


CZAS NA RUCH

Q¢ ¢wiczenia fizyczne, kondycja, poprawa, pomiary

M \vychowanie fizyczne, fizyka, biologia, matematyka, zajecia
komputerowe

#%+ wszystkie poziomy wiekowe

@ pitka nozna, pitka lekarska (2 kg), stoper, tasma miernicza,
trzy regulowane plotki (sportowe), piec stupkow, kreda,
ciemna $ciana lub materac gimnastyczny (2 m x 4 m])

1| STRESZCZENIE

Podczas tych zaje¢ zaprezentujemy serie testéw sprawnoscio-
wych powigzanych z réznymi aspektami gry w pitke nozna. Na-
stepnie uczniowie powinni opracowac program cwiczen fizycz-
nych, ktéry poprawi ich wyniki sportowe. Kazdy uczen bedzie
prowadzi¢ wiasny dzienniczek treningdw, aby madc kontrolowac
swoj postep i poZniej go omowic.

2|WPROWADZENIE KONCEPCYJNE
2|1 Cele

Dobra kondycja i wysitek fizyczny nie sq potrzebne jedynie pitka-

rzom — przydadzy sie kazdemu ze wzgledu na ich korzystny
wptyw na zdrowie.

2|2 Informacje podstawowe

Umiejetno$¢ postugiwania sie pitka, z uzyciem nog, zalezy od wie-

lu czynnikéw. Muszg one zgrac si¢ w jednym zawodniku, jesli ma
on osiggac doskonate wyniki w tej grze. Dostepnych jest wiele list

takich czynnikow (np. Davis iin. (2000] Training for physical fit-

ness; Tancred, B. (1995) Key Methods of Sports Conditioning).
Wszystkie listy uwzgledniajg okreslony poziom sprawnosci fi-

zycznej i sity, okre$lony poziom réwnowagi oraz wewnetrzng mo-

tywacje do coraz lepszej gry. Warto zapoznac si¢ z tymi listami.
Zlekcewazenie dowolnego czynnika moze powaznie negatywnie
wptynac na catosciowe wyniki gracza. Jesli przyjmiemy, ze za-
wodnik jest odpowiednio zmotywowany, wéwczas mozemy po-

dzieli¢ umiejetnos¢ dobrej gry na ,umiejetnosci techniczne”i kon-

dycje”. Umiejetnosci techniczne mozna poprawi¢, ¢wiczac je,
a kondycje — wykonujac trening ogélnorozwojowy. Jesli w obu

tych czynnikach odnotujemy poprawe, w efekcie uzyskamy mie-

rzalnie lepsze wyniki. Kazde zadanie powinno by¢ postrzegane

wiasnie w ten sposab: jesli nastapi poprawa, ogdlne wyniki réw-

niez beda lepsze. Ten szeroki podziat na kondycje i umiejetnosci

techniczne nie jest ostateczny — te dwie kategorie mozna podzie-

li¢ dalej na konkretne umiejgtnosci:

= kognitywne — zdolnos$ci skutecznego myslenia i podejmowa-
nia decyzji;

= percepcyjne — interpretacja i przetwarzanie informacji;

® motoryczne — kontrola nad aparatem ruchu i pracq miesni;

® poznawczo-motoryczne — uwzgledniajace myslenie, interpre-
tacje oraz umiejgtnosci ruchowe.

Umiejetnosci powigzane z pitk nozna, ktérymi bedziemy sie zaj-
mowac w ramach tych zaje¢, to gtéwnie motoryka. Kondycja zale-
2y od sprawnosci wielu miesni i ich sity, rozciagniecia i wytrzyma-
fosci. Rézne zadania wymagajg wydajnego funkcjonowania

réznych migséni, bez wzgledu na to, czy dotyczy to mieséni nog,
ogolnej tezyzny fizycznej, czy tezyzny migsni gornej czesci ciata.
Podczas réznych ¢wiczen zasugerowanych w tym scenariuszu
zajeC skupiamy sie na konkretnym zestawie migsni, a takze na
réznych elementach sktadowych kondycji.

= Test 1 - Slalom: sprawdza koordynacje sportowca oraz site
migsni nog.

