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Noty autorskie
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Promowanie w szkole sportéw mniej popularnych

Promowanie w szkole sportéw mniej
popularnych

Na co dzien emocjonujemy sie najwazniejszymi pitkarskimi imprezami, sledzimy wyniki koszy-
karskiej NBA czy wysScigobw Formuty 1. Przez kolejne cztery lata czekamy na rywalizacje naj-
lepszych zawodnikdw Swiata w czasie igrzysk olimpijskich. Jednak wiele dawnych sportéw jest
zapomnianych, ciggle powstajg nowe oraz nowe ich odmiany. Zmieniajg sie rowniez ich zasady.
Wiele sportow nawet dzisiaj, mimo ze Swiat stat sie duzo ,mniejszy”, jest mato znanych szer-
szej publicznosci.

Na Swiecie istnieje obecnie dos¢ wiele sportow powszechnie uprawianych, takich jak sporty
olimpijskie, ale rowniez duza liczba sportéw tradycyjnych, mato znanych, jak réwniez zapo-
mnianych. Dodatkowo, wsrdd niszowych sportdw czesto znajdujg sie dyscypliny, ktére dopiero
niedawno sie wyodrebnity i nie zdotaty, pdki co, zdoby¢ zwolennikdw.

Najlepszg formg popularyzacji danej dyscypliny sportowej sg zawody czy turnieje sportowe.
Warto tez pokusic sie o organizacje zaje¢ pozalekcyjnych. Nalezy nauczy¢ dzieci czerpania przy-
jemnosci z aktywnosci ruchowe;j i zaszczepi¢ prawidtowe nawyki oraz postawy wzgledem wta-
snego ciata i zdrowia. W rozpowszechnieniu sportu duzg role petnig rowniez sportowcy, ktorzy
odnoszg sukcesy w danych dyscyplinach na arenach miedzynarodowych.

Coraz dziwniejsze sporty to nie tylko wymyst znudzonego cztowieka XXI wieku. Juz o wiele
wczesniej ludzie probowali sobie urozmaicad zycie dziwnymi zajeciami, ktorych gtéwnym celem
byta dobra zabawa. Lista niezwyktych i niespotykanych dyscyplin sportowych jest niezmiernie
dtuga i, co wazne, ciggle pojawiajg sie na niej nowe propozycje.

SPEEDMINTON, SPEKTAKULARNY WARIANT BADMINTONA

Speedminton jest to alternatywa tenisa, badmintona, racketballu czy squasha. Zasady gry
sg bardzo proste. Kazdy z dwoch graczy ,broni” swojego pola, czyli kwadratu 5,5 na 5,5 m,
prébujac jednoczesnie trafi¢ lotkg w pole przeciwnika. Pola znajdujg sie w odlegtosci okoto
13 metrow od siebie. Gra sie dwa sety. Set konczy sie, kiedy jeden z graczy zdobedzie 16 punk-
téw. W wypadku remisu przy 15 punktach, gra toczy sie do zdobycia przewagi dwéch punktéw.
Powyzsze zasady zostaty zdefiniowane jako standard miedzynarodowy.

Gtoéwng zaletg dyscypliny jest brak ograniczen pod wzgledem boiska - gra¢ mozna na kaz-
dym podtozu: trawie, piasku, sniegu, tartanie, podtozu twardym, w hali. Jesli chodzi o sprzet
to niezbedne sg specjalnie profilowane rakietki i lotki. Od badmintona rézni sie tym, ze lotki
Sg ciezsze i majg bardziej aerodynamiczny ksztatt, co sprawia, ze gra¢ mozna w niemal kaz-
dych warunkach pogodowych. W przeciwienstwie do innych sportéw rakietowych w speed-
mintonie nie stosuje sie siatki.
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GRA W BULE

