Rejestr szczegolnie skutecznych ¢éwiczen i form nauczania i
doskonalenia umiejetnosci.

Nauczyciel w trakcie calego procesu nauczania zmuszony jest
do nieustannego stosowania przemyslanych 1 ré6znorodnych bodzcow
dydaktycznych dla osiagnigcia koncowego sukcesu, jakim jest
skuteczne przekazanie wiedzy 1 umiejgtnosci uczniom. Przypomina to
ciagte poszukiwania nowych lepszych sposobdw pracy. Roznorodnos¢
¢wiczen zwigksza efektywno$¢ 1 atrakcyjnos¢ nauczania 1 jest dla
mnie osobiscie zatozeniem programowym. Pomimo tego zauwazylem,
ze tak jak 1 w kazdych innych metodach dazenia do celu w dowolnych
dziedzinach, niektore ¢wiczenia sa wyjatkowe - zawsze atrakcyjne i
skuteczne. Postanowilem je rejestrowac pamigtajac o tym, ze stanowia
one tylko jeden z etapdéw catosciowe] metodyki nauczania.

Rejestr
Przedstawiam kolejno dyscypling, ksztalttowana umiejgtnos¢
lub cechg¢ a takze organizacj¢ ¢wiczenia, jego opis 1 krotka analize.
Zache¢cam kolegow 1 kolezanki do wzbogacania tego rejestru o swoje
propozycje.

Cwiczenia ogolnorozwojowe

= Ksztattowanie sity. W czgsci II A lekcji po swoistej
,rozgrzewce”, czyli ¢wiczeniach ogblnorozwojowych
dostosowanych do dyscypliny 1 tematu lekcji uczniowie wykonuja
zestaw pod nazwa ,,100 sitowych”. Polega on na tym, ze ¢wiczac w
rozsypce lub w kole uczniowie samodzielnie dozuja sobie iloS¢
powtorzen w serii, czterech podstawowych ¢wiczen ksztattujacych
sif¢. Sa to ugigcia ramion w podporze przodem, czyli ,,pompki”,
sktony w tyt w lezeniu przodem — tzw. ,,grzbiety”, sktony w przdd
ze skretem w lezeniu tytem, czyli ,,brzuszki” 1 przysiady. [los¢ serii
jest dowolna jednak suma zréwnowazonych ilosci czterech ¢wiczen
musi wynies¢ 100. Systematyczne stosowanie tej formy ¢wiczen
prowadzi do zmniejszenia plagi, jaka jest wiotko$¢ migsni u
wspotczesnej mtodziezy 1 harmonizuje jej fizyczny rozwdj.



Lekkoatletyka

= Skip” A,B,C,D

Cwiczenia techniki biegu. Regularnie stosowane znakomicie
poprawiaja umiejetnosci koordynacyjne 1 technike biegu nadajac jej
lekkosci 1 wydajnosci. Uczniowie che¢tnie wykonuja je w catym
zestawie (AD) poniewaz trudno$¢ wykonania wzrasta stopniowo w
sposob naturalny.

Gimnastyka

= Postawa i1 cecha gimnastyczna

Przed 1 po kazde; wykonywanej umiejgtnosci gimnastycznej
takich jak przewroty, ¢wiczenia na rownowazni, skoki przez
skrzyni¢ itd. ¢wiczacy wykonuja 1 zaznaczaja przez trzy sekundy
postawe¢  gimnastyczna, czyli wspigcie na palce, tulow
wyprostowany, brzuch S$ciagnigty, nogi 1 pigty ztaczone, ramiona
wzniesione symetrycznie 45 stopni w gore, palce ztaczone. W
trakcie ¢wiczenia zachowywanie tzw. cechy gimnastycznej, czyli
sprezystosci ciata, symetrii ulozenia konczyn, wyprostowanych
nog, wyprostowanych 1 ztaczonych palcy, harmonii ruchow.
Konsekwentne dazenie do wyrobienia tych nawykéw u ucznidw
prowadzi do wigkszego skupienia a przez to do szybszego
opanowywania umiejetnosci 1 wigkszego bezpieczenstwa ich
wykonywania.

