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1. CWICZENIA CZASU REAKCJI (ozywiajace)

Cwiczenie: CHWYTANIE PRZEDMIOTOW NA SYGNAL (ogélne zasady tworzenia takich éwiczen)

Przybory, sprzet: Na pare ¢wiczgcych - jeden lub kilka drobnych przedmiotow réznego rodzaju, bez
twardych, ostrych krawedzi lub szpiczastych koncow (np. szarfy, piteczki, pateczki sztafetowe,
woreczki, kule z papieru itp., takze duze pitki wszelkiego rodzaju).

Wykonanie: Para ¢wiczgcych siada (staje, lezy, kleczy itp.) naprzeciw siebie. Pomiedzy ¢wiczgcymi,

w réwnej odlegtosci, lezy przedmiot. Na sygnat prowadzgcego ¢wiczacy starajg sie jak najszybciej

chwyci¢ przedmiot jednoracz (oburacz). Cwiczenie powtarzane jest kilka do kilkunastu razy. Jedli

przeciwnicy chwycg przedmiot réwnoczesnie, wolno go wyrwac.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktérej udato sie zabra¢ przeciwnikowi przedmiot wiecej razy.

Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Mozna modyfikowac¢ nastepujace elementy ¢wiczenia:

* pozycje wyjsciowe zajmowane przez ¢wiczacych - roznego rodzaju siady, kleki, lezenia itp.,
ustawienie przodem, bokiem lub tytem do siebie; rézne ustawienie dtoni i ramion: za plecami, z
przodu, ramiona w bok, uniesione do goéry, splecione na karku itp.; w trakcie jednej serii
¢wiczen mozna zmieniaé pozycje wyjsciowe;

UWAGA! nalezy tak dobiera¢ pozycje i usytuowanie c¢wiczagcych wzgledem siebie, by nie
prowokowac ewentualnych zderzen;

* usytuowanie przedmiotu - lezacy na podtozu, lezagcy na podwyzszeniu, zawieszony na matej lub
duzej wysokosci itp.;

* chwyt jednoracz lewa lub prawg reka, albo oburgcz; dotkniecie (nakrycie) przedmiotu stopg

* rodzaj sygnatu - sygnaty dzwiekowe réznego rodzaju (klasniecie, gwizdek, dzwieki prostych
instrumentow, odgtos rzuconego i spadajgcego drobnego przedmiotu), sygnaty wizualne (ruch
prowadzacego, machniecie choragiewka itp.) lub dotykowe (klepniecie, dotkniecie przez
rywala);

* rodzaj przedmiotdw - réznego ksztattu i wielkosci, miekkie i twardsze, o rdznej fakturze
powierzchni;

e liczba przedmiotow - od jednego do kilku lub nawet kilkunastu (zwieksza sie czas wymaganej
koncentracji);

* liczba sygnatow (powtdrzen ¢wiczenia) - od kilku do kilkunastu, jesli chcemy wyrobi¢ zdolnosé
wielokrotnego uzyskiwania stanu koncentracji; przy duzej liczbie powtdrzen nalezy
jednoczesnie modyfikowaé inne elementy éw. (pozycje wyjsciowe, usytuowanie przedmiotéw
itd.), aby nie doprowadzi¢ do znuzenia ¢wiczeniem.

Cwiczenie (przyktad): CHWYTANIE PALECZKI SZTAFETOWE) STOJAC W ROZKROKU TYLEM DO PARTNERA

Przybory, sprzet: Jedna pateczka (lub szarfa) na pare ¢wiczacych.

Wykonanie: Para ¢wiczacych staje w rozkroku tytem do siebie w bliskiej odlegtosci (ok. 30 cm),
sylwetka wyprostowana. Cwiczacy trzymajg dtonie na biodrach (lub ramiona pionowo w gérze).
Pod nogami ¢wiczgcych, utozona wzdtuz w linii prostej, lezy pateczka/szarfa (jej koniec powinien
by¢ widoczny dla obu oséb). Na sygnat prowadzacego ¢éwiczacy starajg sie jak najszybciej chwycié
szarfe. Cwiczenie powtarzane jest kilka do kilkunastu razy. Jesli przeciwnicy chwycg przedmiot
rownoczesnie, wolno go wyrwac przeciwnikowi.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktorej udato sie "zabrac¢" przeciwnikowi szarfe wiecej razy.
Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: jak wyzej
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2. CWICZENIA KONCZYN GORNYCH

2.1 SItA DYNAMICZNA koriczyn gornych

Cwiczenie: UGIECIA | WYPROSTY RAMION W PODPORZE PRZODEM

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wvykonanie: Jeden z zespotéw wykonuje ¢wiczenie w ciggu 1 minuty. Rywale liczg powtdrzenia i

kontrolujg poprawnos¢ wykonania (np.: powtdrzenie jest zaliczone, gdy ¢wiczgcy najpierw dotknie

podtoza klatkg piersiowg a nastepnie wyprostuje ramiona i uniesie biodra do poziomu). W ciggu
przepisowej minuty dozwolone jest przerywanie ¢wiczenia i podejmowanie go na nowo bez utraty

poprzednich powtérzen. Potem - zmiana zespotéw. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i

zakonczenia ¢wiczenia.

Punktacja: W parze rywalizujacej wygrywa osoba, ktéra wykona wiecej powtdrzen. Wygrywa

zespot, ktdéry uzyska wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Mozna modyfikowac éwiczenie nastepujgco:

* stosowacd rézng szerokos¢ ustawienia dtoni w podporze (im weziej tym trudniej, az do podporu
na jednym ramieniu dla zaawansowanych);

* stosowacd rézne sposoby utozenia dtoni na podtozu (cate dtonie, piesci, palce itp.);

* stosowaé rdozng wysoko$¢ ustawienia stép (na podfozu, na taweczce gimnastycznej, kilku
czesciach skrzyni czy nawet w staniu na rekach przy drabince);

* roéznicowac czas wykonania ¢wiczenia zaleznie od zaawansowania ¢wiczacych (mniej sprawnym
nie nalezy, wbrew pozorom, zbytnio skracac czasu poniewaz wykonujg ¢w. powoli, z przerwami
na odpoczynek);

* zastosowacd niewielkie obcigzenie zewnetrzne.

