowie wspotczes-
nego cztowieka. Aktywnosc fizyczna moze dawac
spodziewane efekty zdrowotne, jezeli bedzie
wyznaczana racjonalnie i zgodnie ze wspotczesng
wiedzg. Efekty odpowiednio kierowanej aktywnosci
fizycznej mogg zapobiegac lub zmniejsza¢ tempo
rozwoju wielu chorob cywilizacyjnych, w tym np.
sercowo-naczyniowych i nowotworow’®.

Kierowanie treningiem zdrowotnym bedzie po-
legato na swiadomym i celowym wykorzystaniu
odpowiedniej formy ruchu, objetosci, intensywno-
Sci i czestotliwosci ¢wiczen. Przyjmuje sie, ze ak-
tywnosc fizyczng nalezy podejmowac we wszyst-
kich porach roku, wykonujgc wysitki duzych grup
miesniowych w sposob cykliczny i dynamiczny.
Aby wysitek miat walory zdrowotne, powinien trwac
w jednym akcie nieprzerwanie przez 6-10 minut.

? H. Kunski, Promowanie zdrowia, Ut, t6dz 2000.



Do najbardziej wskazanych form ruchu nalezg: skoki,
np. na skakance, marsz, marsz po schodach, mar-
szobieg; biegi: w terenie, w miejscu; na ruchomej
biezni; ¢wiczenia na cyklotrenazerach; ptywanie,
kolarstwo, bieg na nartach, wiostowanie, turystyka
piesza i rowerowa oraz aerobik. Cwiczenia w jednej
lub kilku formach nalezy wykonywac z:

e intensywnosciag 58-70% (nie mniej niz 50%)
tetna maksymalnego lub ostatniego wtasnego
rekordu;

e 3-4razy w tygodniu (nie mniej niz 2 razy);

e wczasie: 5-10 minut rozgrzewka, 30-40 minut
trening, 10-15 minut ¢wiczenia wyciszajace, naj-
czesciej releksacyjno-rozciggajace.

Minimalny czas ¢wiczen nie powinien byc krot-
szy niz 20 minut. Jak zawsze intensywnosc osta-
tecznie powinna by¢ korygowana (obnizana lub
podnoszona) w zaleznosci od wydolnosci fizycznej
i tolerancji wysitkowej. Umiejetnos¢ samokontroli
intensywnosci jest warunkiem bezpieczenstwa
wysitku, efektywnosci biologicznej i przyjemno-
$ci z ¢wiczen. Cykliczno-dynamiczny charakter
¢wiczen powinien by¢ uzupetniany codziennymi,
5-10-minutowymi ¢wiczeniami sitowymi oraz
rozciggajgcymi dla grup miesni nadmiernie przy-
kurczonych. Stabniecie i skracanie miesni jest nie-
korzystnie dla zdrowia i sprawnosci fizycznej, ktore
u 0sob dorostych objawia sie szybszym starzeniem
sylwetki widocznej w postawie ciata i wykonywa-
nych ruchach, a u dzieci i mtodziezy zaburzeniami
w dystonii miesniowej, co czesto prowadzi do
wystepowania wad postawy. Zdrowotny trening
wytrzymatosciowy, trwajacy kilka godzin w ciggu
tygodnia, jest rowniez ¢wiczeniem miesni i sam
w sobie wymaga jedynie indywidualnych uzu-
petnien sitowo-gibkosciowych, gtownie miesni:
grzbietu, przywodzicieli uda, tylnych miesni uda
i tréjgtowego tydki'.

