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Sposrod wielu rél, jakie petnig nauczyciele wychowania fizycznego, rola or-
ganizatora szkolnego wspétzawodnictwa jest jedna z najbardziej skompliko-
wanych. W jednym czasie nalezy potaczy¢ wysitek i prace wielu oséb. Koor-
dynowanie catego przedsiewziecia wymaga doskonatego przygotowania.
Tymczasem zadanie to moze zostac utatwione, jezeli skorzystamy ze wspar-

cia uczniow.

rzygotowanie szkolnego wspodtzawodnictwa

jest wieloetapowym dziataniem. Poczawszy

od pomystu na zawody, poprzez opracowanie

wszystkich regulamindw, plandw, przygotowa-
nie niezbednego sprzetu i obiektdw, kadry sedziowskiej,
na przeprowadzeniu rywalizacji, ogtoszeniu wynikéw
i uporzadkowaniu miejsca zawoddw konczac.

W wielu placéwkach szkolnych ten niezwykle szeroki
zakres prac spoczywa na barkach jednego lub dwéch
nauczycieli wychowania fizycznego. Bardzo czesto edu-
katorzy doskonale radzg sobie z tym wyzwaniem i przy-
gotowujg petne niezapomnianych wrazen wydarzenia.

Tymczasem organizujgc wspdtzawodnictwo mozemy,
a nawet powinnismy, skorzystac¢ z pomocy podopiecz-
nych. Zlecajgc im wykonanie niektérych zadan, sami
zostaniemy odcigzeni, a uczniowie odbeda doskonata
lekcje zycia. Poznajg wiele nieznanych im obszaréw
dziatalnosci. Poczawszy od planowania, poprzez rea-
lizacje i zakoriczenie imprezy.

Korzysci z organizacji tygodnia
aktywnosci fizycznej

Jak gtosza teoretycy uczenia sie, najwiecej informacji
zapamietujemy, gdy dziatamy praktycznie i przekazu-
jemy swoja wiedze innym. Organizacja tygodnia aktyw-
nosci fizycznej jest doskonatg okazjg do wykorzystania
teoretycznej wiedzy w realnym dziataniu.

Organizacja wspotzawodnictwa to wieloetapowe dzia-
tanie. Bioragc w nim udziat, uczniowie zdobeda umiejet-
nosci cenione przez pracodawcow. Przede wszystkim
naucza sie zespotowego dziatania i pracy wedtug okres-
lonego planu. Dynamizm, ktéry zwigzany jest z organi-
zacjg imprezy spowoduje, ze uczniowie beda musieli
dostosowac sie do zmieniajacej sie sytuaci.

Przygotowanie tygodnia aktywnosci fizycznej bedzie
takze doskonatg okazja do zaangazowania uczniéw
stronigcych od wychowania fizycznego. Mniej sprawne
osoby moga doskonale sprawdzi¢ sie w pisaniu regu-
laminéw, promocji imprezy w mediach spotecznoscio-
wych czy przygotowywaniu materiatdw promocyjnych
na strone internetowa. Przydatne okazg sie umiejetnosci

pozasportowe. Zdolnosci plastyczne, techniczne, pisar-
skie, matematyczne z pewnoscig znajda zastosowanie
w ktoryms z obszardéw organizacyjnych.

Z organizacja imprezy sportowej wigze sie jeszcze jedna
wazna korzys¢. Ma ona bardzo duze znaczenie zwtasz-
cza w kontekscie obecnej sytuacji epidemiologicznej.
Przygotowanie tygodnia aktywnosci fizycznej moze
stanowic tres¢ wielu zdalnych zaje¢ wychowania fizycz-
nego. Podejmujac rekawice i przygotowujac tygodniowe
wydarzenie, mozemy wypetnic trescig wiele zajec. Nawet
jezelirzadowe obostrzenia nie pozwola na zorganizowa-
nie imprezy w tym roku, to bedziemy mie¢ opracowane
wydarzenie na rok nastepny.