= Test 2 - Skok wzwyz: wyskok gtowa do pitki sprawdza koordy-
nacje sportowca oraz site miesni ndg i tutowia.

= Test 3 - Rzut pitkq lekarskq nad gtowa: sprawdza site sportow-
ca, jego koordynacje, rownowage i tezyzne goérnej czesci ciata.

= Test4 - Bieg okrezny przez ptotki: sprawdza koordynacje ru-
chéw sportowca, rownowage i site nég,

= Test 5 - Test Coopera: sprawdza poziom kondycji sportowca
oraz wytrzymatosc.

2|3 Opcje interdyscyplinarne

Projekt ten umozliwia wspétprace interdyscyplinarng w zakresie
programu z biologii (np. rytm bicia serca, tempo oddychania, mie-
$nie), fizyki (np. przyspieszenie, predkosc, pomiary), wychowania

fizycznego (podstawowe informacje na temat treningdw), matema-
tykiizaje¢ komputerowych (np. statystyki, wykresy, powigzania).

2|4 Srodki ostrozno$ci

Pomimo ze opisane w tym scenariuszu testy wysitkowe nie sg
inwazyjne, nalezy zagwarantowac, ze kazdy uczen bedzie stoso-
wat sie do zasad BHP obowigzujacych w danej placéwce eduka-
cyjnej/szkole. Wszystkie testy wysitkowe oraz nastepujace po
nich sesje treningowe powinny by¢ dostosowane do mozliwosci
uczniéw. Przed kazdym testem oraz treningiem nalezy koniecz-
nie przeprowadzi¢ rozgrzewke.

3| ZADANIE UCZNIOW

Uczniowie muszg wykona¢ piec¢ réznych testéw wysitkowych
podczas réznych zajec. Nastepujacy po testach okres trenin-
goéw powinien poprawi¢ ich wyniki, co zostanie zmierzone
w drugiej sesji testdw po zakonczeniu okresu treningéw. 0dpo-
wiednie techniki treningowe nalezy dobrac¢ indywidualnie do
ucznia. Kazdy nauczyciel moze przekazac¢ wtasne konstruktyw-
ne uwagi na temat programu treningéw. Indywidualne sesje tre-
ningowe powinny trwac od trzech do maksymalnie sze$ciu ty-
godni. Uczniéw nalezy zachecac do rozszerzania wtasnych
programéw treningowych. Zalecenia dla nauczycieli zawarte s
w materiatach dodatkowych .. Program treningowy moze
uwzglednia¢ zaréwno ¢wiczenia rozwijajace konkretne partie
mies$ni, jak i trening ogdlnorozwojowy (np. jazde na rowerze,
bieganie itp.]. Ponadto nalezy odnotowywac potrzeby treningo-
we w specjalnym dzienniczku.

Liczba oraz czestotliwo$¢ wykonywania ¢wiczen opracowa-
nych na podstawie wynikéw testéw mogq by¢ dostosowane in-
dywidualnie do ucznia, ale musza by¢ uzgodnione z nauczycie-
lem wychowania fizycznego. Testy wysitkowe nalezy



przeprowadzi¢ zgodnie z ponizszymi instrukcjami, chociaz ko-
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RYS. 1 Test ze slalomem
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lejnos¢ ich wykonywania nie jest obowigzkowa.
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|1 Pierwsza umiejetno$¢: przyspieszanie i predkos¢ —

slalom

3

Potrzebny sprzet: pie¢ stupkéw, tasma miernicza, stoper i pit-
kanozna

Przygotowanie testow: Nalezy wskazac strefe startu i mety.
Ustawic pie¢ stupkéw w linii prostej w odstepie dwéch metréw
pomiedzy kazdym. Do pomiaru czasu uzyc stopera i w miare
mozliwosci bramki z fotokomorka.

Test A: Biegnijcie slalomem pomiedzy stupkami, zawréccie za
ostatnim stupkiem i powréécie na linie mety w ten sam sposaéb
(RYS. 1). Zmierzcie czas maksymalnie doktadnie i odnotuijcie go.
Test B: Powtérzcie test A, dryblujac pitka. Skupcie sig na utrzy-
maniu pitki jak najblizej siebie i petnej kontroli nad nia. Odno-
tujcie uzyskany czas.

