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Adam Jurczak”, Mariusz Ozimek ™"

Organizacja i znaczenie zaj¢é ruchowych w terenie

Wstep

Prowadzenie zajg¢ ruchowych w terenie dotyczy lekcji
wychowania fizycznego iinnych rodzajow zajgé funkcjonujacych w
systemie organizacyjnym kultury fizycznej. Nalezg do nich: letnie i
zimowe obozy o charakterze sportowo rekreacyjnym, kolonie,
treningi w réznych dyscyplinach sportu, wreszcie typowe dla warunkéw
terenowych rodzaje dyscyplin sportowych jak: biegi na orientacje, biegi
przetajowe, trial, kolarstwo gorskie, itp. W wymienionych rodzajach
zajg¢ ¢wiczenia w terenie s uwarunkowane miedzy innymi programem.
W niektorych rodzajach zajgé jak obozy sportowo — rekreacyjne, teren
stanowi podstaw¢ w innych jak treningi sportowe czy lekcje wychowanie
fizycznego jest wazng iniezbgdna czes¢ calosci programu czy planu
treningowego.

Szkota i nauczyciel wychowania fizycznego majac na uwadze
funkcje i cele wychowania fizycznego, powinni troszczy¢ si¢ o
zrownowazony rozwdj fizyczny, motoryczny i zdrowie uczniéw oraz ich
przygotowanie do podtrzymywania i pomnazania tych wlasciwosci w

zyciu pézniejszym [3]. Troska ta moze by¢ wyrazona migdzy innymi
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przez dazenie do faktycznej realizacji programu w czgséci dotyczacej
terenu. Warto doda¢, ze jednym z merytorycznych kryteriow oceny
dobrego programu wychowania fizycznego i jego realizacji jest, to czy
znajdujq si¢ w nim tresci dotyczace zaje¢ w terenie i czy sa one nalezycie
realizowane. Szczegolnie w warunkach zwigkszonej liczby godzin z wf,
braku odpowiednich warunkéw bazowych, ale takze z uwagi na cele i
funkcje wf. W pierwszym przypadku sa zwykla koniecznoscia a w
drugim powinnoscia, obowiazkiem i przejawem odpowiedzialnosci
szkoty 1 nauczyciela wychowania fizycznego.

Srodowisko naturalne jest mocno zwiazanym z czlowiekiem w jego
antropogenezie. Stale nasilajaca si¢ tendencja do rozluzniania tych
zwiazkow wystepuje mig¢dzy innymi pod poj¢ciem ,siedzacego trybu
zycia” czy ,,syndromu chorych domow”. Warto doda¢, ze srodowisko
naturalne jest wszgdzie 1 na odlegto$¢ ,wyciagnietej reki”. Z
perspektywy ucznia trzeba wigc co$ o tym Srodowisku wiedzieé¢ oraz
umie¢ z niego korzystaé, czyli posiada¢ odpowiednig sprawnos¢ i
umiejg¢tnoscei, ale przede wszystkim chcie¢ w nim przebywacé, ¢wiczy¢ i
powraca¢. Tymczasem w $§wiadomosci czgsci nauczycieli wf wyjscie w
teren jest ztem koniecznym [11].

W najbardziej zanieczyszczonych miastach powietrze na zewnatrz
budynkow jest zdrowsze niz wewnatrz. Sklada si¢ na to zapylenie
pomieszczen, niekorzystne oddzialywaniem czgSci  materialow
budowlanych 1 hatlas, szczegdlnie ten powyzej 80 dB, ktéry czesto
wystepuje w salach gimnastycznych podczas lekcji. W takich warunkach

mtodzi ludzie przebywaja 90% czasu z czego 70% w pozycji siedzace]

[4].
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Kontakt z przyroda jest przeciwwaga dla pasywnego fizycznie
stylu zycia, depresji i Igku. Prowadzac zajecia w terenie nauczyciel ma
nie ograniczone mozliwosci w pordwnaniu do zajg¢ na sali
gimnastycznej, aby dozowac korzystne dla prawidlowego rozwoju
bodzce pod postacia: wysitku fizycznego, promieniowania stonecznego i
powietrza (skfad, wilgotnos¢, temperatura, predkosci). Warto w tym
miejscu zaznaczy¢, ze brak niektérych z nich np. promieniowania
ultrafioletowego powoduje: krucho$¢ naczyn wiosowatych, zaklocenia
pracy uktadu nerwowego, pogorszenie pomigci i snu, zwigkszenie
pobudliwosci i apatii, utrudnienie wchianiania wapnia, sklonnos¢ do
zapalen ropnych, wigksza zapadalno$¢ na choroby zakazne, nadcisnienie
tetnicze. Z kolei lekki wiatr oraz sklad powietrza pobudzaja, hartujg i
oddziatywaja kojaco na ukiad wegetatywny. Gra naturalnych koloréw
uspokaja a stymulujace, adaptacyjne i kompensacyjne oddziatywanie
uksztaltowania terenu i jego pokrycia wptywa korzystnie na aparat ruchu
[7].

Zimg przebywanie w pomieszczeniach zamknigtych jest czestsze niz
w innych porach roku, co dodatkowo powoduje: spadek zahartowania a
w zwigzku z tym czgste przezigbienia oraz zmniejszenie promieniowania
stonecznego. Prowadzac zima lekcje wf w terenie, oprocz dziatania

czynnikiem ruchu oddzialujemy takze czynnikiem [11]:

a) niskiej temperatury - co sprzyja hartowaniu,
b) swiatla — kolor bieli i szadzi uspokaja a ogdlna reakcja organizmu na

s$nieg jest korzystna,



32

c) skladu powietrza - opad $niegu oczyszcza atmosferg z pyldéw, bakterii
1 zanieczyszczen gazowych, a czyste i chlodne powietrze poglebia
wentylacje pluc, poprawia apetyt i sen,

d) promieniowania - po opadach s$niegu nastgpuje  wzrost
promieniowania spotggowanego zjawiskiem albedo a po ustaleniu
pokrywy  snieznej zwigksza si¢ jasnos¢ 1 intensywnosé
promieniowania ultrafioletowego szczegdlnie w gorach.