Cwiczenie: SLIZG PO tAWECZCE LEZAC PRZODEM ZA POMOCA RAMION

Przybory, sprzet: 2 taweczki gimnastyczne tej samej dtugosci, 3 poprzeczki (sznurki itp.)

umocowane poziomo 30-50cm ponad kazdg taweczkg w réwnych odstepach na catej jej dtugosci.

Wykonanie: Zespoty ustawiajg sie rzedem przed swoimi taweczkami. W ciggu 3min. ¢éwiczacy

starajg sie jak najwiecej razy przeslizngé¢ po taweczce w lezeniu przodem, bez pomocy ndg,

postugujac sie jedynie ramionami. Kazdy zawodnik stara sie wykonaé ¢wiczenie jak najwiecej razy

(wazna jest liczba "osobo-przejsc¢"). Kazdy zawodnik korczgcy swdj slizg gtosno wykrzykuje kolejny

numer (w ten sposoéb zlicza sie kolejne wykonania) i wraca na koniec swojego rzedu. W przypadku

strgcenia ktdrejs z poprzeczek, nalezy ja na nowo ustawié, zas Slizg nie jest zaliczany. Poczatek i

koniec ¢wiczenia sygnalizuje prowadzacy.

Punktacja: Wygrywa zespot, ktorego cztonkowie wykonajg tgcznie wiecej powtdrzen ¢wiczenia w

wyznaczonym czasie.

Warianty: Jesli do dyspozycji jest tylko jedna taweczka, zespoty wykonujg ¢wiczenie jeden po

drugim, wzajemnie sie kontrolujac. Cwiczenie modyfikuje sie wedtug potrzeb biorgc pod uwage

nastepujace elementy:

e dtugosc¢ taweczki - decyduje o objetosci obcigzenia (liczbie podciggnie¢ ramionami w jednym
Slizgu);

* czas wykonania - mniej sprawnym nalezy dac wiecej czasu, gdyz wykonujg ¢wiczenie wolniej; u
sprawniejszych dtuzszy czas oznaczac¢ bedzie wiekszg liczbe powtdrzen ¢wiczenia;

* wysokos$¢ poprzeczek - nizsza wymagac bedzie wiecej zrecznosci i precyzji ruchow;

* nachylenie taweczki wzgledem podtoza - zwiekszenie nachylenia zwieksza intensywnosé
¢wiczenia (np. oparcie faweczki o drabinki).
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Cwiczenie: PODCIAGANIE NA DRAZKU

Przybory, sprzet: Kilka drgzkéw zawieszonych na drabinkach lub drazek (drazki) gimnastyczne na

wysokosci doskocznej; w terenie: mocny, poziomy konar drzewa.

Wykonanie: Zespdt ma do dyspozycji 3min. W tym czasie ¢wiczgcy majg za zadanie wykonac

tacznie (jako zespdt) jak najwiekszg liczbe podciggnie¢. Kazdy zawodnik zespotu musi podja¢ probe

wykonania ¢wiczenia. W zaleznosci od liczby drgzkéw moze ¢wiczy¢ na raz nawet kilka oséb.

Osoba, ktéra ulegnie zmeczeniu i nie jest w stanie kontynuowac¢ ¢wiczenia schodzi z drazka, a

zastepuje jg kolega z druzyny. Po odpoczynku mozna przystgpi¢ do kolejnej serii podciggniec.

Mozna dokonywa¢ dowolnej liczby zmian ¢wiczgcych w ramach limitu czasu. Kazdy zawodnik

przeciwnego zespotu obserwujgcego ¢wiczenie liczy powtdrzenia tylko jednemu wybranemu

wczesniej rywalowi. Po zakonczeniu ¢wiczenia sumuje sie powtdrzenia wszystkich zawodnikéw.

Podciggniecie jest uznawane za poprawne (liczone) tylko wtedy, gdy podbrdédek zostanie uniesiony

powyzej drazka, a potem ramiona zostang catkowicie wyprostowane. Prowadzacy daje sygnat do

rozpoczecia i zakoriczenia ¢wiczenia. Po wykonaniu éwiczenia przez jeden zespdf, przystepuje do
niego drugi.

Punktacja: Wygrywa zespot, ktory wykonat facznie wiecej podciggnie¢ w wyznaczonym czasie.

Mozna takze poréwnywac liczbe podciggnie¢ wybranych wczesniej par rywali. Wowczas zwycieza

zespot, ktdéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikuje sie nastepujgce elementy éwiczenia:

* czas wykonania - zalezny od liczby ¢wiczaeych, liczby drazkéw, zaawansowania
sprawnosciowego ¢wiczgcych; nalezy tak dobrac¢ czas, aby kazdy z éwiczgcych mogt wykonac
przynajmniej kilkanascie powtdrzen (lub préb powtdrzenia) ¢wiczenia;

* zmniejszenie stopnia trudnosci (intensywnosci ¢wiczenia) - a) mozna zezwoli¢ na pomoc
partneréw z druzyny (wolno np. pomagaé¢ w podciggnieciach chwytem za nogi, nie wolno
jednak podciggajgcemu sie stawac¢ stopami na dioniach lub barkach pomagajacego); b)
podciggniecia wykonywane na niskim drazku w pozycji zwieszonej, nogi wyprostowane, stopy
oparte na podtozu - zasady podobne, ale wymaga sie dotkniecia drazka klatkg piersiowg
(wariant ¢wiczenia zalecany dla dziewczat);

* zwiekszenie stopnia trudnosci - np. wykonywanie podciggniec z pitkg lekarskg trzymang miedzy
stopami lub kolanami u zaawansowanych.