Wykonajcie po trzy proby kazdego testu i podkresicie najlep-
szy wynik. Jesli stupek sie przewrdéci lub slalom nie zostanie
wykonany w petni, préba nie zostaje zaliczona.

|2 Druga umiejetnos¢: wyskok i sita migsni — skok

wzwyz
= Potrzebny sprzet: ciemna Sciana lub materac gimnastyczny

(2 mx 4 m) oraz jesli jest dostepny — dodatkowy sprzet po-
miarowy, kreda, taSma miernicza i drabina rozktadana

= Konfiguracja zadania: Istnieje kilka popularnych sposobéw

pomiaru wysokosci skoku wzwyz. Nalezy sprawdzic, jaki jest
dostepny sprzet pomiarowy (np. platforma dynamograficzna,
systemy wideo, ,Vertec” itp.).Jednak najprostszym sposo-
bem jest skok przy ciemnej Scianie (np. przy $cianie, na kto-
rej umocowano ciemny papier) lub materacu gimnastycz-
nym (zalecana wysokos¢ ok. 4 metry]). Jesli uzywany jest
materac, nalezy go oprze¢ o Sciang i podeprzec tak, aby nie
spadt. Dodatkowy sprzet to kreda, taSma miernicza i ewentu-
alnie drabina rozktadana.

reke w gore i zaznaczcie tym palcem miejsce, dokad jestescie
w stanie siegna¢ — jak najwyzej na materacu lub Scianie.
Uwaga: obie stopy musza znajdowac si¢ na ziemi! Teraz po-
nownie pobrudZcie palec kredg, staficie nieruchomo w nie-
wielkiej odlegtosci od Sciany i wyskoczcie jak najwyzej, po-
magajac sobie rekami i nogami. Sprébujcie dotkng¢ materaca
lub $ciany w najwyzszym punkcie skoku. Zmierzcie odlegtos¢
pomiedzy wysokoscig uzyskang w staniu oraz w wyskoku —
tak wysoko udato si¢ Wam podskoczyc. Wykonajcie trzy pro-
by i podkresicie najlepszy wynik.

3|3 Trzecia umiejgtnos¢: tezyzna gornych konczyn i sita
wyrzutu — rzut pitkq lekarska nad glowa

Potrzebny sprzet: pitka lekarska (2 kg] i taSma miernicza
Konfiguracja zadania: Wybierzcie odpowiednie pomieszcze-
nie, w ktdrym bedzie mozna wykonac rzut na duza odlegtosc.
Podczas wykonywania tego testu na zewnatrz nalezy pamie-
tac, ze wiatr moze mie¢ wptyw na wyniki. Nalezy wskaza¢ linie
startu i umiesci¢ oznaczenia odleglosci, aby utatwi¢ sobie po-
miar dtugosci rzutu.

Test: Stancie na linii startu przodem do kierunku, w ktérym
bedziecie rzucac pitka. Stopy musza by¢ ustawione réwnole-
gle w lekkim rozkroku. Chwyccie pitke obiema rekami po
bokach i nieco za Srodkiem. Uniescie pitke za gtowe i lekko
ugnijcie kolana. Nastepnie mocno rzuccie pitka jak najdalej do
przodu, wykonujac jednoczes$nie ruch w gére i do przodu. Po
rzuceniu pitkg wolno stang¢ stopa na linii startu. Nie wolno
rzucac z rozbiegu, aby zwigkszyc odlegtos¢ rzutu. Wykonaj-
cie trzy proby — liczy sie tylko ta najlepsza.

3|4 Czwarta umiejetnos¢: zwinnos$¢ i przyspieszenie —
bieg okrezny przez ptotki
= Potrzebny sprzet: stupek centralny, materac, ptotki o regu-

lowanej wysokosci (wysuwane plotki, ptotki ¢wiczebne], ta-
$ma miernicza i stoper lub bramki z fotokomorka

= Konfiguracja zadania: Wyznaczyc obszar testu, jak pokaza-

no na RYS. 2.
= Test: Przed rozpoczeciem testu ustawi¢ wysokosS¢ ptotkow

= Test: Najpierw stafcie przy materacu. PobrudZcie palec reki
znajdujacej sie blizej Sciany kreda. Nastepnie wyciagnijcie