0 Ibidem.

Ocena wydolnosci tlenowej jest gtownym kryte-
rium dopuszczajagcym do wysitkow umiarkowanie
intensywnych dla oséb przecietnie zdrowych, bez
istotnych przeciwskazan. Jednak trening powinien
by¢ wsparty kontrolg i poradg lekarskg. Lekarz powi-
nien poinformowac o stanie zdrowia i wskazac naj-
bardziej odpowiednig forme ¢wiczen, czas trwania,
zakres intensywnosci i czestotliwos$¢ wykonania®?.
Czy wysitek fizyczny i rodzaj ruchu w zabawach
ruchowych w terenie naturalnym moze by¢ wy-
korzystywany do programowania treningu zdro-
wotnego? Czy wystepujacy w nich rodzaj ruchu
i metoda prowadzenia moze odgrywac istotng role
w promocji i rozwoju zdrowia? Wydaje sie, ze tak,
poniewaz ruch w zabawach lub grach ma charak-
ter cykliczny i dynamiczny, czyli spetniony zostaje
pierwszy warunek treningu zdrowotnego. Drugim
warunkiem jest wystepowanie w zabawach: biegu,
marszu, skoku, czworakowania, rzutu, dzwigania,
mocowania, kopania, czyli rowniez ruchu o cha-
rakterze cykliczno-dynamicznym, wykonywanym
przez duze grupy miesniowe, a z uwagi na metode
przyjemnego, lubianego, naturalnego i swobodne-
go. Konstrukcja jednostki metodycznej zajec rucho-
wych spetnia trzeci warunek treningu zdrowotnego,
poniewaz zaktada rozgrzewke, czes$c¢ gtowng i za-
konczenie, co w potgczeniu z normami czasowy-
mi tych czesci i obowigzkiem przestrzegania zasad
wszechstronnosci, zmiennosci pracy, stopniowe-
go natezenia wysitku i zdrowotnosci sprawia, ze
zabawy i gry z uwagi na rodzaj ruchu, czas trwania,
mozliwosc kontaktu z przyrodg w réznych porach
roku bez watpienia wpisujg sie w zasob form mozli-
wych do wykorzystania w programowaniu treningu
zdrowotnego ze szczegolnym przeznaczeniem dla
dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym.

Lekcje wychowania fizycznego w plenerze,
przez swoje tresci, mogg i powinny wpisywac sie
w idee przygotowania dzieci i mtodziezy do aktyw-
nosci fizycznej przez cate zycie i dbania w ten spo-
sOb o sprawnosc i zdrowie. Wysitek fizyczny w te-
renie jest pod tym wzgledem bardzo wartosciowy.
Badania pokazujg, ze intensywnosc takich zajec jest

1 |bidem
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dwukrotnie wieksza niz w obiektach zamknietych.
Przeciwdziata to skutecznie uposledzeniu rucho-
wemu dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym??,

Srodowisko naturalne jest dostepne dla wszyst-
kich. Nalezy zatem oddziatywac¢ na osobowos$c¢
uczniow, aby w przysztosci w najbardziej odpo-
wiedni dla siebie sposdb zechcieli podejmowac
aktywnos$c¢ plenerowa. Z pewnoscig taki kierunek
realizacji tresci programowych znosi ewentualne
bariery prospektywne i dorazne, poniewaz szkoty
zazwyczaj sg usytuowane w poblizu parkow, boisk,
placow czy (w wypadku szkdt wiejskich) polnych
drog, co eliminuje problemy bazowe i organiza-
cyjne, a otwiera mozliwosci realizacji roznych form
terenowych. Przecietny uczen po ukonczeniu edu-
kacji moze miec¢ ograniczony dostep do obiektow
sportowych, lecz dzieki uczestnictwu w zajeciach
terenowych w okresie szkolnym bedzie umiat wy-
korzystac¢ nabyte umiejetnosci do wtasnej codzien-
nej aktywnosci fizycznej. Zajecia terenowe nalezy
wiec wykorzystywac na kazdym etapie ksztatcenia.