Jedna z najstarszych gier naszej cywilizacji, gra arystokratow i dzentelmendw. Boisko do gry
mozna zaimprowizowa¢ w kazdym terenie. Najlepiej jest gra¢ na twardej ziemi. Najmniejszy
obszar, na ktérym mozna swobodnie sie bawi¢, to prostokat o wymiarach 4 x 15 m. Na ziemi
wyznacza sie okrag o srednicy ok. 35-50 cm. To z tego miejsca rzuca sie kulami. Gre rozpo-
czyna rzut Swinkg, czyli matg drewniang kulka. Ta sama druzyna wykonuje pierwszy rzut kulg
metalowg. Celem gry jest umieszczenie swojej kuli jak najblizej Swinki. Wygrywa ten, kto rzuci
najblizej, zdobywajac najwiecej punktéw. Mozliwe jest wybijanie bul przeciwnika. W bule mozna
gra¢ w nastepujgcych wariantach:

m single, czyli gra jeden na jeden, kazdy ma trzy kule,
m dublety, dwa dwuosobowe zespoty, gdzie kazdy ma trzy kule,

m triplety, w dwdch trzyosobowych druzynach, kazdy ma dwie kule.

HACELE

Hacele dla znawcdw koni kojarzg sie z elementami podkowy. Jest to towarzyska, przedwo-
jenna gra, bardzo popularna w latach 80. XX wieku. W grze moze bra¢ udziat dowolna liczba
graczy (poczynajac od dwoch, a konczac zazwyczaj na czterech). Jeden z kamykdéw nalezy
podrzuci¢ do gory i zaraz potem uchwycic tg samg rekg jak najwiecej z pozostatych przed-
miotdéw zwanych hacelami. Jezeli nie uda sie ztapa¢ podrzuconego kamienia, nim ten upad-
nie na ziemie, nie otrzymuje sie zadnych punktéw. Za kazdy uchwycony kamien (poza pod-
rzucanym) otrzymuje sie jeden punkt. Wygrywa gracz, ktéry zdobyt najwiecej punktéw lub
ktéremu udato sie najwiecej razy wygrac kolejke. To gra na koordynacje ruchdw, zwinnos¢,
spostrzegawczosc i refleks.

RINGO - SPORT WYMYSLONY PRZEZ POLAKA

Ringo to sport wymyslony w 1959 roku przez polskiego szermierza i dziennikarza - Wtodzi-
mierza Strzyzewskiego. Dla jego tworcy gra byta elementem treningu szermierczego, pozniej
przeksztatcita sie w znakomitg zabawe i wspaniaty sport rekreacyjny mozliwy do uprawiania
przez kazdego i w kazdych warunkach bez wzgledu na pore roku. Podstawowymi elementami
techniki gry w ringo sg naturalne ruchy cztowieka: bieg, skok, rzut, chwyt. Celem gry jest zdoby-
cie 15 punktéw. Gra tgczy sie z obrong wiasnego pola i takich rzutéw z niego, by ringo upadto
na boisko przeciwnika. Za kazdy btad przeciwnika zdobywa sie punkt, a traci za btgd wiasny.

Ringo powinno poruszac sie zawsze ruchem poziomym w stosunku do podtoza. Nalezy je chwy-
tac jedng reka i tg samg odrzucac. Ringo jest jedyng grg sportowg, w ktorej w znaczgcym zakre-
sie wielkos¢ boiska i wysokos¢ siatki uzalezniono od rozwoju fizycznego i ruchowego ¢wi-
czacego. Walorem ringo jest uniwersalizm ruchowy. Gra ta wymaga duzej wszechstronnosci
ruchowej, a jednoczesnie sprzyja jej ksztattowaniu.
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SLACKLINE - KAZDY MOZE CHODZIC PO LINIE

Slackline jest to specjalna szeroka tasma, ktérg mocuje sie miedzy drzewami lub stupami.
Tasmy slackline cechujg sie charakterystyczng sprezystoscig, umozliwiajgc wykonywanie prze-
réznych figur i akrobacji oraz czynigc ten sport niesamowicie efektownym. Na poczatku tasme
rozwiesza sie bardzo nisko, zaledwie kilkanascie centymetrow nad ziemig. Dzieki temu kazde
zachwianie i spadniecie z tasmy nie musi oznacza¢ bolesnego upadku z wysokosci. Slacklining
zyskuje popularnos¢ dzieki powszechnej dostepnosci tego sportu. Wystarczy kawatek prze-
strzeni, dwa drzewa albo miejsca, gdzie mozna zaczepi¢ tasme i juz mozna zaczg¢ trenowac.