W zestawieniu z takimi faktami prowadzenie zajg¢ w terenie o kazdej
porze roku nabiera szczegdlnego znaczenia. Staje si¢ nie powinnoscia
lecz obowiazkiem, kazdego nauczyciela wychowania fizycznego.
Ujmujac walory lekcji w liste punktéw mozna wyliczy¢, ze lekcja wf

prowadzona w terenie:

a) jest bardziej intensywna od zaj¢é prowadzonych w pomieszczeniach
zamknigtych;

b) daje mozliwos¢ kontaktu z przyroda oraz poznania zasad jej ochrony;

c¢) pehniej oddziatuje czynnikami wptywajacymi na rozwoj;

d) daje mozliwos¢ pehniejszego odreagowania na stres potggowany przez
hatas, ciasne klasy i wzmozona koncentracj¢ uwagi;

e) powoduje mniejsza urazowos$¢ (przestrzen, oswietlenie, naturalny
ruchu) w stosunku do zaj¢é¢ w sali i w innych pomieszczeniach;

f) uczy sposobu spedzania wolnego czasu pokazujac jak wykorzystywac
rodzaj terenu, jego uksztattowanie, nietypowy sprzet;

g) lansuje zdrowy styl zycia.

Zajecia terenowe mozemy podzieli¢ ze wzgledu na:
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1. Miejsce: teren przyszkolny (boisko, zielona sala) i teren w najblizszej
okolicy szkoty (park, inny teren zielony lub rekreacyjny).

2. Srodowisko: teren o zroznicowanym podiozu i nachyleniu, woda,
$nieg réznego rodzaju, 16d.

3. Pory roku: pory letnie (wiosna, lato, jesien) i zima.

4. Rodzaj ¢wiczen: atletyka terenowa, sporty terenowe, gry terenowe,
wycieczki, gimnastyka podstawowa, ¢wiczenia ksztattujace, gry i
zabawy, lekka atletyka, zespotowe gry sportowe.

5. Organizacjg¢ zaj¢é: tor przeszkod, obwod stacyjny, zastep, wspdlny
front, indywidualnie, zastgp z zadaniem dodatkowym, strumien, pary.

6. Formy zajg¢: lekcje wf, obozy o charakterze sportowo rekreacyjnym,
kolonie, treningi uzupetniajace w réznych dyscyplinach sportu, sport

terenowy.

Charakterystyka wybranych zajec¢ terenowych mozliwych do
realizacji w warunkach szkolnych

1. TEREN PRZYSZKOLNY

Teren przyszkolny to najczg$ciej wielofunkcyjne boisko do
zespotowych gier sportowych, zielona sala gimnastyczna, podstawowe
obiekty lekkoatletyczne i fragmenty naturalnego terenu zielonego
najczgsciej o podlozu trawiastym, nierzadko ciekawie uksztattowanym i
porosnigtym skupiskami drzew. Miejsce to idealnie nadaje si¢ do tego,
aby wychowywa¢ do rekreacji. Obowiazkiem nauczyciela jest

wyposazenie ucznidw w odpowiednig wiedz¢ oraz umiej¢tnosci tak, aby
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potrafili 1 chcieli w czasie wolnym uprawia¢ plenerowe formy

aktywnosci ruchowe;j.

Wymienione obiekty idealnie nadaja si¢ do prowadzenia zaj¢¢ o

charakterze sportowym lub rekreacyjnym. Mozna w nich realizowac

zajgcia we wszystkich porach roku. Zima, nalezy realizowaé przede

wszystkim typowe dla tej pory roku formy zaj¢¢ (saneczkarstwo,

narciarstwo, itp.), co nie oznacza, ze jesli warunki pozwalajg mtodziez

nie moze zagra¢ np. w pitk¢ nozna.

Rozrézniamy nastepujace rodzaje zajg¢ mozliwe do realizacji w terenie

przyszkolnym 1 w okolicy szkoty:

l.

Zabawy 1 gry ruchowe z réznorodnym sprzg¢tem zaréwno typowym

jak i nietypowym.

. Gry druzynowe: dwa ognie, cztery ognie, kwadrant, wybijanka, ringo,

czukbol, 1 wiele innych.

. Gry sportowe: pitka nozna, siatkdwka, koszykéwka, pitka rgczna, 1

inne.

. Lekka atletyka: marszobiegi, biegi krotkie, biegi sztafetowe, skok w

dal, skok wzwyz, rzut piteczka palantowa, pchniecie kula, rzut
dyskiem, bieg przez plotki i inne rzadziej realizowane w warunkach

szkolnych.

. Elementy gimnastyki podstawowe] w zielonej sali gimnastyczne)

kojarzonej najczesciej z nawierzchnig trawiasta 1 szeregiem
charakterystycznych dla tego miejsca przyrzadéw jak: drazki réznej
wysoko$ci, réwnowaznia, zuzyte opony, wiszace liny, itp. W

zaleznosci od mozliwosci dodatkowego wyposazenia (materac,
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skrzynia, itp.), mozna realizowa¢ w zielonej sali takie same zadania
jak w typowych obiektach sportowych przeznaczonych do tego celu.

6. Pozostate dyscypliny o charakterze rekreacyjnym jak: jazda na
rowerach, rolkach, ,plazéwka”, badminton, tenis stolowy i tenis
ziemny 1 inne.

7. Zimowe dyscypliny jak: jazda na tyzwach, nartach zjazdowych,
biegowych, sankach, plastikowych §lizgach oraz na tzw. ,,byle czym”.
Decyzj¢ ostateczng o wyjsciu na zewnatrz i rodzaju prowadzonych
zajg¢ nauczyciel podejmuje indywidualnie, przed kazdymi zajg¢ciami.
Powodem jest zmiennos¢ podioza i warunkéw atmosferycznych o tej
porze roku. Wszelkie ¢wiczenia z lepieniem i rzucaniem umieszczamy

pod koniec lekcji.