2.2 SItA STATYCZNA koriczyn gornych

Cwiczenie: PRZECHODZENIE PO DRAZKACH W ZWISIE

Przybory, sprzet: Kilka drgzkéw (4-5) zamocowanych na drabinkach jeden obok drugiego.
Odpowiednia liczba grubych, miekkich materacy utozonych w dwéch warstwach pod drazkami. W
terenie: mocny, poziomo rosngcy konar drzewa, miekkie podfoze.

Wykonanie: Zespot ma do dyspozycji 4 minuty. W ciggu tego czasu ¢wiczacy starajg sie jak
najwiecej razy pokonac¢ wyznaczony odcinek jedynie przy pomocy konczyn gérnych. Jedna osoba
powinna wykonaé¢ c¢wiczenie mozliwie duzo razy. Poczatek i koniec ¢wiczenia oznajmia
prowadzacy. Potem nastepuje zmiana zespotéw.

Punktacja: Wygrywa zespdf, ktérego zawodnicy przebyli odcinek ¢wiczebny tgcznie wiecej razy
(bez wzgledu na liczbe przejs¢ konkretnych zawodnikéw). Wymaga sie, by kazdy cztonek zespotu
przynajmniej podjat probe wykonania ¢wiczenia, nawet jesli nie potrafi go ukonczyc.

Warianty: Regulowa¢ mozna dtugos¢ odcinka c¢wiczebnego, czas wykonania ¢wiczenia
(poczatkujagcym dajemy wiecej czasu, zaawansowanym mniej) i odlegtosci pomiedzy drgzkami
(konieczno$¢ "przeskokéw" z drazka na drazek). Mozna takze wprowadzi¢ dodatkowe zadania
utrudniajgce wykonanie ¢wiczenia (np. rozwigzywanie wstgzek zawigzanych na drgzkach). Mozna
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rowniez, w przypadku mniej sprawnych osdéb, przyznawaé¢ punkty za przejscie okreslonego
odcinka, np. przejscie pierwszego drazka to 1lpkt, drugiego 2pkt. itd. - liczy sie wowczas liczba
zdobytych punktow.

Cwiczenie: WALKA (SILtOWANIE SIE) NA DtONIE

Przybory, sprzet: Przy czystym i suchym podtozu w zasadzie zbedne, ew. 1-2 cienkie materace na
pare ¢wiczgcych dla wygody.

Wykonanie: Para rywali ktadzie sie w lezeniu przodem naprzeciw siebie. Lewa reka spoczywa na
plecach. Prawy tokie¢ oparty z przodu o podtoge (materac). Przeciwnicy chwytajg sie za dtonie. Na
sygnat rozpoczynajg sitowanie. Przegrywa ten, kto dotknie wierzchem dfoni podfoza. Potem
nastepuje pojedynek na drugg reke.

Punktacja: W rywalizujacej parze wygrywa osoba, ktéra odnosi dwukrotnie zwyciestwo (lewg i
prawg reka) lub, w przypadku remisu, wygrywa trzeci, decydujgcy pojedynek (przeciwnicy
uzgadniajg sami, na ktdrg reke). Wygrywa zespét, ktéry uzyska wiecej zwyciestw w parach.
Warianty: Mozna sitowac sie w rdoznych pozycjach, np. w kleku jednonéz z tokciami opartymi o
wtasne kolana lub podwyzszenie.

Cwiczenie: ZWIERANIE RAMION RYWALA

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wykonanie: Przeciwnicy stajg blisko siebie twarzg w twarz. Unoszg ramiona ugiete w tokciach pod
katem ok. 90° i rozwarte na szerokos¢ barkéw, tak by nie miaty stycznosci z tutowiem. Nastepnie
stykajg sie nadgarstkami, tak aby dfonie jednego z nich znajdowaty sie na zewnatrz, a drugiego
wewnatrz powstatego uktadu ramion. Na sygnat jeden z rywali stara sie zewrze¢ nadgarstki
przeciwnika, ten za$ stara sie nie dopusci¢ do tego. Nie wolno dociska¢ tokci do tutowia. Potem
zmiana ukfadu ramion. Powtérzy¢ 3-5 razy.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktéra wiecej razy zewrze nadgarstki przeciwnika. Wygrywa
zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Mozna stosowacé rdoine pozycje podczas walki, np. kleki, siady czy nawet lezenia
izolujgce pozycje i zmuszajgce do pracy tylko miesnie obreczy koriczyny gérne;j.

2.3 CWICZENIA SZYBKOSCIOWO-SItOWE koriczyn gérnych

Cwiczenie: Z PODPORU PRZODEM ODBICIE RAMIONAMI, KLASNIECIE W DtONIE | POWROT DO POZYCJI
WYJSCIOWE)

Przybory, sprzet: W zasadzie zbedne; dla bezpieczeAstwa wskazany 1 cienki materac na

¢wiczacego lub miekkie trawiaste podtoze.

Wvykonanie: Jeden z zespotdw wykonuje ¢wiczenie w ciggu 30 sekund. Rywale liczg powtdrzenia i

kontrolujg poprawnos¢ wykonania (np.: powtdrzenie nie jest zaliczone, gdy d¢wiczacy po

wykonaniu klasniecia dotknie podtoza klatka piersiowg lub kolanami). W ciggu 30s dozwolone jest

przerywanie ¢wiczenia i podejmowanie go na nowo bez utraty poprzednich powtdrzen. Potem -

zmiana zespotow. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zakoriczenia éwiczenia.