Mozna uprawiac kilka odmian tego sportu: trackline polega na wykonywaniu trickdw na tasmie,
longline stuzy do pokonywania jak najwiekszych odlegtosci, natomiast highline to tasmy zawie-
szone na duzych wysokosciach. Ten sport wymaga duzej koncentracji i spokoju. Poza tym, jest
to doskonate ¢wiczenie na réwnowage. Slackline, cho¢ zaliczany do sportéw ekstremalnych,
skierowany jest do wszystkich oséb - niezaleznie od wieku czy ptci.

LACROSSE - ZAMIAST MOTYLI tAPIE SIE PILKI

Lacrosse to dyscyplina, ktéra w naszym kraju uprawiana jest dopiero od pieciu lat. W swojej
historii siega tradycji indianskiej. To wtasnie rdzennych mieszkancéw Ameryki Pétnocnej nalezy
uznac za twércow tej gry. Lacrosse stuzyt pierwotnie celom militarnym i znacznie odbiegat
w swej formie od postaci, ktdérg znamy dzisiaj.

Lacrosse to gra druzynowa w pitke polegajgca na trafieniu piteczkg do kwadratowej bramki
przeciwnika specjalng tréjkatng rakietg - zakrzywionym kijem zakonczonym od gory koszycz-
kiem wykonanym ze sznurka. Od zakrzywienia kija powstata nazwa lacrosse. Dtugos¢ kijow jest
zalezna od pozycji na boisku. Mozna uzywac trzech rodzajéw kijow. Najdtuzszy majg obroncy.
Siega on nawet 180 cm. Gracze, ubrani w specjalny stroj wyglagdem przypominajgcy ten z hokeja,
zbierajg pitke z ziemi, przechowujac jg w rakiecie, a nastepnie poprzez rzut podajg jg miedzy
sobg, az do bramki. Kazde udane zdobycie bramki przynosi punkt. Bramkarz jest jedynym gra-
czem, ktory moze chwytac pitke w rece. Podobnie jak w hokeju dozwolona jest gra z tytu bramki,
odlegtej do tylnej linii o ok. 14 m. Czas meczu w rozgrywkach miedzynarodowych to 4 x 25 min.

Lacrosse jest sportem dynamicznym, zazwyczaj pada od dziesieciu do dwudziestu goli w kaz-
dym meczu.

ULTIMATE FRISBEE - TU WYGRYWAJA TYLKO GRAJACY FAIR PLAY

Ultimate frisbee to gra zespotowa z uzyciem dysku frisbee. Jest to sport bezkontaktowy, wyko-
rzystujacy elementy koszykowki, pitki recznej, rugby oraz pitki noznej. Na poziomie profesjo-
nalnym to gra bardzo dynamiczna, wymagajaca szybkosci, zwinnosci i dobrej kondycji. Jej pro-
ste zasady powodujg, ze jest przystepna dla kazdego.

Boisko do gry w Ultimate frisbee ma rozmiary 100 x 37 m. Po obu stronach znajdujg sie tzw.
strefy, na ktore druzyna przeciwnika musi przerzuci¢ dysk. Zadanie polega na tym, by ztapac
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dysk w polu punktowym przeciwnika. Aby to zrobic, trzeba celnie rzucac i sporo biega¢. Przeciw-
nicy w tym czasie probujg ztapac dysk lub go straci¢, poniewaz wtedy przechodzi na ich strone.

W tym sporcie nie ma sedziéw. Zawodnicy sami pilnujg przestrzegania przepiséw gry i ktadg
nacisk na fair play. W przypadku réznicy zdan sporne zagranie jest powtarzane. Zabronione
jest m.in. zabieganie drogi innemu zawodnikowi, a kazde dotkniecie przeciwnika traktowane
jest jako faul.