PRZYKLADY:

Gry i zabawy w porze letniej — osnowa 2 czesci lekcji - czas 45’ - klasa 2

szkoly podstawowej - podioze trawiaste - letnia pora roku [13].

1. Zabawa orientacyjno-porzadkowa ,,wartownik”
Ustawienie: w rozsypce, jedna osoba jest ,wartownikiem” i ma

zZwigzane oczy

Przebieg: Do ,,wartownika”, zblizajg si¢ pozostate osoby, gdy ustyszy
szmery wota — ,st6j” 1 wskazuje kierunek, z ktérego dobiegal halas.
Prowadzacy rozstrzyga, czy decyzja jest shuszna. Jesli tak, cofa graczy

do tylu. Wygrywa ten, kto pierwszy niepostrzezenie przekroczy
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granic¢ obozu strzezonego przez ,,wartownika”. Nast¢puje zamiana

rol.

2. Swobodny bieg na czworakach.

3. Gra biezna ,;zwiaz - rozwiaz”.
Ustawienie: 4 rzedy, za liniag mety, do linii startu 30 m, w polowie
trasy przed, kazdym rzedem w rozsypce leza szarfy w liczbie rownej

liczbie 0s6b w zastepie.

Przebieg: Na sygnal, wszystkie zastgpy biegna do szarf, kazdy do
swojego koloru. Po dobiegnigciu kazda osoba zwiazuje jedng szarfg,
dobiega do linii mety, wraca, bedac przy szarfach zatrzymuje sig,
dobiega za linie startu, chwytem za rgce, kazdy zastgp tworzy kolo 1

wykonuje przysiad. Wygrywa zespdt, ktory pierwszy ukonczy bieg.

4. Zabawa rzutna ,,Obijany w kole”.
Ustawienie: 10 graczy na obwodzie kola, a jeden w jego srodku.

Jedna lekka gumowa pitka.

Przebieg: Stojacy na obwodzie staraja si¢ trafi¢ w srodkowego,
ktorego zadaniem jest robienie unikéw lub odbicie pitki. Gracz, ktory

nie trafi zamienia na miejsce srodkowego.

5. Zabawa skoczna ,.koguciki”
Ustawienie: dobrane wzrostem 1 wagg dzieci stoja parami naprzeciw

siebie, zaktadaja rece do tylu i stoja na jednej nodze.

Przebieg: Na sygnal pary rozpoczynaja walkg. Wolno walczy¢ tylko

barkami, mozna stosowa¢ uniki 1 zwody. Wygrywa ten, ktory
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pierwszy zmusi partnera do podparcia si¢ druga noga. Nastepnie

walka toczy si¢ na drugiej nodze.

Gry i zabawy na Sniegu — osnowa 2 czesci lekcji w warunkach zimowych

- czas 45’ - $Snieg suchy - klasa 2 szkoly podstawowej [13].

1.
2.
3.

,»Jeden za drugim” - chodzenie $ladami pierwszego

,.Berek zwykty”.

»Wracamy wilasnym $ladem” - uczestnicy w szeregu, prowadzacy
wskazuje cel, do ktérego dzieci powinny dotrze¢ i wroci¢ wlasnym

§ladem.

. »JTorujemy droge” - uczestnicy ustawieni w litere¢ ,,V” ,wszyscy

poruszaja si¢ udeptujac $nieg, przygotowujac w ten sposob miejsce

pod nastgpne zabawy i gry.

. »Tam 1z powrotem” — na sygnat cala grupa biegnie z jednego na drugi

koniec wydeptanego w $niegu w poprzedniej zabawie miejsca —

wygrywa pierwsza osoba.

. »Kulig” - dzieci biegaja po udeptanym $niegu, nasladujac bieg konia.

. »Pogon za lisem” - wybrana osoba (lis) skrada si¢ po nieudeptanym

sniegu starajac si¢ zblizy¢ do budynku szkolnego. Pozostali tropia

jego slady.

Gry i zabawy na Sniegu 7 sankami - osnowa 2 czesci lekcji w warunkach

zimowych z wykorzystaniem sanek - czas 90 minut - Snieg mokry - klasa

1V szkoly podstawowej [13].
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. W parach ciagniecie na sankach wokét szkoty. Po kazdym okrazeniu

Zmiana.
Jak wyze - Klgk obunéz na sankach, chwyt ramionami, za biodra.
Sanki ustawione w szeregu, w odstepach trzech krokéw. Cwiczacy

biegna rzgdem przeskakujac kolejno przez sanki.

. W parach przeskoki zawrotne przez sanki w miejscu, nastgpnie

wieziony wykonuje w marszu przeskoki zawrotne o nogach ugigtych.

. Pary jeden ciagnie sanki drugi siedzi - osoba wieziona w tym czasie

lepi kulki ze $niegu i celuje w drzewa.
W parach jak wyzej - grupa porusza si¢ w po wydeptanym w $niegu

skrzyzowaniu, zgodnie z zasadami ruchu drogowego.

Mini pitka reczna porq letniq na zewnqtrz sali - osnowa 2 czesci lekcji -

A e

czas 45’ - klasa 3 szkoly podstawowe - boisko lub teren

utwardzony - letnia pora roku [13].

Bieg parami z podaniem i chwytem pifki.

Trucht w rozsypce - podania pitki w parach.

Wyscigi rzeddéw z kozlowaniem pitki — co trzy kroki koziot.

Gra druzynowa ,,do 5 podan”.

Ustawienie: zespoty 6 x 6.

Przebieg: Druzyna, ktora posiada pitke, stara sie rozciggnaé gre, aby
uwolni¢ si¢ od przeciwnika. Przeciwnik stara si¢ kry¢ graczy druzyny
posiadajacej pitk¢ sposobem ,kazdy swego" i zdoby¢ pitke. Za
pigciokrotne podanie pitki w grupie druzyna zdobywa punkt.