Rozciggniecie wydarzenia na kilka dni (tydzien aktywnosci
fizyczne)) daje takze szeroki wachlarz mozliwosci réznych
wydarzen. Mozemy przygotowac dni ze wspdtzawodnic-
twem sportowym (indywidualnym i zespotowym), dzien
z aktywnosciami z réznych stron Swiata, turniej wiedzy,
0 zdrowiu, sporcie, spotkanie ze znanym sportowcem, dzia-
faczami sportowymi itp. Tylko od naszej (i naszych uczniow)
pomystowosci zalezy, jakie aktywnosci wybierzemy.

Przyktadowy plan tygodnia
aktywnosci fizycznej

Poniedziatek — dzien konkurencji indywidualnych

W ramach tego dnia mozna przygotowac tradycyjne
dyscypliny sportowe, indywidualne. Réwnie dobrze moz-
na w nazwie uwzglednic¢ np. lekkoatletyke (dzien lekko-
atletyki). Tréjbdj czy czwdrbdj beda dobrymi propozy-
cjami, poniewaz wielu ucznidw moze wykonac sktadaja-
ce sie na nie konkurencje w stosunkowo krétkim czasie.

Inng grupe aktywnosci moga stanowic indywidualne dzia-
tania ruchowe stanowigce elementy innych dyscyplin.
Beda to np. rzuty do kosza za 3 punkty, zonglerka pitkg
czy zagrywka pitka siatkowa.

Kolejna wersjg moga by¢ aktywnosci nietypowe np. rzut
woreczkiem gimnastycznym do celu. Krecenie hula-hoop
przez okreslony czas czy skoki na skakance na czas.
W tej ostatniej konkurencji organizowane sg nawet mi-
strzostwa Swiata.
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Witorek — dzien wiedzy o ciele cztowieka
i zdrowym odzywianiu

Poprzez wtgczenie takiego dnia do tygodnia aktyw-
nosci fizycznej pokazemy, ze sport to nie tylko rywa-
lizacja. To takze wtasciwe odzywianie sie, stosowanie
suplementacji, nawadnianie organizmu. Bedziemy
mieli takze okazje pokazad, ze aktywnosc fizyczna
pozytywnie wptywa na nasz organizm. Trening sitowy
pozwala rozwing¢ miesnie, bieganie poprawia pra-
ce serca, a ogdlna sprawnos¢ ruchowa (rozwijana
w trakcie lekcji wychowania fizycznego) pomaga
nam pokonywac przeszkody pojawiajace sie w zy-
ciu codziennym.

Ponownie w dziatania mozemy zaangazowac uczniow.
Niech w obrebie wtasnej klasy opracujg jeden temat
i przedstawig go pdzniej podczas wyktadu. Postawmy
warunek, ze minimum pie¢ oséb musi by¢ zaangazo-
wanych w prezentacje, a opracowanie tresci powinno
stanowic wysitek catej klasy.

Sroda — dzier aktywnosci zespotowych

Aktywnos¢ ruchowa to takze wiele konkurencji rozgry-
wanych w zespotach. Niech w ramach tygodnia aktyw-
nosci fizycznej uczniowie rozegraja turniej siatkowki,
pitki noznej, koszykdwki. Niech kazda klase reprezen-
tuje druzyna ztozona w réwnym stopniu z dziewczat
i chtopcéw. Zwiericzeniem turniejowego dnia bedzie
mecz nauczyciele kontra uczniowie. Takie spotkanie
zawsze budzi mnéstwo emodji.

Mozemy takze wykorzystac inne konkurencje zespo-
towe. Niech poszczegdlne klasy zmierza sie miedzy
sobag w zawodach w rzedach. Bedzie to rewelacyjne
rozwigzanie, poniewaz w jednym czasie rywalizujg
ze soba wszystkie klasy.