Niestety w nauczaniu wczesnoszkolnym, w wy-
maganiach ogolnych celow ksztatcenia podstawy
programowej z 2017 roku®® posroéd wielu osiggnied
ucznia w zakresie fizycznego obszaru rozwoju mo-
zemy zauwazyc¢ jedynie zapis, ktory informuje o tym,
ze uczen powinien 0siggngc umiejetnosc respekto-
wania przepisow poruszania sie w miejscach pub-
licznych. Nie widzimy tam zapisow, ktore wyraznie
wskazywatyby nauczycielom osigganie umiejetnosci
w zakresie szeroko pojetych ¢wiczen terenowych,
takze tych zwigzanych z edukacjg fizyczng. W za-
kresie osiggniec z obszaru emocjonalnego rozwoju
mozemy przeczytac tylko to, ze uczen powinien
0siggnac umiejetnosc rozumienia odczuc zwierzat,
wyrazania tych stanow za pomocg wypowiedzi

2 W. Panczyk, Lekcje wychowania fizycznego w terenie jako trening
zdrowotny [w:] Aktywnosc fizyczna w pielegnowaniu zdrowia i terapii
chorob, Wydawnictwo AM, Lublin 1998

¥ Rozporzadzenie MEN z dnia 24 lutego 2017 w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programo-
wej ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniow
z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub
znacznym, ksztatcenia ogolnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztat-
cenia ogolnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz
ksztatcenia ogolnego dla szkoty policealnej, Dz.U. z 2017, poz. 356.

ustnych i pisemnych oraz roznych artystycznych
form wyrazu. Na prozno szukac zapisow osiggniec
takich jak np. rozbudzanie wrazliwosci na piekno
przyrody i krajobrazu. W zakresie spotecznego ob-
szaru rozwoju widzimy az dwa osiggniecia, ktore
nauczyciele powinni uwzgledni¢ w konstrukcji pro-
gramu. Sg nimi osiggniecia w zakresie umiejetnosci
samodzielnej organizacji czasu wolnego, lecz nie-
koniecznie w kontakcie z naturg, i umiejetnosc dba-
nia o bezpieczeristwo wtasne i innych, w tym bez-
pieczenstwo zwigzane z komunikacjg za pomoca
nowych technologii oraz bezpieczeristwo uczest-
nictwa w ruchu drogowym. Przy tak ogolnych sfor-
mutowaniach jedynie wyobraznia nauczycieli i ich
dobra wola moga sprawic, ze w programie naucza-
nia pojawityby sie zapisy takie jak np.: uczen osigga
umiejetnosc dbania o bezpieczenstwo wtasne i in-
nych, w tym bezpieczenstwo nad wodg, w gorach
oraz podczas roznych zagrozen atmosferycznych.

Ostatni, czwarty cel ogolny dotyczy poznaw-
czego obszaru rozwoju. Posrdd kilku umieszczo-
nych tam osiggniec wtasciwie tylko jedno mogtoby
miec¢ zwigzek ze srodowiskiem naturalnym w kon-
tekscie celow edukacji fizycznej, tzn. uczen osigga
umiejetnosc obserwacji faktow, zjawisk przyrod-
niczych, wykonywania eksperymentow i doswiad-
czen, a takze formutowania wnioskow i spostrzezen.
Czy kadra pedagogiczna edukacji wczesnoszkolnej
w tak zapisanym wniosku zorientuje sie, bedzie wie-
dziata, ze np. podczas aktywnosci fizycznej w tere-
nie naturalnym, oprocz obserwacji zjawisk przy-
rodniczych, mozna eksperymentowac z tetnem
i wysitkiem, a pozniej formutowac wnioski i spo-
strzezenia? Czy idea ,dziecko-srodowisko-ruch”
jest na tyle szczegdtowa, ze nie zastuguje na zapis
w celach ogolnych podstawy programowej ksztat-
cenia zintegrowanego?