Zwycigza druzyna, ktora zdobyla wigksza liczbe punktow.
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7. Prowadzenie pitki w parach bez kozlowania, rzut z zatrzymania na

bramke.

Gimnastyka w porze letniej na podloiu trawiastym - osnowa 2 czgsci
lekcji - czas 45° - klasa 4 szkoly podstawowej - obwdd stacyjny w terenie

przyszkolnym - pora letnia [13].

Obwdd stacyijny - ryc. 1 [13]:

a) wspinanie po linie,

b) lezenie przodem, wyrzuty pitki

oburacz w gore, s (B e
dik'iq’ kakank "m’_" L};“ i
C) pods 0 7 Z Skakanke,
) p oki obunoz prze ¢ - S
d) przejscie na  czworakach z o !
N g
toczeniem pitki glowa, s -
, : : LETT
e) przewrdét w przod z przysiadu F
podpartego do przysiadu,
ryc.1

f) skok w dal ze skarpy z odbicia
jednondz,

g) rzuty piteczkami do celu.

Gimnastyka porq letniq w Zielonej sali gimnastycznej — osnowa 2 czesci
lekcji - czas 45° - klasa 4 szkoly podstawowe - zielona sala gimnastyczna

- pora letnia [13].
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1. Przejscie po rownowazni z opon, z zeskokiem do przysiadu.

2. Z przysiadu podpartego odbicie obundz, stanie na r¢kach z asekuracja
wspoléwiczacego i nauczyciela.

3. Wymyka drazku do podporu przodem i odmyk o nogach
wyprostowanych.

4. Z rozbiegu i odbicia obunoz przeskok rozkroczny przez opong.

2. TEREN W OKOLICY SZKOLY

Istnieje wiele szkot usytuowanych w otoczeniu terenu, ktéry moze
inspirowa¢ do prowadzenia zaje¢. Oprocz celéw instrumentalnych jak:
sprawnos¢ fizyczna, umiejgtnosci utylitarne, orientacja 1 terenie,
bezpieczenstwo, poszukiwanie ciekawych form aktywnosci ruchowej i
inne, nauczyciel realizuje cele kierunkowe - przekonuje, uczy, zwraca
uwaga, zacheca 1 pokazuje w jaki sposob aktywnie i ciekawie spedzaé

czas wykorzystujac do tego celu naturalne srodowisko.

Prezentowana mapa terenu (ryc. 2) to okolice jednej ze szkot
podstawowych  w wojewddztwie  nowosadeckim.  Mapa  jest
wykorzystywana takze do biegéw na orientacje. Teren prezentowany na
mapie idealnie nadaje si¢ do zaje¢ z atletyki terenowej, prowadzenia
wycieczek, gier terenowych oraz typowych gier i zabaw zaadoptowanych

do specyfiki terenu (teren lesny).
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ki . >3 ; o z
Oznaczenia: 1 — budynek szkoly; 2 — obszar i miejsce realizacji
terenowego obwodu stacyjnego oraz gier i zabaw w terenie lesnym, 3 —
trasa 4,5 km wycieczki w terenie gorzystym.

LEGENDA:
it drog: astaliowe x o inny sz obiekt o wyskie bagno
e droga wiwandzona, droga lesna © v kamich, duty kamich &  bagronie do prxiicia
775" fetka, mah scieta e om dcins skabua niska, wysoka  SSEEET bagno, teren podamokly
e praecinks @4 dub g kmeni —+— b
b=t linia kokcjown Rys wamwier @ v vk inneobiekty wodne
mt——t— lina cleltrycoma e skape Zemm §ITITE s dobrye prochiciny
~eoeov. mar wysoki, niski, Zniszczony = vl zieway utrudniona pracbeenoié
0 budymek, ruina STy, wehy mals przzbietnoid
A ogrodrenic wysokie, miskie, miszaone ¢ . gorka, koperyk MEEIE berdzo gests rodlmnosd
it e, preepust O v niecks, mebs giecks £ porest miski, wysoki
U teren zakazany T g, leren mierbumy S teren otwarty, pilotwarty
B cren pryvamny X o inncfomy terenu i teren otwarty, polotwarty z dezewami
st grreimcs oe: 9 phiomiki wodse sesrs3TIME  pob uprawne, sady
Tt T painik, sanowisko mylliwskie NN neka, strumich e peed” wyraina granics kuttur, granica lasu
[ IR} opiec kamien, kaphierka P cick woday sialy, okresowy <+ sambine drzewo, gropa loaakine ap.

Ryc.2. Mapa okolic szkoty podstawowej w miejscowosci Tabaszowa w
wojewodztwie nowosadeckim. Wykonana w skali 1:15000 co
oznacza, ze¢ | cm na mapie to 150m.
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Cwiczenia terenowe

Do ¢wiczen terenowych zaliczamy: pojedyncze ¢wiczenia fizyczne
(ksztaltujace 1 gibkosciowe np. z wykorzystaniem drzew oraz silowe,
wytrzymalto$ciowe czy szybkosciowe wykorzystujace spadek i
uksztaltowanie terenu, itp.), atletyke terenowa, gry terenowe, zabawy i
gry ruchowe =zaadaptowane do specyfiki terenu. Obowiazkiem
nauczyciela jest stosownie do warunkow terenowych w ramach zajgé
lekcyjnych 1 pozalekcyjnych realizowac tego typu zajecia. Ten typ zajec
w zaleznosci od warunkow terenowych, mozna planowa¢ w ramach
obowiazkowych 1 nadobowigzkowych godzin wychowania fizycznego

oraz godzin taczonych z innymi przedmiotami.