Uczniowie moga takze konkurowac w przecigganiu liny,
wyscigach w workach w parach, wyscigach trzymajac sie
za rece, druzynowych skokach przez sznur (dwie osoby
kreca, a 510 jednoczesnie wykonuje skoki). Im wie-
cej skokdw wykona zespdt, tym wiecej punktodw uzyska
klasa.

Czwartek — dzien historii sportu

W ramach tygodnia aktywnosci fizycznej powinnismy
pokazac uczniom takze bogatg historie sportu i ak-
tywnosci fizycznej. Wspotpracujac z historykami, mo-
zemy przygotowac dla uczniéw materiaty dotyczace
najwiekszych sukceséw odniesionych przez polskich
sportowcdw, historii igrzysk olimpijskich, turniejow
w réznych dyscyplinach.
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Alternatywa moze by¢ prezentowanie sylwetek pol-
skich i Swiatowych sportowcéw réznych konkurencji.
Przydzielajac kazdej klasie sylwetke jednego sportow-
ca, mozemy zaproponowac wykonanie plakatu z jego
osiggnieciami, notg biograficzng. Nastepnie szkote mo-
zemy zamieni¢ w galerie sztuki i zorganizowac wystawe
mistrzow sportu.

Pigtek — moja sportowa historia

Ostatni dzieh moze by¢ zwigzany z pokazaniem cieka-
wych sportowych historii, w ktérych brali udziat ucznio-
wie, ich rodzice lub lokalni, znani i lubiani sportowcy
lub dziatacze. Z pewnoscig w kazdej spotecznosci
znajdzie sie kilka oséb, ktore byty kibicami podczas
duzych imprez sportowych, organizowaty wspétzawod-
nictwo na najwyzszym szczeblu, byli wolontariuszami
lub w mtodzienczych latach reprezentowaty miasto,
a moze nawet kraj w miedzynarodowych zawodach.

Warto w poszukiwaniach wyjs¢ poza schemat trady-
cyjnych dyscyplin. Podpytajmy lokalnych dziataczy,
starszych nauczycieli. SprawdZzmy w lokalnej prasie
rubryki sportowe sprzed lat. Mozne znajdzie sie wsrdd
nich postac szachisty, bilardzisty czy hokeisty. Moze
ktos grat w curling albo uprawiat jezdziectwo. Niekiedy
jedna wzmianka, krétka informacja pomoze nam zna-
lez¢ ciekawg osobe, ktéra opowie nam o swoich spor-
towych osiggnieciach i przygodach.

My jako nauczyciele rowniez mozemy podzieli¢ sie
ciekawymi historiami z lekcji.

Inne mozliwosci

Powyzej przedstawiony zostat przyktadowy plan ty-
godnia aktywnosci fizycznej. Zapraszajac ucznidéw
do wspotpracy, mozemy uzyskac wiele innych cieka-
wych mozliwosci. Moze nasi podopieczni bedg chcieli
poznac dyscypliny sportowe réznych kontynentow.
Ciekawa alternatywa i jednoczesnym potgczeniem
historii z ruchem bedzie zorganizowanie konkurencji,
ktére byty rozgrywane podczas starozytnych igrzysk
olimpijskich. Mozna przygotowac catg oprawe tgcznie
z zapaleniem znicza olimpijskiego, teatralnym przed-
stawieniem obchodoéw Swieta. Oczywiscie konieczne
bedzie wgryzienie sie w historie tych wydarzen. Moze
zamiast ktéregos dnia tematycznego uczniowie za-
proponuja obejrzenie filmu zwigzanego ze sportem
i jego omoéwienie. Wachlarz mozliwosci jest bar-
dzo szeroki.

Pamietajmy, ze motywem przewodnim powinna byc¢
dobra zabawa potaczona z aktywnoscia ruchowa.
Element rywalizacji, cho¢ wazny, nie moze przystonic
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nam, a przede wszystkim uczestnikom, motywu prze-
wodniego, ktorym ma by¢ wspdlnie spedzony czas.