Proces ksztatcenia na tym etapie ma charakter zin-
tegrowany, a nie przedmiotowy. Mimo to w dalszej
czesci podstawy programowej znajdujg sie wyma-
gania odnosnie do szeregu przedmiotow, w tym
wychowania fizycznego, gdzie osiggniecia ucznia
dotyczg trzech celéw: 1) utrzymania higieny oso-
bistej i zdrowia, 2) sprawnosci motorycznej, 3) roz-
nych form rekreacyjno-sportowych. Poszukujac
zapisow, ktore jednoznacznie wskazywatyby na
obecnos¢ wychowania fizycznego w srodowisku
naturalnym, mozemy tylko przeczytac¢, ze uczen
dostosowuje stroj do rodzaju pogody i pory roku
w trakcie zajec na swiezym powietrzu. Z trudem
mozna tu dostrzec korelacje pomiedzy celami
0ogolnymi i szczegotowymi. Dalej czytamy, ze
uczen w biegu wykonujgc skok pokonuje naturalne
przeszkody (np. lezace ktody), przenosi i przecigga
naturalne przedmioty (np. gatezie), pokonuje teren
marszobiegiem, wspina sie (np. na konary drzew),
czworakuje, wykonuje przejscia rownowazne
(np. po ktodach, ktadkach, kamieniach). Podob-
nie i w tym przypadku z trudem mozna doszuki-
wac sie zwigzku z celami ogolnymi. A wydaje sie,
ze zwigzek taki jest potrzebny, poniewaz pod-
nosi to range zaje¢ w terenie naturalnym. | dalej,
w zakresie roznych form rekreacyjno-sportowych
uczen — oprocz przestrzegania przepisow ruchu
drogowego — jezdzi na réznym sprzecie spor-
towym, takim jak: hulajnoga, rower, sanki, narty,
tyzwy, deskorolka. Porownujgc osiggniecie drugie
(w zakresie sprawnosci motorycznej) do trzeciego
(w zakresie roznych form rekreacyjno-sportowych),
widac dwie sprzecznosci. Pierwsza dotyczy braku
korelacji pomiedzy celami ogolnymi i szczegoto-
wymi, a druga rozmywa roznice pomiedzy poje-
ciami zwigzanymi z motorycznoscig — na przyktad:
czym rozni sie marszobieg od jazdy rowerem? Mar-
szobiegu nie trzeba uczyc, a jezdzi¢ rowerem — tak.
Niemniej jednak obydwie umiejetnosci, mimo ze ta
druga jest bardziej techniczna, doskonale nadaja
sie do ksztattowania sprawnosci motorycznej. Co
zatem zdecydowato, ze marszobieg (obok innych
naturalnych form ruchu jak: bieg, skok, wspinanie,
rownowaga, czworakowanie... ale dlaczego zapo-
minano o rzucie, np. szyszka?) zostat umieszczony
W osiggnieciu z zakresu sprawnosci motorycznej,

a jazda rowerem w kategorii form rekreacyjno-
-sportowych? Czy jezdzac rowerem, nie ksztattu-
jemy sprawnosci motorycznej? Czy uczestniczac na
przyktad w dzieciecych formach biegu na orientacje
dziecko nie maszeruje i nie wykonuje innych ele-
mentow atletyki terenowej? Opisywany fragment
podstawy programowej klas 1-3 w zakresie mozli-
woScCi tworzenia na jej podstawie dobrej tematyki
zajeC w terenie ukazuje stabg korelacje pomiedzy
wymaganiami ogolnymii szczegotowymi. W wyma-
ganiach szczegotowych mozna zauwazy¢ ubostwo
trescii problemy autorow podstawy z rozumieniem
niektorych poje¢ zwigzanych z motorycznoscia,
ktore doprowadzajg do przyporzgdkowywania tych
samych elementow ruchowych do roznych kate-
gorii motorycznych.

Analizujgc dalej podstawe programowa widzimy,
ze w warunkach i sposobach jej realizacji jedng z naj-
wazniejszych potrzeb dzieci jest potrzeba ruchu,
a dla zabezpieczenia zdrowego rozwoju zajecia
ruchowe powinny odbywac sie kazdego dnia, w tym
€O najmniej godzine tygodniowo w obiekcie sporto-
wym z dostepem do srodkow i sprzetu. Wiele zajec¢
ruchowych nauczyciele powinni organizowac¢ na
zewnatrz. Ten ostatni zapis moze budzi¢ uznanie,
lecz sformutowanie na zewngtrz, bez wskazania
takze lub szczegdlnie w srodowisku naturalnym,
budzi powazne obawy, poniewaz niezaleznie od
omawianego zagadnienia klasy 1-3 czesciej prze-
bywajg w swoich klasach niz poza nimi, a wycho-
wanie fizyczne raczej odbywa sie na korytarzu niz
w szkolnym obiekcie sportowym czy na zewnatrz,
lecz nie dalej niz w Scistej bliskosci z budynkiem
szkolnym. W konsekwencji, do rzadkosci nalezy
wyjscie klas 1-3 na lekcje np. do parku i nieco dalej
od budynku szkot**.