Punktacja: W parze rywalizujacej wygrywa osoba, ktéra wykona wiecej powtdrzen. Wygrywa

zespot, ktory uzyska wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Mozna modyfikowac éwiczenie nastepujgco:

» zwieksza¢ wysokos¢ ustawienia stép (np. na taweczce gimnastycznej lub innym podwyzszeniu)
w celu zwiekszenia stopnia trudnosci;
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» zwieksza¢ wysokos¢ ustawienia dtoni (np. na taweczce gimnastycznej lub innym podwyzszeniu)
w celu zmniejszenia stopnia trudnosci;

* roéznicowac czas wykonania ¢wiczenia zaleznie od zaawansowania ¢wiczacych (mniej sprawnym
nie nalezy, wbrew pozorom, zbytnio skracac czasu poniewaz wykonujg ¢w. powoli, z przerwami
na odpoczynek);

* ograniczy¢ pole odbicia dtoni od podtoza, np. szarfg (im mniejsze w stosunku do szerokosci
barkéw, tym odbicie bedzie trudniejsze);

* wyznaczy¢ daleko od siebie odsuniete pola odbicia dla lewej i prawej dtoni (im szerzej w
stosunku do szerokosci barkéw, tym ¢wiczenie bedzie trudniejsze);

* w celu wymuszenia silniejszego odbicia potozyé¢ przed ¢wiczacym niewielki przedmiot (np. kula
papieru) - klasniecie nad przedmiotem;

» zastosowac obcigzenie zewnetrzne, zaleznie od sprawnosci i wieku ¢wiczgcych.

Cwiczenie: "PAJACYKI" W PODPORZE PRZODEM

Przybory, sprzet: Trzy szarfy na pare ¢wiczgcych, narysowane w jednej linii trzy niewielkie okregi
lub wyznaczone inaczej trzy strefy.
Wykonanie: Cztonkowie jednego zespotu uktadajg przed sobg 3 szarfy jedna obok drugiej,
formujac kazdg w ksztatt okregu (lub rysujg trzy okregi/strefy). Nastepnie wykonujg podpdr
przodem, opierajac dtonie wewnatrz srodkowego okregu (nogi w przedtuzeniu tutowia, szerokos$¢
rozstawienia nég dowolna). Na sygnat prowadzacego rozpoczynajg wykonanie "pajacykow" -
rownoczesnymi odbiciami obu koniczyn gérnych przeskakujgc na zmiane do szarf zewnetrznych i
do szarfy wewnetrznej. W ciggu 30s nalezy wykona¢ jak najwiecej powtdrzen éwiczenia (liczy sie
liczba "wskokéw" do srodkowej szarfy). Przeciwnicy liczg powtdrzenia i kontrolujg poprawnos¢
pozycji ciata éwiczacych. Jesli szarfy ulegng przemieszczeniu tak, ze niemozliwe jest wykonywanie
proby, zawodnik moze kontynuowa¢ ¢wiczenie po skorygowaniu utozenia szarf w ramach
przepisowego czasu i zachowuje zliczone wczeéniej powtdrzenia. Cwiczenie koczy sie na sygnat,
nastepnie wykonuje je drugi zespét.

Punktacja: W parze rywali zwycieza osoba, ktéra wykona wiecej powtdrzen. Wygrywa zespot,

ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: W celu regulacji intensywnosci ¢wiczenia mozna:

« zastosowac obcigzenie na tutowiu lub ramionach ¢wiczgcego, stosownie do jego mozliwosci;

+ ustali¢ odpowiednie odlegtosci pomiedzy srodkowg i zewnetrznymi szarfami - im odlegtos¢
wieksza tym éwiczenie intensywniejsze;

« zastosowal roézny czas wykonania ¢wiczenia - diuiszy spowoduje, ze c¢wiczenie nabiera
charakteru wytrzymatosciowego;

+ zréznicowaé wysokos¢ podporu ramion ztgczonych i rozstawionych - np. rozpoczynajac z pozycji
srodkowej z podtoza ¢wiczacy ma za zadanie "wskakiwac" na dwie ustawione po bokach niskie
taweczki lub pitki lekarskie.

Uwaga! Osoby o matej sprawnosci, szczegdlnie dziewczeta, majg tendencje do przyjmowania
pozycji sktonu lub opadu tutowia w przéd w rozkroku zamiast podporu przodem, gdzie tutéw i nogi
sg ustawione w jednej linii - ¢wiczenie traci wowczas charakter ¢wiczenia sitowego konczyn
gornych, ktére sg obcigzane w b. niewielkim stopniu. Nalezy w tym wypadku poleci¢ oparcie stop
na niewielkim podwyzszeniu.

Cwiczenie: PODANIA PItKI LEKARSKIE) W PARACH

Przybory, sprzet: Jedna pitka lekarska na pare ¢wiczacych.
Wvykonanie: Zawodnicy jednego zespotu tworzg pary, w ktorych bedg podawac sobie pitke. Staja
naprzeciw siebie poza wyznaczonymi liniami (w odlegtosci np. 4m). Pary majg do dyspozycji 30s. W
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tym czasie starajg sie wykonac jak najwiecej podan okreslonym wczeséniej sposobem. Przeciwnicy

liczg podania i kontrolujg ich poprawnos$é. Podanie jest liczone, jesli pitka trafia bezposrednio do

ragk partnera i nie zostata przekroczona wyznaczona linia. Poczatek i koniec ¢wiczenia sygnalizuje
prowadzgcy. Potem nastepuje zmiana zespotdow.

Punktacja: Sumuje sie podania wszystkich par zespotu. Wygrywa zespdt, ktérego pary wykonaty

tacznie wiecej podan.