Atletyka terenowa

Realizacja zaj¢¢ z atletyki terenowej polega na pokonywaniu
przestrzeni 1 przeszkdd terenowych oraz wykonywaniu ¢wiczen o
réznym  charakterze @~w  tym: ksztaltujacym, gibkosciowym,
wytrzymatosciowym, szybkosciowym, sitowym 1 koordynacyjnym w
réznych porach roku. Dobrze nadaje si¢ do ksztaltowania wszystkich
zdolnosci motorycznych szczegélnie wytrzymatosci 1 doskonalenia
umiejetnosci utylitarnych. Do wykonywania tych ¢wiczen powinno sig
wykorzystywa¢ naturalne przedmioty, przeszkody 1 uksztaltowanie
terenu. Atletyka terenowa, nalezy do gtéwnych rodzajow zaje¢ w terenie
naturalnym zaréwno w najblizszej okolicy szkoly jak rowniez podczas

trwania obozow letnich, zimowych, kolonii i treningdw sportowych.
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Elementy atletyki terenowej mozliwe sa do zastosowania takze w terenie

przyszkolnym. Istnieje bowiem wiele szkdl, ktére wokot budynku

posiadajg fragmenty naturalnego terenu zielonego najczgsciej o podtozu

trawiastym, nierzadko ciekawie uksztaltowanym 1 porosnigtym

skupiskami drzew. Do ¢wiczeni z atletyki terenowej zaliczamy:

1.

Przemieszczanie w terenie: spacer, marsz bez obcigzenia lub z
obciazeniem, marszobieg indywidualny lub za liderem, bieg zwykty,
bieg terenowy, bieg w trudnym terenie lub z pokonywaniem

przeszkdd.

. Skoki terenowe: zeskoki, wyskoki, przeskoki przez przeszkody state i

ruchome oraz pojedyncze lub w seriach, w kombinacjach lub w

potaczeniu z innymi formami ruchu.

. Rzuty naturalnymi przedmiotami: przedmiotami o réznym ci¢zarze i

wielkosci, oburacz, jednoracz, z marszu, biegu, po skoku, przed
skokiem, w trakcie skoku, do celu ruchomego, statego, na odlegtos¢,
na wysokos$¢, laczone r6znymi przedmiotami.

Zwisy 1 wspinanie na naturalne przeszkody terenowe: konary drzew,
pnie pod réznym nachyleniem, zerdzie, glazy narzutowe, strome

zbocza - wszystko do bezpiecznej wysokosci.

. Czworakowanie, pelzanie i podpory w terenie: pod gorg, w dot, na

réznych przeszkodach np. zwalone pnie drzew.

. Dzwiganie réznych naturalnych przedmiotdéw i wspotéwiczacego.

. Réwnowazne przejécia po réznym podtozu: ktody, kamienie, kiadki.



44

PRZYKLADY:

Atletyka terenowa w formie organizacyjnej terenowego obwodu

stacyjnego.

Realizowany jest w odleglosci 1.5 km od szkoly. Wszystkie
¢wiczenia wykonywane sg z wykorzystaniem naturalnie uksztattowanego
terenu. Drobny sprzgt w postaci gum, sznurkéw i lin wykorzystywany
jest sporadycznie. Wszyscy ¢wiczacy sa widoczni w zasiggu wzroku
prowadzacego a stacje utozone sg na obwodzie. Obwdd ma charakter
ogolnorozwojowy z akcentem na skocznos¢, sitg ramion i wytrzymatos¢.
Ukonczenie przez ¢wiczacych biegu 400 m w ciagu 1,5 minuty na stacji
nr 12, jest sygnatem do zmiany éwiczacych na poszczegoélnych stacjach.
Z uwagi na bliska odlegtos¢ od szkoty mozliwe jest wykorzystanie tego
rodzaju zaje¢ w lekcji 90 minutowej. Cwiczenia na stacjach nie sa
skomplikowane, mozna je realizowa¢ z dzie¢mi i mlodzieza w kazdym
wieku. Uwzgledniajac poziom sprawnosci fizycznej nalezy, za kazdym
razem dostosowaé obcigzenie. W klasach mlodszych nie zaleca sie

korzystanie ze stacjinr 2, 5, 7.
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STACJA ]

Z postawy. Przejscie przez
konar w ksztalcie cyfry 4 noga
lewa, w druga stron¢ nogg
prawa.

STACJA 2
Z postawy. Zejscie 1 wejscie
po linie przez glaz

o wysokosct 1,5 m.

STACJA 3
Z postawy  przejscie w
podporze  pod  sznurkami
przywiazanymi do  dwdch
drzew, na wysokosci 0,5m nad
podiozem.
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STACJA 4

Pokonanie trasy po linie
rozciagnigtej w ksztalcie
6semki  pomigdzy dwoma
glazami narzutowymi
widocznymi na zdjgciu.

STACIJA'S

Cwiczacy  przy  pomocy
drewnianego draga bardzo
dobrze dobranego pod katem
jego wytrzymatosci
wykluczajacej zlamanie,
skacze nad guma umieszczong
miedzy drzewami 1 m nad
ziemig. Nie zaleca sig
zwigkszanie wysokosci, lecz
jej zmniejszanie w zaleznosci
od wieku i sprawnosci.

ras
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STACJA 6

Z ustawienia przodem do
drzewa  (osoba  $rodkowa
tytem) w odleglosci 1m, opad
tutowia w przod z
energicznym  wypchnigciem
ramionami od drzewa do
postawy.
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STACIJA 7

Guma rozciagnigta pomigdzy
drzewami rosnacymi przed
rowem. Z ustawienia przodem
do gumy na wzniesieniu
przeskok obunéz w glab rowu.

P

wr

B

STACJA 8

Przerzuty worka
wypetnionego szyszkami nad
sznurkiem rozciagnigtym

pomigdzy drzewami.

STACJA 9

Z ustawienia przodem do
konara w ksztalcie 4, chwyt
oburacz. Z odbicia obundz i
podciagnigciu na ramionach
proba zlaczenia stop nad
konarem 1 powrdt do pozycji
wyjsciowe;j.
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STACJA 10

Z rozbiegu przeskok technika
naturalng nad guma
rozciagnigta pomigdzy
drzewami.

STACJA 11

Z postawy  bokiem do
pochylonego konara, serie
przeskokow obundz.