W Swietle tego, o czym dotychczas byta mowa,
chcielibysmy zaprezentowac praktyczny przy-
ktad lekcji o walorach zdrowotnych w warunkach
plenerowych, zaplanowany z pomocg metody
zabawowo-klasycznej.

%M. Ozimek, A. Jurczak, M. Spieszny, Wychowanie fizyczne i rekrea-
cja w srodowisku naturalnym, WSBIP Ostrowiec Sw., Krakow 2018.

NAUCZANIE | UCZENIE SIE



Meritum 2 (65) 2022

Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny

ADAM JURCZAK « ROBERT MAKUCH

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Z ATLETYKI TERENOWEJ

Temat: Zabawy i gry w terenie: bezpieczenstwo podczas doskonalenia rzutdéw i przechodzenia przez jezdnie

Cele lekcji doskonalgcej — uczen:

S) stopniowo wzmacnia poziom koordynacji i utrzymuje aktualny poziom wytrzymatosci,
U) potrafi rzuca¢ naturalnymi przedmiotami na odlegtosc i do celu,

P) wykazuje troske o bezpieczenstwo innych w czasie zabaw i gier rzutnych,

W) wie, jak bezpiecznie poruszac sie w ruchu ulicznym.

Warunki prowadzenia lekcji:

1) MIEJSCE: las iglasty o dobrej przebieznosci z nieograniczonym dostepem do szyszek i patykow réznej
dtugosci

2) KLASA: 5 szkoty podstawowej (dziewczeta)

3) CZAS: 45 min. (efektywny czas lekcji — 34 min.)

4) LICZBA | RODZAJ SPRZETU: szyszki, patyki, drzewa

OZNACZENIA SKROTOW: CC: czas catkowity / CE: czas efektywny / PD: pokonany dystans / LP: liczba powtorzen

NAUCZANIE | UCZENIE SIE

¢ INTERPRETACJA TRESCI UWAGI ORGANIZACYJINO-
EOKIEERCH U (B (e CWICZEN Z CELAMI LEKCJI -METODYCZNE
Pierwsza czesc lekcji
(CC: 12 min. / CE: 9 min.)
ROZPOCZECIE 1. Zbidrka, podanie celow lekcji Potkole.
CC: 1min.
MARSZ 2. Przejscie do miejsca ¢wiczen. Pokonanie dystansu w ru-  W1. Czekajac na wolng droge nie Pary.
chu ulicznym do miejsca porosnietego drzewami. Prze- mozna stac tuz przy przejsciu dla
strzeganie przepiséw ruchu drogowego z pozycji pieszego. = pieszych, tylko w odpowiedniej CC: 3,5 min.
odlegtosci. CE: 3min.
CZESC 3. GRA TERENOWA ,Nietoperz i komary”. Kazde ,stado W grze biorg udziat: ,nietoperz”
ORIENTACYJNO- komarow" podchodzi cicho do ,nietoperza’, ktory, jesli i cztery ,stada komarow” ustawione
PORZADKOWA ustyszy podchodzace ,stado”, wskazuje rekg kierunek, w grupach na obwodzie kola.
z ktorego grupa sie zbliza. Zwyciezca bedzie ,stado”, ktore .Nietoperz" stoi posrodku,
podejdzie najblizej. Gra powtarzana jest kilka razy. oczy ma zawigzane chusta.
CC: 3 min.
CE: 2,5 min.
"3
ROZGRZEWKA 4. Z wykorzystaniem drzew i szyszek. CC: 5 min.
CE: 4 min.
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METODA ZABAWOWO-KLASYCZNA
A ZDROWOTNE WALORY LEKCJI W PLENERZE