Warianty: Cwiczenie modyfikuje sie wedtug potrzeb biorac pod uwage nastepujace elementy:

* czas ¢wiczenia - im dtuzszy, tym charakter ¢wiczenia staje sie bardziej wytrzymatosciowy;

* odlegtos¢ pomiedzy podajacymi - im wieksza, tym wieksza intensywnosc¢ éwiczenia;

e ciezar pitek - réwniez decyduje o intensywnosci ¢wiczenia; dobierany odpowiednio do
mozliwosci ¢wiczgcych;

* pozycja wyrzutna - stojgc (rozkrok, wykrok i in.), klek (jednondéz, obundz, nogi razem, w
rozkroku), siad kleczy, lezenie przodem z ramionami nad podfozem (tu mozna zastosowac takze
toczenie pitki); pozycje niskie sg pozycjami izolowanymi, co pozwala na zaangazowanie w
¢wiczeniach tylko partii miesniowych gérnych czesci ciata; w zaleznosci od pozycji wyrzutnej
modyfikujemy ciezar pitek i odlegtos¢ miedzy ¢wiczgcymi;

* sposob (technika) podan - mozna poleci¢ podawanie pitek okreslonym sposobem, znanym juz
¢wiczacym, np. ktéryms$ z rodzajow tzw. rzutdw wielobojowych stosowanych w treningu
lekkoatletycznym; wéweczas rywale kontrolujg wykonanie i zaliczajg tylko poprawne podania;

* liczba podajgcych - podania mozna wykonywa¢ takze w tréjkach czy czwodrkach, co zmniejsza
objetos¢ (liczbe podan) obcigzenia przypadajaca na jednego ¢éwiczgcego.

2.4 GIBKOSC koriczyn gornych

Cwiczenie: WASKI CHWYT

Przybory, sprzet: Jedna laska gimnastyczna (kij, gataz itp.) na pare rywali.

Wykonanie: Jeden z przeciwnikéw chwyta laske oburgcz na jej koricach i ma za zadanie przetozyc
j3, nie zmieniajgc uchwytu, za plecy i z powrotem przed siebie. Nastepnie podaje jg rywalowi. Ten
musi chwyci¢ laske chwytem wezszym od chwytu przeciwnika przynajmniej o szerokosé¢ dtoni, po
czym wykonac to samo ¢wiczenie. Rywale na zmiane podajg sobie laske coraz bardziej zwezajac
chwyt. Cwiczenie trwa do momentu, gdy jeden z przeciwnikéw nie jest juz w stanie przetozy¢ laski
za plecy i z powrotem.

Punktacja: 1 punkt dla swojej druzyny zdobywa ten, kto jako ostatni w rywalizujacej parze zdotat
przetozy¢ laske. Wygrywa zespot uzyskujgcy wiekszg liczbe punktéow.

Warianty: Cwiczenie mozna wykonaé stojac lub w siadzie prostym rozkrocznym z dotknieciem
laska podtoza za plecami.

3. CWICZENIA KONCZYN DOLNYCH

3.1 SItA DYNAMICZNA koriczyn dolnych

Cwiczenie: PRZYSIADY OBUNOZ

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wykonanie: Cwiczacy rozpoczynajg od pozycji stojacej. Na sygnat wykonuja w ciagu 30s przysiady
w jak najszybszym tempie. Rywale liczg powtdrzenia, zaliczajgc jedynie przysiady wykonane
poprawnie (w pozycji przysiadu podpartego dtonie muszg dotkngé¢ podtoza, a w pozycji stojgcej
nalezy unie$¢ wyprostowane ramiona pionowo w gore, konczyny dolne wyprostowane).
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Cwiczenie mozna przerwaé i podjgé je na nowo bez utraty uzyskanych wczeéniej powtdrzen.

Cwiczenie koAczy sie na sygnat, nastepnie wykonuje je drugi zespét.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktéra wykonata wiecej powtorzen. Wygrywa zespof,

ktory ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowa¢ mozna nastepujace elementy ¢wiczenia:

e czas wykonania ¢wiczenia - im dtuiszy, tym cwiczenie nabiera charakteru bardziej
wytrzymatosciowego; dostosowany do mozliwosci éwiczacych

* dodatkowe obcigzenie - zaleznie od zaawansowania éwiczgcych.

Cwiczenie: PRZYSIADY OBUNOZ DO POZYCJI ZWIESZONEJ NA DRABINKACH

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne.

Wykonanie: Cwiczacy staja przodem do drabinek, nastepnie wyszukujg szczebel drabinki

znajdujgcy sie na wysokosci pasa. Na ten szczebel wchodzg i stajg na nim obundéz w pozycji

wyprostowanej, chwyt za szczebel na wysokosci pasa, biodra przy drabince. Cwiczenie polega na

wykonaniu jak najwiekszej liczby przysiadow do pozycji zwieszonej w ciggu 30s. Przysiad jest

liczony (poprawny), jesli przy ugieciu nég wyprostujg sie catkowicie ramiona (mozliwie petny

zakres ruchu), zas przy petnym wyproscie nég biodra znajdujg sie przy drabince. Nalezy zwrdci¢

uwage, by ¢éwiczacy wykonywali petne ugiecie konczyn dolnych, a nie tylko wyprost korczyn

gornych. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zakoriczenia ¢wiczenia. Rywale liczg powtdrzenia

i kontrolujg poprawnos¢ ich wykonania zaliczajac tylko prawidtowe. Nastepnie to samo ¢wiczenie

wykonuje drugi zespot.

Punktacja: W parze rywali wygrywa zawodnik, ktéry wykonat wiecej przysiadow. Zwycieza zespof,

ktory ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania ¢wiczenia - im dituzszy, tym <¢wiczenie nabiera charakteru bardziej
wytrzymatosciowego; dostosowany do mozliwosci ¢wiczgcych

* dodatkowe obcigzenie - dla zaawansowanych.