STACJA 12
Bieg 400 m w 1,5 min. w
terenie lesnym

o zroznicowanym podiozu po
trasie zamknigtej oznaczonej
wstazkami.
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STACJA 13

Przeskoki biezne w jedng i
druga stron¢ nad pochylona
galgzia.

STACJA 14

Na zdjgciu widoczne sg trzy
drzewa ustawione w trojkat,
tworzgc trzy bramki - kazda na
jednym z bokéw trojkata.
Przed kazda bramka
w odlegloséci 20 krokéw sa
wbite w ziemig 3 choragiewki.
Wokot, lezy bardzo duzo
szyszek.

Zadaniem ¢wiczacych jest rzut
od choragiewki do bramki, za
kazdym razem inne;j.
Pomiedzy choragiewkami
¢wiczacy poruszajg si¢ W
truchcie szukajac na ziemi
szyszki do nastgpnego rzutu.

Cwiczenia, zabawy i gry terenowe

Zabawy i gry terenowe charakteryzuja si¢ pewna specyfika w
poréwnaniu do typowych zabaw i gier ruchowych przeprowadzanych w
pomieszczeniach zamknigtych lub w terenie przyszkolnym. Celem zabaw

1 gier terenowych jest nauka zachowania si¢ i orientacji w terenie przez



50

doskonalenie: narzadéw zmystu gidwnie wzroku i stuchu; umiejetnosci
utylitarnych (chéd, bieg, czworakowanie, rzut, skok, wyszukiwanie,
krycie, terenoznawstwo, pokonywanie przeszkod terenowych, orientacja
1 zachowanie w terenie) oraz ocena odleglosci, wysokosci i szerokosci.
Najlepszym miejscem do przeprowadzenia tych zabaw i gier terenowych
jest teren naturalny miedzy innymi w okolicy szkoly. W planowaniu
lekcji wykorzystujemy uksztattowanie terenu, rdéznorodnos$é podloza,
skupiska drzew, krzewdw oraz naturalne przedmioty terenowe. Forma ta
zmusza c¢wiczacych do ciagtego skupienia uwagi, obserwacji i

podejmowania decyz;ji.

PRZYKLADY:

Zabawy i gry terenowe w porach letnich:

1. Zabawa terenowa: ,,Cien i stonce”
Teren: miejsce, z ktorego wyraznie widoczne jest stonce i padajace
ciente.
Ustawienie: rozsypka
Przebieg: Sprébuj czy potrafisz samodzielnie wyznaczy¢ kierunki
stron $wiata obserwujac cien i stonce. Nalezy pamigtad, ze cienn o
godzinie 12:00 wskazuje kierunek péinocny, a stonce potudniowy.
Stojac przodem do stonca po lewej rece jest wschod, a po prawej
zach6d. Wygrywa osoba, ktdra zrobi to pierwsza i nie popeini biedu.

2. Qra terenowa: ,,Poszukiwanie skarbu”
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Teren: ograniczony, potrzebne charakterystyczne linie (uklad sciezek,
lesnych drég) i obiekty terenowe (skupiska drzew, glazy, rowy,
charakterystyczne drzewa)

Ustawienie: grupa podzielona na zespoly. Prowadzacy w
ograniczonym  terenie  ukrywa  wczesniej charakterystyczne
przedmioty w liczbie odpowiadajacej liczbie zespotow. Do kazdego
przedmiotu dotaczona jest instrukcja okreslajaca miejsce, do ktorego
nalezy znaleziony przedmiot przynies¢.

Przebieg: na sygnal, kazdy zespdt rusza na poszukiwanie swojego
przedmiotu. Wygrywa zespdt, ktory pierwszy znajdzie 1 przyniesie
odnaleziony przedmiot w wyznaczone miejsce.

. Zabawa terenowa: ,,Zgubilem czapke”

Teren: Potrzebne miejsce o urozmaiconym podtozu.

Ustawienie: marsz cala grupa. Podczas marszu prowadzacy ukrywa
swoja czapke. Nic nie moOwigc grupie kontynuuje wspoOlnie marsz
przez 1 minute.

Przebieg: na sygnal ,minut¢ temu zgubilem czapke¢”, kazdy
przypomina sobie tras¢ przemarszu jaka mogl pokonaé w ciggu
minuty i rusza na poszukiwanie. Wygrywa osoba, ktora pierwsza

znajdzie czapke nauczyciela.

Zabawy i gry terenowe zimq - osnowa 2 czesci lekcji - czas 45 minut -

klasa Il szkoly podstawowej [13].

1. Orientacja w terenie wg stonca i okreslanie stron swiata wg stonca
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2. Marsz na przetaj wg stonca.

3. Powrét do szkoty z pokonywaniem przeszkdd terenowych

Zabawy i gry terenowe zimq - osnowa 2 czesci lekcji - czas 90 minut -

klasa V szkoly podstawowej [13].

1. ,,Czytanie sladéw na $niegu”. Prowadzacy na przykladzie réznego
rodzaju sladow objasnia mozliwosci wnioskowania na ich podstawie.

2. ,,Szukanie sladow w terenie”. Zespoty udaja si¢ w teren na 10 minut
celem znalezienia interesujacych §ladéw. Po powrocie zespoty dziela
si¢ swymi obserwacjami.

3. ,,Okreslanie stron $wiata za pomocg stonca i zegarka”. W terenie -
okreslanie na jakim kierunku znajduja si¢ wybrane charakterystyczne
obiekty terenowe.

4. Marsz na przelaj wedlug storica i zegarka w kierunku szkoty z

pokonywaniem przeszkdd terenowych.