RYS. 2 Bieg okrezny przez ptotki
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wzgledem wzrostu ucznia — zgodnie z tabelg na RYS. 3. Aby
uniknag¢ czestej zmiany wysokosci ptotkdw, zaleca sie po-
dzielenie uczniéw na grupy wedtug wzrostu. Kazdy uczen
powinien jak najszybciej obiec pole testowe, kierujac sie

w lewq strone. Jesli stupek centralny lub jeden z ptotkéw sie

przewrdci, proba sie nie liczy. Staicie w pozycji wyprostowa-

nej na linii startu. Rozpocznijcie test, przewrotem do przodu

po materacu. Obiegnijcie stupek centralny, skrecajac pod ka-
tem prostym, przeskoczcie przez ptotek i natychmiast wr6c-

cie przed pfotek i przeczotgajcie sig pod nim. Pobiegnijcie

z powrotem do centralnego stupka, obiegnijcie go w jedne;j
czwartej i przeskoczcie przez kolejny ptotek. Nastepnie po-
biegnijcie z powrotem do centralnego stupka, obiegnijcie go,
skrecajac pod katem prostym i przeskoczcie przez kolejny
ptotek/przeczotgajcie sie pod nim. Pobiegnijcie z powrotem
do centralnego stupka, obiegnijcie go ostatni raz, skrecajac
pod katem prostym i dobiegnijcie do linii mety.

RYS. 3 Odpowiednia wysokos¢ ptotkow wzgledem wzrostu

uczniéw

Wazrost [cm] Wysokosé ptotkéw [cm]
121-125 50

126-130 52

131-135 54 itd.

3|5 Piqta umiejetno$¢: sprawnos¢ fizyczna i wytrzyma-

to$¢ — test Coopera

= Potrzebny sprzet: ptaska bieznia (np. na stadionie o dt.
400 m lub podobnego typu] i stoper

= Konfiguracja zadania: Nie trzeba wykonywac zadnych spe-
cjalnych przygotowan do pomiaréw.

= Test: Uczniowie powinni przebiec tak daleko, jak tylko dadzq
rade, w ciggu 12 minut. Rozpocznijcie bieg po sygnale. Po
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uptynieciu 12 minut asystent wigcza sygnat i odnotowuje po-
konang odlegfo$¢.

4|WNIOSEK

W ramach tego scenariusza przygotowalismy serig sugestii doty-
czacych ¢wiczen motywujacych powigzanych z umiejetnosciami
wykorzystywanymi podczas gry w pitke nozna. Dzigki tym cwicze-
niom uczniowie na kazdym poziomie umiejetnosci majg okazje po-
prawi¢ swoje wyniki. Sugerowane ¢éwiczenia sg odpowiednie za-
réwno dla dziewczat, jak i chfopcow. Scenariusz ten uwzglednia
réwniez rozwdj umiejetnosci zwigzanych z naukami przyrodniczy-
mi poprzez dokonywanie pomiaréw, projektowanie i dokumento-
wanie programéw treningowych oraz interpretowanie wynikow.

Kluczowe znaczenie ma tutaj motywacja uczniéw. Uczniowie czu-
jq sie zmotywowani, poniewaz nauczyciele kontrolujq postep
uczniéw w ramach programu treningowego, a sami uczniowie wi-
dzaq, ze rzeczywiscie staja sie coraz lepsi. Z naszego doswiadcze-
nia wynika, ze nawet najstabszy uczen zrobi postep, a ci, ktérzy
sq sprawniejsi, beda czu¢ che¢ do dalszej pracy ze wzgledu na co-
raz lepsze wyniki.

5|MOZLIWOSCI WSPOLPRACY

Poniewaz w projekcie tym udziat bierze wiele szkét, Science on Sta-
ge udostepnia liste szkét i ich dane kontaktowe. Zapraszamy do
skorzystania ze strony gtéwnej iStage 111,

Dane mozna opublikowac, aby dodatkowo zwiekszyé motywacje
i uzyc rzeczywistych danych do analiz statystycznych oraz do na-
gradzania coraz lepszych wynikéw i osiagnie¢. Mozna przeprowa-
dzac poréwnania, np. z zawodowymi graczami, pomiedzy ptciami,
grupami wiekowymi itp.
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