Uwagi: Cwiczenie powyisze angazuje takze korczyny gérne (dziatanie wspomagajace ruch
wyprostu i umozliwiajgce utrzymanie sie na drabince).

Cwiczenie: PRZYSIADY JEDNONOZ

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne (porecz, barierka itp. do podparcia w czasie ¢éwiczenia).

Wykonanie: Cwiczacy staje lewym bokiem do drabinek, chwyt drabinki lewa dtonig na wysokosci

pasa. Na sygnat prowadzacego éwiczacy wykonuje przez 1min. przysiady na prawej nodze starajgc

sie wykonac jak najwiekszg ich liczbe. Rywal liczy przysiady i kontroluje poprawnosc¢ ich wykonania.

Przysiad jest uznany za poprawny, gdy konczyna dolna ugnie sie w kolanie minimum do kata

prostego, a nastepnie zostanie wykonany peten jej wyprost. Nie wolno podpieraé sie drugg noga.

Bezposrednio po przysiadach na prawej nodze ten sam ¢wiczgcy zmienia ustawienie i na sygnat

rozpoczyna przysiady na lewej nodze. Nastepnie zadanie wykonuje rywal.

Punktacja: Sumuje sie liczbe powtdrzen ¢wiczenia na prawej i lewej nodze. W parze rywali

wygrywa zawodnik, ktéry wykonat facznie wiecej przysiadéw. Zwycieza zespodt, ktory ma wiecej

zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* sposob wykonania - np. przysiady obundz lub jednondz do pozycji zwieszonej na drabinkach z
dotknieciem podtogi stopg (opis ponizej);

e czas wykonania ¢wiczenia - im dtuiszy, tym (¢wiczenie nabiera charakteru bardziej
wytrzymatosciowego; dostosowany do mozliwosci ¢wiczgcych

* dodatkowe obcigzenie - dla zaawansowanych.
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Cwiczenie: PRZYSIADY JEDNONOZ DO POZYCJI ZWIESZONEJ NA DRABINKACH

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne.

Wykonanie: Cwiczacy staja przodem do drabinek, nastepnie wyszukujg szczebel drabinki

znajdujacy sie na wysokosci pasa. Na ten szczebel wchodzg i stajg na wyprostowanej lewej nodze,

prawa noga luino zwieszona, chwyt za szczebel na wysokoéci pasa. Cwiczenie polega na

wykonaniu jak najwiekszej liczby ugie¢ i wyprostéw lewej nogi w ciggu 30s. Przysiad jest liczony

(uznany za poprawny), jesli przy ugieciu lewej nogi prawa dotknie podfoza (mozna sie odbic) zas

przy petnym wyproscie lewej nogi biodra znajdujg sie przy drabince. Prowadzacy daje sygnat do

rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia. Rywale licza powtdrzenia i kontrolujg poprawnosc ich

wykonania zaliczajac tylko prawidtowe. Nastepnie to samo ¢wiczenie wykonuje drugi zespét na

lewej nodze. Po przysiadach na lewej nodze zespoty wykonujg kolejno przysiady na prawej nodze

wedtug tych samych zasad.

Punktacja: Sumuje sie liczbe powtdrzen ¢wiczenia na prawej i lewej nodze. W parze rywali

wygrywa zawodnik, ktéry wykonat facznie wiecej przysiadéw. Zwycieza zespot, ktory ma wiecej

zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania ¢wiczenia - im diuzszy, tym <¢wiczenie nabiera charakteru bardziej
wytrzymatosciowego; dostosowany do mozliwosci ¢wiczgcych

* dodatkowe obcigzenie - dla zaawansowanych.

Uwagi: Cwiczenie powyisze angazuje takze koAczyny gérne (dziatanie wspomagajace ruch

wyprostu i umozliwiajgce utrzymanie sie na drabince).

Nazwa ¢wiczenia: WYMACHY PROSTEJ NOGI W TYt W OPARCIU PRZODEM O DRABINKI

Przybory, sprzet: Drabinki, barierka, ptot itp. do oparcia.

Wykonanie: Cwiczacy staje przodem do drabinek, chwyta dtoAimi szczebel na wysokosci pasa. Za

nim staje rywal z wyciggnietymi poziomo ramionami. Odlegtos¢ musi by¢ taka, aby ¢wiczacy przy

drabince podczas wymachu prostej nogi w tyt dosiegat pietg dfoni stojgcego za nim rywala. Na

sygnat prowadzacego ¢wiczgcy zaczynajg wykonywac energiczne wymachy lewg nogg w tyt z

dotknieciem dfoni rywala przy prawej nodze wyprostowanej. Po 30s ¢wiczenie jest przerywane.

Stojacy z tytu rywale liczg powtdrzenia (dotkniecia stopa dtoni) i kontrolujg poprawnosé wykonania

¢wiczenia. Powtdrzenie jest liczone, jesli (1) stopa dotknie dtoni rywala a nastepnie (2) dotknie

podtoza lub wykona wymach w przdd oraz (3) noga podporowa jest caty czas wyprostowana. W

czasie ¢wiczenia wolno pochyla¢ tutéw do przodu. Po wykonaniu ¢wiczenia na lewg noge zespoty

zamieniajg sie miejscami. Nastepnie zespoty wykonujg kolejno ¢wiczenie na prawg noge.

Punktacja: Dodaje sie liczbe wymachdéw prawg i lewa nogg. W parze rywali wygrywa osoba, ktéra

uzyskata tgcznie wiecej powtdrzen. Wygrywa zespot, ktdéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikuje sie nastepujace elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania - im dtuzszy, tym <¢wiczenie nabiera¢ bedzie charakteru bardziej
wytrzymatosciowego

* obciazenie zewnetrzne - mozna zwiekszy¢ intensywnosc ¢wiczenia przez zatozenie obcigznikéw
na kostke (udo) ¢wiczgcego lub zastosowanie gum;

* obszernos$¢ wymachu - zwieksza sie przez wyzsze ustawienie dtoni rywala stojgcego z tytu;

* pozycja ciata - np. wymachy w kleku podpartym.
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3.2 SItA STATYCZNA koriczyn dolnych

Cwiczenie: "KRZESELKO" PRZY SCIANIE

Przybory, sprzet: Gtadka sciana lub stup, niesliskie podtoze.