Gry i zabawy ruchowe w terenie le§nym

Gry 1 zabawy ruchowe sa podstawowa i1 uniwersaing forma
aktywnosci ruchowej. Miejsce nie gra roli. Mozna je przeprowadzaé
wszedzie. W kazdym przypadku obowigzuje zasada dostosowania ich
tresci do szeregu warunkow. Jednym z nich jest teren naturalny i jego
zmienno$¢. W warunkach szkolnych dobrze jest prowadzi¢ zabawy 1 gry

w tych samych dobrze znanych i sprawdzonych miejscach. W praktyce
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dostosowanie takie oznacza: konieczno$¢ obserwacji otoczenia,
dostosowanie tempa 1 charakteru ruchu do zmieniajacych si¢ warunkow
terenowych, wykorzystanie znajdujacych si¢ w otoczeniu naturalnych
przedmiotéw 1 naturalnie uksztaltowanego terenu. Niewatpliwg zaleta
zabaw i gier prowadzonych w terenie naturalnym jest kontakt z przyroda,
jej obserwacja 1 poznawanie oraz mozliwo$¢ zapewnienia duzej
intensywnosci dla stosunkowo licznej grupy. Problemy natury
organizacyjnej typowe dla lekcji wf w pomieszczeniach zamknigtych w

tym przypadku nie maja znaczenia [5].

PRZYKLADY:

Zabawy i gry ruchowe zaadaptowane do warunkow terenu lesnego:

Teren: terenem przeprowadzanych gier i zabaw jest las iglasty
dobrze, przebiezny. Zajgcia prowadzone sa w jednym miejscu na
stosunkowo duzym obszarze, co dodatkowo podnosi ich atrakcyjnos¢ i
intensywnos¢. Gry 1 zabawy w swojej specyfice nawiazuja do terenu,
ktdry nie przeszkadza, lecz uatrakcyjnia zajecia (Fotografia 1, 2, 3, 4).

Pomoce: w zalozeniu gry 1 zabawy przeprowadzamy z
naturalnym nietypowymi przyborami, ktére mozna znalez¢ na miejscu

¢éwiczen.
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1. Gra biezna ,.trzy kotka z szyszka”.
Ustawienie: w rzg¢dach, kazda osoba ma dwa patyki dhugosci do 0,5
m. Pierwszy z rzgdu migdzy zacisnigtymi patykami trzyma szyszke.
Przebieg: pierwsi z rzgdow po sygnale wbiegaja w glab lasu, obiegaja
trzy dowolnie wybrane drzewa, wracaja 1 przekazuja szyszke
nastgpnemu z rzgdu. Wygrywa zespol, ktory pierwszy wykona
zadanie.

2. Zabawa orientacyjno — porzadkowa ,,grube — chude — szyszka”.

Ustawienie: rozsypka
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Przebieg: na haslo prowadzacego np. ,,grube — chude — szyszka” —
¢wiczacy ma dotkna¢ grubego drzewa, nastepnie cienszego od tego,
ktére dotkna poprzednio i znalez¢ szyszke. Prowadzacy moze uzywacd
dowolnych kombinacji z tej grupy wyrazéw. Przegrywa osoba, ktora
ostatnia wykona zadanie.

. Gra kopna ,,strzat do drzewa”.

Ustawienie: w rz¢dach, przed drzewem w odlegtosci 5 m, kazdy
uczestnik ma 5 szyszek.

Przebieg: na sygnal pierwsza osoba z rzedu z wiasnego podrzutu
kopie szyszkg tak, aby trafi¢ w drzewo, za udany strzal uczestnik
moze poszuka¢ sobie 2 szyszki wygrywa zespol, ktory zdobedzie
najwigksza liczbg szyszek.

. Gra biezna ,,szyszka w koszulce”.

Ustawienie: w rzgdach, pierwsze osoby w rzedzie trzymajg szyszke w
koszulce.

Przebieg: na sygnal pierwsi wybiegajg do wyznaczonego drzewa i po
obiegnigciu wracaja do rz¢du przekazujac szyszke¢ nastgpnej osobie
bez uzycia rak — z koszulki do koszulki. Wygrywa zespol, ktory
ukonczy konkurencj¢ pierwszy.

. Gra rzutna ,.trafiaj i wedru;j”.

Ustawienie: w zespotach kazda osoba ma 5 szyszek

Przebieg: zespol rzuca do wczesniej ustalonego drzewa, jezeli
wszyscy z druzyny oddadza po jednym celnym rzucie cala grupa
podchodzi do tego drzewa i ustala, ktére nastgpne bedzie ich celem.
Grupa przemieszcza si¢ dotad dopoki osoby bedg posiadaly szyszki.

Uczestnicy gry, ktérzy wyrzucili wszystkie szyszki nie mogg
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pozycza¢ od innych czlonkéw grupy wygrywa zespdt, ktdry znajdzie

si¢ najdale;.

Wycieczki

Wycieczki sa integralng czescig systemu edukacji. Powinny by¢é
realizowane przez wszystkie szkoty podczas zajgé¢ lekcyjnych i
pozalekcyjnych L Moga mie¢ charakter czysto przyjemnosciowy,
uzupetnia¢ ¢wiczenia terenowe oraz laczy¢ tresci réznych przedmiotow
w tym wychowania fizycznego.

W prowadzeniu wycieczek potrzebna jest znajomos¢ metodyki
ich prowadzenia oraz $§wiadomo$¢ potrzeby stosowania tej formy w
zaleznosci od szeregu uwarunkowan. Jednym z podstawowych
problemow jest wiek ucznidéw. Wycieczki w klasach I — II, powinny
odznacza¢ si¢ powolnym tempem, najczgsciej w poblizu szkoly w czasie
45 minut. Celem takich wycieczek najczgsciej jest nauka poruszania sig
w ruchu drogowym, poznanie okolicy wraz z obserwacjg przedmiotdw,
zjawisk przyrody, pracy ludzi, itp. Klasy III — IV, wydluzamy czas,
odlegtos¢ 1 wprowadzamy ¢éwiczenia terenowe. Klasy od V szkoty
podstawowej do ostatnich klas gimnazjalnych to dalsze wydtuzanie
odlegtosci 1 czasu od kilku godzinnych do wycieczek catodniowych.
Szeroko wprowadzamy gry terenowe, biwakowanie 1 elementy

obozownictwa.