Warunki czasowe

Przygotowanie catego tygodnia aktywnosci fizycznej
w przedstawionym zakresie moze byc¢ ktopotliwe.
Zwtaszcza, ze dziatanie to bedzie wymagato uczestnic-
twa uczniéw przez kilka dni, co wigze sie z brakiem obec-
nosci podczas innych zajec¢. Rozwigzaniem moze byc¢
uczynienie z tego wydarzenia dziatania interdyscyplinar-
nego taczacego wiedze i umiejetnosci z réznych przed-
miotow szkolnych.

Najlepszym okresem dnia do przeprowadzenia wszyst-
kich aktywnosci bedzie przedziat miedzy 9:00 a 13:00.
W zaleznosci od realizowanego dnia gtéwne jego ak-
tywnosci beda musiaty zostac¢ doktadnie rozplanowane.
Dotyczy to nie tylko aspektu czasowego, ale takze sprze-
towego i warunkdéw technicznych (np. ilosci boisk, koszy,
stanowisk, na ktérych mozna rozegrac¢ konkurencje).

Opisane wydarzenie jest tylko propozycjg. Zawsze moz-
na wybrac z niej tylko te dziatania, ktére wydaja sie
nam szczegdlnie interesujgce. Zamiast catego tygodnia
mozemy zrobic kilka pojedynczych dni. W ten sposéb
aktywnos¢ fizyczna i zwigzane z nig aspekty moga towa-
rzyszy¢ uczniom przez caty rok, np. raz w miesiacu.

Ciekawym rozwigzaniem angazujgacym cate klasy be-
dzie zorganizowanie wszystkich aktywnosci jednego
dnia. Wymusi to na uczniach ustalenie, kto i w jakich kon-
kurencjach bedzie brat udziat. W ten sposéb bedzie
mozna wprowadzi¢ pojecia taktyki, a takze zarzadzania
zasobami ludzkimi (dobdér optymalnych oséb do realizadji
konkretnych zadan).

Koncowa klasyfikacja

Bez wzgledu na forme jaka wybierzemy (skumulowana
tygodniowa aktywnos¢ czy kilka pojedynczych wydarzen),
waznym czynnikiem motywujacym uczniow do udziatu
bedzie klasyfikacja koncowa. Aby méc jg wykonac, nalezy
ustali¢ pewne kryteria réznicowania osiggnie¢ uczniéw.

W przypadku konkurengji sportowych nie bedzie z tym
problemu. Uzyskany wynik moze stanowic liczbe punktow,
jakie uzyska klasa (w przypadku konkurencji zespoto-
wych). W aktywnosciach indywidualnych do koncowej
klasyfikacji moga liczy¢ sie punkty najlepszych 15 oséb
w druzynie.

Aby zaangazowac maksymalna liczbe ucznidw, w regu-
laminie mozna zawrzec zapis mowiacy, ze kazda osoba
moze wzigc¢ udziat w maksymalnie w trzech konkuren-

cjach. Limit konkurencji, w ktérych moze wzig¢ udziat
jedna osoba, musi zosta¢ powigzany z ich liczba.

W przypadku dziatan intelektualnych (konkursy wiedzy,
opracowania prezentacji) o wyniku bedzie decydowac
faczna liczba punktow uzyskanych przez klase. Dziatania
artystyczne (wystapienia, plakaty) moga by¢ oceniane
pod wzgledem ustalonych wczesniej kryteridw lub to
edukatorzy moga oceniac ich wartos¢ (zaréwno artystycz-
na, jak i merytoryczng).