FOOTBAG, CZYLI POLSKA ZOSKA... PO AMERYKANSKU

Footbag to nowoczesna dyscyplina sportu, polegajgca na podbijaniu nogami woreczka wypet-
nionego sypkim tworzywem i wykonywaniu nim jak najbardziej efektownych, zaskakujgcych
trickdw. Footbag w Polsce jest czesto nazywany grg w zoske. Podstawowg réznicg miedzy
tymi dwoma nazwami jest stopien profesjonalizmu graczy. Zoska jest typowg grg rozryw-
kowg. Natomiast footbag to odmiana zoski dla profesjonalistéw. Nie jest to zwykte odbijanie
zoski, lecz w jego ramach wyrdéznia sie szereg skomplikowanych konkurencji. Wyodrebnic tutaj
mozna m.in.:

m Footbag Freestyle jest najbardziej popularng formg polegajgca na podrzucaniu, tapaniu
i wykonywaniu wszelkiego rodzaju sztuczek - trickbw materiatowg piteczkg za pomoca nég;

m Footbag Net (siatkonoga) zawodnicy odbijajg piteczke przez siatke, starajgc sie zdoby¢ okre-
Slong liczbe punktow, aby zwyciezy¢ w pojedynku;

m Footbag Golf, w ktérym za pomocg kopnie¢, zawodnicy prébujg umiescic¢ piteczke w okre-
Slonym miejscu, ktory imituje dotek golfowy.

W footbag mozna gra¢ samodzielnie albo w grupach, na otwartym powietrzu albo w zamknie-
tych pomieszczeniach. Nie ma tutaj zadnej z gory ustalonej reguty. Gra ta rozwija zrecznos¢
i koordynacje wzrokowo-ruchowg. Umozliwia aktywne spedzenie czasu wtasciwie w kazdej
dostepnej przestrzeni. Gre te mozna wykorzystac do rozgrzewki na przyktad przed zajeciami
z pitki noznej, ale réwniez innych sportéw: koszykdwki, tenisa, pitki recznej czy badmintona.

Autor: Ewa Brzozowska-Wicherek
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Aktywny wypoczynek w plenerze
z nietypowymi rzutami

Cwiczenia rzutowe stanowig dynamiczng forme aktywnosci ruchowej, ktéra wszechstronnie
wptywa na rozwoj biologiczny mtodego cztowieka, przyczyniajac sie jednoczesnie do poprawy
jego sprawnosci ogolnej i specjalnej. Wykorzystywane sg w wielu dyscyplinach sportowych,
w ktdrych rzut wystepuje jako podstawowy element techniczny. Trening rzutowy mozna reali-
zowac w wersji podstawowej w typowej hali sportowej czy na boisku. Jednak niezwykle atrak-
cyjnym miejscem dla ¢wiczacego na wykonywanie dowolnych rzutéw jest teren naturalny
z wykorzystaniem nietypowego sprzetu zastepczego. Rozlegta przestrzen tgki, plazy czy pola
zacheca do ¢wiczen, pozwala na duzg swobode ruchu, a dodatkowo przynosi nieocenione
korzysSci zdrowotne.

GDZIE RZUCAC? BEZPIECZNE MIEJSCE DO WYKONYWANIA CWICZEN RZUTOWYCH

Rzuty mozna wykonywa¢ w dowolnym miejscu, w ktérym nie ma ryzyka wyrzadzenia szkody
rzucanym sprzetem oraz gdzie nie ma obawy trafienia przedmiotem w inng osobe. Miejscem
dostosowanym do wykonywania tego typu ¢wiczen jest stadion lekkoatletyczny, boisko szkolne,
osiedlowe lub czasem sala gimnastyczna. Mozna do tego celu wykorzystac tez rozlegte tereny
naturalne, ktére przed rozpoczeciem zaje¢ sportowych nalezy sprawdzi¢ od strony bezpie-
czenstwa (podtoze, na ktérym mogg sie pojawic np. kawatki szkta, obecnos¢ innych oséb), np.:
plaza, taka, pole i inne otwarte przestrzenie. Taka organizacja aktywnosci w plenerze jest cza-
sem planowana podczas wyjazddw szkolnych, treningowych czy nawet rodzinnych. Wszech-
stronne rzuty na odlegtosc i do celu na Swiezym powietrzu przyniosg zadowolenie i rados¢
nie tylko dzieciom, ale tez dorostym w kazdym wieku.