Wvykonanie: Caty zespdt przyjmuje, w szeregu przy sScianie, pozycje siedzenia na krzesle: plecy
oparte catkowicie o $ciane, ramiona splecione przed sobg na klatce piersiowej, nogi ugiete w
stawach kolanowych pod katem prostym (b. wazne!). Gdy wszyscy zajmg wymagang pozycje,
rozpoczyna sie pomiar czasu. Uczestnicy ¢wiczenia starajg sie wykonywaé prébe jak najdiuzej. Z
doktadnoscig do 1 sekundy notuje sie czasy utrzymania "krzesetka" przez kazdego z zawodnikdéw.
Punktacja: Poréwnuje sie parami czasy pierwszych, drugich, trzecich - itd. - zawodnikéw
zespotow. Dtuzszy czas to 1 punkt. Zwycieza zespodt, ktéry ma wiecej punktow (wiecej dtuzszych
czasow w kolejnych rywalizujgcych parach ).

Warianty: tatwiejszy - z mozliwoscig oparcia sie dtoAmi lub tokciami o kolana; trudniejszy -
jednonéz, stopa drugiej nogi oparta na kolanie nogi podporowe;j.

Cwiczenie: ZWIERANIE NOG RYWALA W LEZENIU TYLEM

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wykonanie: Przeciwnicy wykonujg lezenie tytem naprzeciwko siebie. Podpierajg sie tokciami o
podtoze i unoszg nogi nieco ugiete w kolanach i dos¢ szeroko rozwarte 30-40 cm nad podtoze.
Nastepnie stykajg sie kostkami, tak aby stopy jednego z nich znajdowaty sie na zewnatrz, a
drugiego wewnatrz powstatego uktadu korczyn. Na sygnat prowadzacego jeden z rywali stara sie
zewrzec¢ stopy przeciwnika, ten zas stara sie nie dopusci¢ do tego. Nie wolno dotykaé stopami
podtoza. Potem zmiana uktadu nég. Powtdrzyé 3-5 razy.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktéra wiecej razy zewrze stopy przeciwnika. Wygrywa zespof,
ktdry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Stosowa¢ mozna rézne punkty "zwarcia" koriczyn - na wysokosci podudzi lub kolan. Dla
0sbb, ktére nie potrafig przez dtuiszy czas utrzymac nég w gorze nalezy zastosowac wariant z
oparciem stép na podfozu - nogi ugiete w kolanach, rywale stykajg sie kolanami.

Cwiczenie: W OPARCIU PLECAMI O PARTNERA - WZAJEMNE PRZEPYCHANIE

Przybory, sprzet: Jeden materac na pare lub wyznaczone w inny sposéb ograniczone pole.
Wykonanie: Para rywali, stojgc na materacu/polu, opiera sie o siebie plecami. Ramiona splecione
przed klatka piersiowg. Na sygnat prowadzacego nalezy wypchnac¢ przeciwnika poza obreb
materaca jedynie przy uzyciu pracy nég. Cwiczenie powtarza sie 3-5 razy. Nie wolno, pod zadnym
pozorem, nagle zwalniaé oporu przeciwnikowi - moze to grozi¢ gwattownym upadkiem na plecy!
Punktacja: W parze zwycieza osoba, ktéra wypchnie przeciwnika wiecej razy. Wygrywa zespof,
ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Mozna zwiekszy¢ czas trwania ¢wiczenia poprzez wyznaczenie odpowiednio oddalonych
linii, za ktore nalezy wypchng¢ przeciwnika.

3.3 SKOCZNOSC

Cwiczenie: PODSKOKI DO ROZKROKU ("PAJACYKI")

Przybory, sprzet: 3 szarfy na jednego éwiczgcego lub trzy wyznaczone strefy.

Wykonanie: Szarfy uktada sie w jednej linii nadajac kazdej ksztaft okregu. Cwiczacy staje obiema
stopami w srodkowej szarfie. Na sygnat rozpoczyna podskoki - stopy trafiajag na zmiane do szarf
zewnetrznych i szarfy wewnetrznej. Czas ¢wiczenia wynosi 30 sekund. Rywale liczg zeskoki do
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srodkowej szarfy. Zalicza sie jedynie podskoki wykonane precyzyjnie do wewnatrz szarf. Jesli szarfy

ulegng przemieszczeniu tak, ze niemozliwe jest wykonywanie proby, zawodnik moze kontynuowac

¢wiczenie po skorygowaniu utozenia szarf w ramach przepisowego czasu i zachowuje zliczone

wczeéniej powtdrzenia. Cwiczenie koriczy sie na sygnat, nastepnie wykonuje je drugi zespét.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba uzyskujaca wiekszg liczbe powtdrzen. Zwycieza zespot,

ktory ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowa¢ mozna:

* rozstaw i pole powierzchni szarf; przy matym rozstawie i powierzchni szarf w ¢wiczeniu
dominuje komponent koordynacyjny (chodzi wtedy przede wszystkim o "celnos¢" skokéw);

* czas wykonania ¢wiczenia - im diuzszy, tym bardziej ¢wiczenie nabiera charakteru
wytrzymatosci skocznosciowe;j.

Cwiczenie: "PAJACYKI" NA tAWECZCE GIMNASTYCZNEJ

Przybory, sprzet: taweczka (taweczki) gimnastyczna lub lezaca, stabilna ktoda drzewa.