Zadania uczniow

Dziatania uczniow moga obejmowac wiele ptasz-
czyzn. Moga proponowac formy aktywnosci fizycznej,
w ktérych bedzie toczyla sie rywalizacja. Po konsultagji
Z nauczycielem, np. na miesiac przed wydarzeniem zo-
stanie podana korficowa lista konkurencji. Kazda klasa
moze zaproponowac jedna aktywnosc.

Uczniowie moga takze proponowac tematy, ktére beda
opracowywac. Moze to dotyczyc zaréwno tych tema-
téw, ktore sami beda rozwijac, jak i takich, ktore zostang
przydzielone ich kolegom. Najkorzystniej bedzie zebrad
propozycje od klas, a nastepnie zorganizowac losowanie.

Uczniowie, zwtaszcza starszych klas, moga zajac sie
pozyskiwaniem sponsoréw, promowaniem wydarzenia
w internecie, lokalnej prasie czy gazetce szkolnej.

Grupa uczniéw moze byc takze odpowiedzialna za two-
rzenie list wynikdw, przygotowywanie regulamindw i catej
niezbednej do przeprowadzenia zawoddw dokumentagiji.

Praktyczne dziatanie uczniéw moze byc zwigzane z kaz-
dym etapem realizacji dziatania, jakim jest organizacja
tygodnia aktywnosci fizycznej.

Zakonczenie

Przygotowanie tygodnia aktywnosci fizycznej bedzie
doskonatg okazjg do przekazania uczniom wielu war-
tosci, z ktérych beda korzystali przez cate swoje zycie.
Pokazanie im drugiej strony zawoddw sportowych — tej
organizacyjnej — uswiadomiim, ze nie jest to wcale proste
zadanie. Zrozumieja i zacznag doceniac trud, jaki wktadajg
lokalni dziatacze w przygotowanie biegdw przetajowych
czy wspotzawodnictwa oséb dorostych.

Organizacyjna strona zawoddw moze by¢ powodem, dla
ktérego uczniowie zaczng bardziej aktywnie uczestniczy¢
w szeroko rozumianej kulturze fizycznej. Moze w ten
sposo6b zachecimy kogos do udziatu w wolontariacie.
Korzysci z takiej inicjatywy beda wykraczaty daleko poza
lata edukacgji szkolnej.
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RzUt piteczka
oalantowa —

pierwszy Krok do rzutu oszczepem

Rzut jako specyficzny rodzaj ruchu wystepuje w wielu dyscyplinach sportu. Cel
wykonania rzutu oraz wykorzystany sprzet bywa rézny. Przyktadowo w grach
zespotowych dominuja rzuty — podania w kierunku kolegéw lub do bramki,
kosza itp. W kazdej z powyzszych sytuacji obok techniki istotng role odgrywa
przygotowanie motoryczne zawodnika pozwalajagce wykona¢ rzut precyzyj-
nie, z zaplanowana (kontrolowana) sita, na wskazana odlegto$é badz wysokosé.

iewiele jest jednak dyscyplin, w ktérych za-

wodnik prezentuje maksymalne mozliwosci

rzutowe zwigzane zaréwno z technika, jak

i dynamika. Nalezy do nich lekkoatletyka, kt6-
rej podstawowym zadaniem jest realizacja olimpijskiego
motta: ,szybciej, wyzej, dalej”, co wigze sie z dgzeniem
do uzyskania coraz lepszego czasu w biegu, wysokosci
w skoku pionowym czy odlegtosci w rzucie badz skoku
poziomym.

W ostatnich latach mozna zaobserwowac dynamicznie
rozwijajacy sie blok konkurencji rzutowych. Zawodnicy
w nich startujacy regularnie zdobywajg medale na naj-
wazniejszych imprezach sportowych w réznych kate-
goriach wieku, dlatego tez szkolenie wskazuje na po-
trzebe poszukiwania utalentowanych mtodych oséb,
ktére wykazuja predyspozycje do osiggania rekordo-
wych wynikéw i rywalizowania z najlepszymina swiecie
na rownym poziomie.

n