Druga czes¢ lekcji
(CC: 27 min. / CE: 24 min. / LP: 210 rzut, 130 skok)
BIEG 5. Trucht za liderami miedzy drzewami po terenie, S5. Utrzymanie aktualnego poziomu  Dwie grupy.
na ktérym odbedzie sie lekcja. wytrzymatosci. CC: 1.5 min.
CE: 1 min.
RZUT 6. GRA TERENOWA ,Szyszkobranie”. Najpierw druzyny P6. Przed wykonaniem rzutu Dwie druzyny ustawione na
przez 2 min. wrzucaja lub znoszga szyszki do ,bazy”. Poz- nawet tak matym przedmiotem, obwodzie kot (baz).
niej przez 2 min. ze srodka kota rzucaja szyszkami do jak szyszka, nie wolno tego robi¢ CC: 4 min.
stojagcych wokot drzew lub na odlegtos¢. W jedno drzewo w kierunku drugiej osoby. CE: 3,5 min
rr;ozna traﬁflhlebwfczj n}'zvtery razy.dPo _quVrte, czasu « U6. Rzut w drzewo z réznych LP: 90 rzutéow
zliczana jest liczba trafiert. Wygrywa druzyna, ktdra uzyska ‘i
wiecej punktow. odlegtosci. Obcigzenie: 90 rzutow w tempie
S6. Stopniowe wzmacnianie 2 rzuty w 2 sekundy
poziomu koordynacji.
RZUT 7. GRA TERENOWA ,Snajper”. Pierwsze osoby z rzedéw U7. Rzut w drzewa stojace w roznej Pig¢ zespotow, kazda osoba ma
rzucaja do oznaczonych drzew serig szesciu rzutow, odlegtosci. 6 szyszek.
po czym rzuty rozpoczynaja kolejno nastepni uczestnicy. S7. Stopniowe wzmacnianie Ustawienie w odlegtosci 3 m od
Za trafienie w drzewo stOJa(?e najblizej druzyna zdobywa poziomu koordynacji. drzewa, dwa nastepne drzewa s3
1 punkt, dalsze 2 punkty, najdalsze 3 punkty. Wygrywa ze- oznaczone i oddalone od siebie.
spot, ktory tacznie uzyska wiecej punktow. Gra powtarzana
f iad 5 i i CC: 6 min.
jest piec razy, z kazdorazowga zmiang stanowisk.
- P CE: 4 min.
- LP: 30 rzutow
& O: 30 rzutow
SKOK 8. ZABAWA TERENOWA ,Polowanka szyszkg". Uczestnicy =~ P8. Rzucamy tylko w noge lub Rozsypka, dwoch berkow, kazdy
poruszaja sie skokami obunoz lub podskakujg w miejscu biodro, sposobem jednoracz sprzed = berek ma 4 szyszki.
(nie mozna sta¢ nieruchomo). Zadaniem ,berka” jest tra- klatki piersiowe;. CC: 4 min.
fienie w ucigkajacego, ktéry unlika traﬁenia, F:hroniac 5|e U8. Rzut w biegu do celu CE: 3 min.
za drzew?ml lu? Wkal)nUJaf: unik. TraﬁF’HY hleruch[omle{e. ruchomego o matej powierzchni. LP: 90 podskokow w tempie
W zabawie moze brac udziat ponownie, jezeli ktos z ucie- o . 1 na 2 sekundy
kajacych poda mu szyszke, ktdra musi ztapac. Wygrywa WB8. Rzut musi by¢ bezpieczny, A
berek, ktory pierwszy ,upoluje zdobycz”, wtedy nastepuje d!atego rzucamy tylko sprzgd klatki
zamiana ,berkow” (kazda osoba jest berkiem). piersiowej i celujemy w nogi.
= == e
E -
AN R, = TR
RZUT 9. GRA TERENOWA ,Gaszenie ogniska". Na sygnat z linii U9. Silny rzut do celu Cztery druzyny, kazda ma po

4 m gracze rzucaja w ,ognisko”. Wygrywa zespot, ktory
pierwszy ,zagasi ogien”, czyli wywroci gatre (4 punkty),

za kazde kolejne miejsca przyznawany jest o 1 punkt mniej.