" Dziennik Urzgdowy MOiW, Nr 5, poz. 30, Warszawa 1983.
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Wycieczki w czasie lekcyjnym wprowadzaja uczniow w
zagadnienia turystyki, rozumianej jako sposob spgdzania wolnego czasu

z korzyscia dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spolecznego.

PRZYKLADY:
Przyktad 1.

Miejsce: najblizsza okolica szkoty. Czas: 45 - 90°.

Cel: w zaleznosci od warunkéw marsz lub laczenie marszu
(marszobiegu) z elementami atletyki terenowej, grami 1 zabawami lub

grami terenowymi.

Fot.5.

Mtodziez klas licealnych w
czasie odpoczynku podczas 45
minutowej lekcji wf w poblizu
szkoly. Celem wycieczki jest:
wedréowka do mostu ,,Stacha”;
marszobieg;  bezpieczenstwo;
obserwacja ciekawych
widokowo zakatkow w okolicy
szkoly; promocja wycieczki
jako formy aktywnosci
ruchowej w czasie wolnym.
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Przykiad 2.

Miejsce: dalsza okolica szkoly. Czas: kilka faczonych lekcji np.
geografia, plastyka, wychowanie fizyczne. Klasy mlodsze. Cel:

»Najnowsze i najstarsze domy w mojej miejscowosci rodzinne;j”.
Przykiad 3.

Miejsce: dalsza okolica szkoly. Czas: caly dzien. Cel: biwak, gry

terenowe, rozbijanie namiotdéw, przyrzadzanie positkéw, ognisko.
Przyklad 4.

Miejsce: znaczna odleglos¢ o szkoty i miejsca zamieszkania. Czas: od 1
do kilku dni. Cel: pokonywanie znacznych odleglosci, wedrowka,

rekreacja.

Metodyka, organizacja i bezpieczeristwo — czyli kolejne obowiqzki
prowadzqcego zajecia w terenie priyszkolnym i w okolicy szkoly:

1. Przemysleé i zaplanowac¢ zajgcia.

2. Zapoznaé ucznidéw z terenem.

3. Zmienia¢ miejsce zajgc.

4. Szeroko wykorzystywa¢ naturalny sprzet: szyszki, runo lesne,
kamienie, patyki, itp.

5. Wychodzi¢ w teren w rdznych, lecz nie ekstremalnych warunkach

pogodowych.
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10.
1.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

Charakter zaj¢¢ dostosowaé¢ do rodzaju terenu, wieku i

doswiadczenia ¢wiczacych.

Przed prowadzeniem zaj¢¢ nalezy samemu poznac tern, wybrac i

przygotowac obszar najlepiej nadajacy si¢ do zaplanowanych zaj¢¢.

Z wyprzedzeniem poinformowaé dzieci a przez nich rodzicow o

planowanych zajgciach w terenie.

Wychodzac poinformowaé dyrektora i wychowawce.

Zabra¢ podrgczng apteczke z wyposazeniem stosownym do potrzeb.

Czgsto kontrolowaé stan grupy na porzadku, w trakcie i na koncu

zajec.

Stosowac zasadg - im miodsze dziecko tym blizej szkoty

Przeszkoli¢ w zakresie: pierwszej pomocy (skaleczenia, zlamania,

ukaszenia), utraty orientacji i przenoszenia rannych.

Przestrzega¢ dopuszczalnych ciezaréw oraz wysokosci przy

zeskokach i wspinalniach.

Sprawdzi¢, za kazdym razem ubidr, pokonywane przeszkody 1

podioze szczegdinie przy ¢wiczeniach w podporach i pozycjach

niskich.

Po intensywnych wysitkach nie zezwala¢ na: siadanie, lezenie, picie

zimnej wody.

Prowadzac zajecia zimg przestrzegac zasad [9, 11, 12, 13]:

a) odpowiedniego ubioru - zbyt cieply ubiér prowadzi do
przegrzania co jest niebezpieczne w  sytuacji naglego
wychtodzenia.

b) ochrony glowy przed zimnem — ogdlnie przez glowe tracimy ok.

10% ciepta wytwarzanego przez organizm. Dlatego, ze w skorze
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glowy pod wplywem zimna wystepuja niewielkie reakcje
naczynioskurczowe zapobiegajace utracie ciepta to, przy temp 4
stopni utrata ciepta przez skorg glowy nie okrytej czapka wynosi
50% ciepta oddawanego przez organizm.

ciaglosci ruchu — czyli: im zimniej, tym mniej przerw w ruchu w
zamian wysitlek o malym lub wigkszym natgzeniu; im miodsza 1
mniej zahartowana osoba a temperatura nizsza, tym energiczniejsze
1 intensywniejsza ¢wiczenia; umozliwiajace odpoczynek z
rownoczesnym objasnianiem zadan podczas, gdy grupa jest w

ruchu

d) dobrej organizacji — czyli: dokladnego planowania trasy; ustalania

e)

f)

miejsc ¢éwiczen 1 odpoczynku; wykorzystywania sprzgtu do
slizgania;

wlasciwie dobieranych éwiczen — czyli: przemyslanych; znanych;
angazujacych wszystkich; pozbawionych: pozycji niskich, zabaw 1
gier ze $piewem, gwaltownego przyspieszania i hamowania na
$liskiej nawierzchni; polaczone ze wspoipraca i pomoca stabszym,
dobrej pogody — czyli: korzysta¢ szczegdlnie z dni stonecznych ,

suchych, bezwietrznych

g) bezpieczenstwa — czyli: unika¢ zamarznigtych akwenéw wodnych;

sprawdzac sprzet; zawiadamiaé o zajeciach kierownictwo szkoty;
prowadzi¢ zajgcia przy temperaturze od -8 do -10 stopni (przy
silnym wietrze temperatura powinna by¢é wyzsza); bezpiecznie
planowaé tras¢ zjazdow wytyczajac 1 oznaczajac: miejsce dla

podchodzacych i zjezdzajacych (dla matych dzieci kat nachylenia
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stoku do 30 stopni), przeszkody na trasie zjazdu, dolny odcinek

umozliwiajacy wyhamowanie.
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