CZYM RZUCAC? SPRZET RZUTOWY KLASYCZNY, ZASTEPCZY I ,,NATURALNY”

Rzucajgc w miejscu do tego dostosowanym, najczesciej korzysta sie ze sprzetu wtasciwego,
ktéorym moga by¢ m.in.: pitki palantowe, lekarskie, uszate, kule, dyski, oszczepy, mtoty, a nawet
pitki do gier zespotowych, ringo itp. Cwiczac rzuty w terenie naturalnym, mozna wykorzy-
stac zarobwno sprzet typowy, jak rowniez naturalne przybory znajdujgce sie w najblizszej oko-
licy, m.in.: kamienie, kawatki drewna, gatezie, szyszki.

KROTKA CHARAKTERYSTYKA RZUTOW

Rzuty to ¢wiczenia wszechstronnie uaktywniajgce organizm cztowieka przy wykorzystaniu
przedmiotu o okreslonym ksztatcie i masie. Celem rzucajgcego jest najczesciej przeniesienie
g0 na pewng ograniczong lub nieograniczong odlegtos¢. Ograniczenie wigze sie z wykonaniem
rzutu do celu bgdz na zaplanowang odlegtos¢. Natomiast rzuty na nieograniczong odlegtosc
dajg duzg swobode ruchu i wskazujg na dgzenie do wykonania maksymalnego wysitku, kto-
rego efektem koncowym bedzie uzyskanie najwiekszej (rekordowej) dtugosci.
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Technike dowolnego rzutu mozna opanowac poprzez powtarzanie duzej liczby rzutow w $ci-
Sle okreslony sposéb. Wykonujac rzuty, ¢wiczacy doprowadza do rozwoju sity i koordynacji
ruchowej oraz wzmacniania miesni poprzez wysitek o charakterze sitowo-szybkosciowym.

JAK RZUCAC?

Sposéb wykonania rzutu bywa niezwykle zréznicowany. W wersji podstawowej ¢wiczacy naj-
czesciej rzuca z miejsca, stojac: przodem, bokiem badz tytem do kierunku rzutu. Rzut mozna
wykonac ruchem prostym - najkrétszym lub zamachowym. Dodatkowym utrudnieniem bedzie
rzut z rozbiegu o charakterze prostoliniowym, jak w rzucie pitkg palantowg czy oszczepem, lub
obrotowym, jak np. w rzucie dyskiem.

Zaplanowanie zestawu wykonywanych podczas zaje¢ rzutéw uzaleznione bedzie od:

m celu ¢wiczenia (nauczanie techniki, ksztattowanie sity, szybkosci i koordynacji),

m rodzaju sprzetu, przedmiotu (klasyczny, jak kula, oszczep, pitka lekarska, palantowa, nozna,
reczna, koszykowa, siatkowa, lub nietypowy: kamienie, patyki, szyszki itp.),

m wieku, umiejetnosci i sprawnosci fizycznej ¢wiczgcych,

= miejsca ¢wiczen (sala, rzutnia, boisko, teren naturalny).

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA

m rzuty nalezy wykonywac w wyznaczonym przez prowadzgcego kierunku,

m rzuty nalezy wykonywac w okreslony przez prowadzgcego sposéb,

m rzuty nalezy wykonywac z zachowaniem ustalonej przez prowadzgcego organizacji
¢wiczen,

m okreslony rodzaj rzutéw nalezy wykonywac na sygnat prowadzacego,

m po sprzet - rzucony przedmiot - mozna po6js¢ po ustyszeniu polecenia prowadzgcego.

BEZPIECZNE RZUTY

Wykonujac dowolne rzuty w kazdym miejscu nalezy zawsze pamietac o bezpieczenstwie pod-
czas zaje¢, nad ktérym powinien czuwad nauczyciel - instruktor - trener lub osoba dorosta
nadzorujgca grupe ¢wiczacych. Przed przystgpieniem do ¢wiczen zaleca sie zapozna¢ pod-
opiecznych z zasadami bezpieczenstwa obowigzujgcymi podczas treningu rzutowego i poin-
formowac o obowigzku ich przestrzegania.

Propozycja organizacji aktywnosci rzutowej na plazy:

m CEL 1: Wybor miejsca ¢wiczen - kamienisty brzeg morza bez plazowiczéw, nielicznie uczesz-
czany przez spacerowiczow.
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