Szyszki, ktore nie zostang zuzyte, wyrzucane sg na odle-
gtosc¢ z zachowaniem warunkéw bezpieczenstwa.
Gra powtarzana jest trzy razy.

nieruchomego.

S9. Stopniowe wzmacnianie
poziomu koordynacji.

10 szyszek. Zespoty przez 1 minute
zbierajg i uktadajg gatre.

CC: 4 min.

CE: 3 min.

LP: 30 rzutow

O: 30 rzutow
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SKOK 10. ZABAWA TERENOWA ,Szyszkami i skokami”. Szereg - kazdy ma 1 szyszke.
Z linii startu kazdy uczestnik rzuca szyszkg na taka odle-
gtosc¢, aby mogt ja przeskoczyc skokiem obundz z miej- CC: 4 min.
sca. Po udanym skoku ustawia sie przed szyszka, ktdrg CE: 3 min.
podnosi i powtarza rzut — przemieszcza sie w ten sposob LP: po 40 skokéw i rzutow
do przodu, w gtab lasu. Jesli nie przeskoczy szyszki, nie w tempie 1 na 5 sek.
przemieszcza sie, a rzut wykonywany jest ponownie. Wy-
grywa zespot, ktory w ciggu 3 minut doskoczy najdalej
w gtab lasu.

I £5
-
5
=
h"q..

RZUT 11. GRA TERENOWA ,Lesny golfik”. Na ziemi wyrysowa- U1. Rzut do celu przez uderzenie Pie¢ druzyn - 1 patka (patyk
na jest linia startu, 10 m od niej linia rzutow i 5 m dalej linia kijem w maty przedmiot. dtugosci 1 m, $rednicy 2 cm)
do{ké’w (g'(ebo_kie na_\ 5cm wg’:ebienie,jean na qrqiyne), S11. Stopniowe wzmacnianie na zespc’)'t: kazdy gracz z sze$cioma
na ktérej potozona jest ,patka”. Na sygnat pierwsi biegng poziomu koordynacji. szyszkami.

z szes$cioma szyszkami do linii rzutow, ktadg szyszki przed CC: 4 min
linig i ,patkq” uderzaja kolejno w szyszki w celu trafienia CE: 3 min.
w dotek. Po oddaniu uderzenia wracaja, przybiciem ,pigtki” LP: 18 uderzen
daja sygnal.do startu kolejnej‘osobie,' p(? czym przecho- O: 18 uderzen patka
dzg na koniec zespotu. Za kazde trafienie w dotek 1 punkt,
pierwsze miejsce 4 punkty, a kazde kolejne nizej 1 punkt
mniej. Wygrywa druzyna, ktdra zdobedzie wigcej punktow.
Gra powtarzana jest trzy razy.
Trzecia czes¢ lekcji

(CC: 6 min./ CE: 4 min.)

MARSZ 12. Powrdt do szkoty. Podczas marszu — na sygnat — W12. Przechodzac przez jezdnie Pary.

Z CWICZENIEM 15 sekund w kazdej z 4 minut uczniowie maszerujg W miejscu nieoznakowanym,

KOREKCYJNYM na palcach. patrzymy w lewo, w prawo i w lewo,  CC: 4 min.

a dopiero pdzniej przechodzimy, CE: 4 min.
jezeli jezdnia jest wolna.

ZAKONCZENIE 11. ZBIORKA - podsumowanie: oméwienie lekcji, Potkole.
wyrdznienie najlepszych.

CC: 2 min.
12. ZACHETA DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ -
namawianie uczniow do jednej krotkiej wycieczki
po najblizszej okolicy w dowolny dzien, jaki pozostat
do konca tygodnia.
13. POZEGNANIE - nauczyciel wypowiada hasto —
.Ruch...," a uczniowie odpowiadaja: ... to zdrowie!”