Siatkowka

= (Qdbicia oburacz dolne 1 gorne - Cykle siatkarskie

Uczniowie ¢wicza w rozsypce podbijajac pitke naprzemian
sposobem oburacz gérnym 1 oburacz dolnym. Jest to bazowe
¢wiczenie doskonalace umiejetnos¢ podstawowych odbi¢. Dazymy
do zwigkszania ilosci cykli.
= (Qdbicia oburacz gorne 1 dolne w ruchu.
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Uczniowie podzieleni na zespoly cztero, szescioosobowe jak na
rysunku. Dobre, proste ¢wiczenie w nastepnym etapie po odbiciach w
dwojkach. Zmusza do celowego poruszania si¢ 1 odpowiedzialnosci
wobec wspotéwiczacych. W dalszym etapie wykonujemy przez siatkg.

= Rozegranie pitki w systemie par prostych.

Cwiczacy podzieleni na zespoly czworkowe, po dwoch z jedne;
strony siatki. Cwiczenie ma forme gry jednak przebijajacy przez
siatk¢ nie atakuja, lecz przebijaja sposobem gérnym a w dalszych
fazach zbiciem plasowanym. CzgstotliwoS¢ przyjecia, rozegrania
(wystawienia), przebicia a w dalszej kolejnosci takze zastawiania
sprawia, ze ¢wiczenie to doskonale uczy witasciwych reakcji gracza
oraz efektywnego wspotdziatania z partnerem.



Koszykowka

= Poruszanie si¢ w obronie
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Cwiczenie na bazie stepowania. Uczniowie éwicza kolejno.
Ustawiamy tor z pachotkéw potozonych asymetrycznie w dwoch
rownolegltych, oddalonych od siebie o kilka metrow liniach.
Cwiczymy zaczynajac od tempa wolnego a koficzac na maksymalnym
pilnujac, aby zmiany kierunkdw wyznaczaly tras¢ biegu o katach
ostrych a nie miatly ksztattu tukow.

Cwiczenie ma uzmystowié, ze gracz z druzyny przeciwnej
moze w kazdym momencie wykona¢ ruch, na ktory powinnisSmy by¢
przygotowani.

* Prawidtowe wykanczanie rzutu do kosza
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Po kazdym rzucie ¢wiczacy uktadaja reke (r¢ce) w ,,Dziobaka”
— rami¢ wyprostowane w tokciu, dton zwisa w nadgarstku w kierunku
kosza, utrzymanie ramienia w gorze do momentu kontaktu pitki z
koszem lub opadnigcia na podtogg.

Wskazujemy na logike trafnych rzutow — reka doktadnie
,wskazuje” pifce cel. Pilnujemy oburgcznosci w rzutach jednoracz.



= Ksztaltowanie oburgcznosci w prowadzeniu pitki koztem

Uczniowie ustawieni w dwoch frontach naprzeciwko siebie,
kazdemu ¢wiczacemu odpowiada partner z drugiej strony. Mijanie si¢
z partnerem za pomoca kozta w biegu na wprost w prawo 1 lewo —
konieczno$¢ obserwacji przedpola 1 oceny dystansu do
nadbiegajacego

Uzmyslawiamy uczniom o ile wigkszy zasigg dziatania mamy
operujac w koztowaniu 1 w grze w ogole obiema r¢koma.

= Rzut z biegu.
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Cwiczacy ustawieni w odlegtoéci umozliwiajacej wykonanie
techniki rzutu z biegu wykonanej z miejsca. Uczniowie ustawiaja si¢
tak, aby noga, ktéra ma wykona¢ pierwszy krok znajdowata si¢ z tytu
w pozycji zakrocznej. Nastepnie wykonuje trzy kozty w miejscu
akcentujac ostatni 1 w momencie tegoz akcentu (poprzez mocniejszy
koziot) rozpoczyna kroki do rzutu.



Cwiczenie bardzo utatwia wykonanie poprawnej techniki
uczniom majacym kltopoty z jej przyswojeniem. Sposob ten pomaga
takze nauczy¢ si¢ rzutu z biegu z lewej strony uczniom, ktorzy
opanowali tylko rzut prawostronny.

= (Gra zwodem.
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Cwiczacy dobieraja sie w dwdjki jak do gry 1x1.

Wyksztalcamy u uczniow $wiadomosé, ze zwod to nie
wykonanie okreslonego ruchu a zmuszenie bronigcego do wykonania
btednej reakcji. Dziatanie te maja forme¢ nieustannego badania tych
reakcji 1 szukania sposobdw wykorzystania ich do swoich celow.

= (QObserwacja pola gry w celowym wykonywaniu podan

Uczniowie ustawieni jeden za drugim na trzech wierzchotkach
trojkata, minimum po trzy osoby na kazdym wierzchotku. Cwiczacy



maja obowiazek przemieszczania si¢ zawsze za podanag przez siebie
pitka na koniec ustawionego rzedu biegnac ,,po zewngtrznej”.
Czekajacy na podanie sygnalizuje gotowos¢ do jego otrzymania
poprzez podniesienie reki. Na sygnat nauczyciela nastgpuje zmiana
kierunku podan (i przemieszczania si¢). Wprowadzamy stopniowo
czynniki dezorientujace poprzez zastosowanie w ¢wiczeniu dwoch
pitek a nastgpnie dwoch pitek podawanych w przeciwnych
kierunkach.

W trakcie ¢wiczen zwracamy ciagla uwage na ich
wykonywanie z zachowaniem poprawnos$ci technicznej i przepisow
gry. Cwiczenie te w znakomity sposob uczy odpowiedzialnosci za
swoje dziatania.

= Ustawianie si¢ w obronie kazdy swego.

Cwiczacy podzieleni na dwa zespoly najlepiej piatkowe, ale
mozna tez stosowac inna ilos¢ zawodnikow. Jedna z druzyn jest
okreslona jako ,atakujaca”, druga jako ,bronigca”. , Atakujacy
poruszajac si¢ w polu ataku uciekajq ,,broniagcym”. Mozna stosowac
nakaz poruszania si¢ w rytmie ,,0semki”. Na sygnat prowadzacy



zatrzymuje ¢wiczenie 1 wspolnie z uczniami poprawia btedy ustawien
,,broniacych”.

Us$wiadamiamy uczniom, ze obrona kazdy swego to nie tylko
bieganie za jednym z zawodnikow druzyny przeciwnika, ale tez
odpowiedzialno$¢ za jego poczynania wobec wilasnego zespotu oraz
zachowanie odpowiedniej postawy 1 pozycji na boisku.

= Atak ze zmiana w pasach dzialania.
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Ustawienie w trojkach za liniami kohcowymi, ¢wiczenie
odbywa si¢ wahadtowo.

Cwiczacy powinni zrozumieé, ze aby pokonaé przeciwnika,
nalezy najpierw zdezorganizowa¢ jego szyki obronne, natomiast
atakowanie na wprost spowoduje tylko zacie$nienie obrony pod
koszem 1 utrudni wejscie.



= Poruszanie si¢ w ataku szybkim.

Cwiczacy dobrani w zespoly trojkowe, wykonuja éwiczenie z
pozycji trojkata zbiorki po narzuceniu pitki na kosz przez partnera lub
prowadzacego.

Uswiadamiamy, ze aby atak byl naprawde szybki, zawodnik
uciekajacy musi poruszaé si¢ caly czas z maksymalng predkoscia. Z
kolei jego powodzenie zalezy od ciaglej wzrokowej kontroli sytuacji i
pitki. Dlatego tez, pierwszym, najwazniejszym krokiem jest wyjscie
zawodnikow w kierunku linii bocznych.

Wszystkie gry zespolowe

= Mate gry.

Trudno przeceni¢ wartos¢ tej formy nauczania a przede
wszystkim doskonalenia. Stosowanie gier uproszczonych w formie
Ix1, 2x2, 3x3 pozwala w pierwszym etapie nauczy¢ uzywania
poznanych umiej¢tnosci technicznych w grze a nastgpnie
sukcesywnie je  doskonali¢. Sprzyja temu zmniejszona
powierzchnia pola gry a przede wszystkim czgstotliwos¢ kontaktu
kazdego ¢wiczacego zawodnika z pitka.



Analiza: Warto moim zdaniem prowadzi¢ taki rejestr
chociazby po to, aby moc poszukiwac¢ wspolnych cech takich
c¢wiczen, ktore zawsze sie sprawdzajq. Mozna tez siegac do nich w
razie potrzeby w tzw. ,,trudnych chwilach”, kiedy ciezko z roznych
przyczyn dotrze¢ do ¢wiczqcych. Zachecam kolezanki i kolegow
nauczycieli do uzupetniania tego rejestru o swoje propozycje.