Wykonanie: Trzy do czterech oséb staje obundz na jednej taweczce twarzami w jej osi dtugiej. Na

sygnat éwiczacy zaczynajg wykonywadé zeskoki do rozkroku nad taweczkga i wskoki obunéz przez 30

sekund. Rywale liczg wskoki na faweczke i kontrolujg poprawnosc¢ ich wykonania (réwnoczesnosc¢

odbi¢ obiema nogami - nie zalicza sie wchodzenia lub schodzenia stopami oddzielnie). Cwiczenie

mozna przerwaé i podjaé¢ je na nowo, nie tracac uzyskanych wczeéniej powtérzen. Cwiczenie

konczy sie na sygnat, nastepnie wykonuje je drugi zespot.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba uzyskujaca wieksza liczbe powtdrzen. Wygrywa zespof,

ktory ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowa¢ mozna:

* wysokos$¢ wykonywania zeskokdéw i wskokéw - decyduje o intensywnosci ¢wiczenia;

* czas wykonania ¢wiczenia - im diuzszy, tym bardziej ¢wiczenie nabiera charakteru
wytrzymatosci skocznosciowe;j.

Uwagi: Nalezy bezwzglednie zapewni¢ catkowitg stabilnos¢ taweczkil Jesli jest to niemozliwe,

zaleca sie odstgpienie od ¢wiczenia (ryzyko skrecenia stopy przy niekontrolowanych przechytach

taweczki).

Cwiczenie: WYSKOKI DOSIEZNE NA MAKSYMALNA WYSOKOSC

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne i szarfa na pare ¢wiczacych.

Wykonanie: Rywale w parach wykonujg na zmiane wyskoki dosiezne, starajac sie dotkng¢ dfonia
szczebla potozonego jak najwyzej. Najwiekszg wysokos¢ oznacza sie na drabince przez zawigzanie
szarfy na odpowiednim szczeblu. Rywale moga tez "licytowac sie" swoimi wyskokami zawigzujac
szarfe na coraz wyzszych szczeblach - kto nie jest juz w stanie doskoczyé do pewnego poziomu,
przegrywa.

Punktacja: W parze odnosi zwyciestwo osoba uzyskujgca wiekszg niz przeciwnik wysokos$é
dosiezng. Wygrywa zespot z wiekszg liczbg zwyciestw w parach.

Warianty: Wyskoki wykonywane okreslonym sposobem - z miejsca lub z doskoku, jednondz lub
obundz, dotkniecia jedng lub obydwiema dtorimi.

Wysokos¢ wyskokdw mozna zaznacza¢ kreda na $cianie. Mozna wykonywac wyskoki do coraz
wyzej zawieszanych przedmiotow.

Ewiczenie: WYSKOKI DOSIEZNE Z DUZA CZESTOTLIWOSCIA

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne, drazek, konar drzewa itp., jedna szarfa na pare
¢wiczacych.
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Wykonanie: Do ¢wiczenia przystepuje pierwszy zespot. Najpierw zawodnik staje przodem do

drabinki, na catych stopach, unosi w gére obydwa ramiona i chwyta szczebel drabinki najblizszy

dtoniom. Nastepnie przeciwnik zawigzuje ciasno szarfe 4 szczeble powyzej chwytu - w ten sposdb

wyznaczony zostaje poziom wyskokéw. Na sygnat prowadzgcego ¢wiczacy wykonujg przez 30s

wyskoki dosiezne. Zawodnik druzyny przeciwnej liczy wyskoki. Zalicza sie jedynie te, ktére koncza

sie dotknieciem dtonig szczebla z szarfg. Zmiana zespotow.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktéra w wyznaczonym czasie wykona wiecej wyskokow.

Wygrywa zespoét o wiekszej liczbie zwyciestw w parach.

Warianty: Istnieje mozliwos$¢ sterowania kilkoma elementami ¢wiczenia:

« czas: krotki - nadaje ¢wiczeniu charakter dynamiczny, szybkos$ciowy, dtugi - nadaje ¢wiczeniu
charakter wytrzymatosci skocznosciowej;

+ wysokos¢ wyskokdéw (umieszczenia szarfy): decyduje o intensywnosci ¢wiczenia; dobiera sie jg
odpowiednio do poziomu rozwoju i zaawansowania motorycznego ¢wiczgcych;

» sposob dotkniecia szarfy: jednorgcz lub oburgcz (asymetryczna lub symetryczna praca);

+ rodzaj wyskokéw: obundz lub jednondz (zaawansowani).

Uwaga: U éwiczacych o duzej wysokosci ciata lub bardzo sprawnych drabinki mogg nie zapewnic

wystarczajgcego poziomu wyskokéw. Nalezy wéwczas positkowac sie innymi niz szczeble drabinek

punktami odniesienia. W terenie nalezy wykorzysta¢ np. poziome konary drzew czy poprzeczke

bramki na boisku szkolnym.

Cwiczenie: SKOKI NA SKAKANCE

Przybory, sprzet: 1 skakanka (linka) na pare rywali.

Wykonanie: Cwiczacy wykonuja dowolnym sposobem skoki przez skakanke w ciggu 1 minuty.
Przeciwnik z pary liczy liczbe udanych skokéw swojego rywala. Poczatek i koniec ¢wiczenia
prowadzacy oznajmia gwizdkiem. Nastepuje zmiana druzyn.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktéra wykonata wiecej skokéw. Zwycieza druzyna, ktéra ma
wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Wprowadza¢ mozna rézne sposoby krecenia skakankg (obroty skakanka w przéd, w tyt,
z krzyzowaniem ramion co drugi skok itp.) oraz okreslone formy podskokéw (przeskoki z nogi na
noge, obundz stopy ztagczone, jednondz).

Cwiczenie: SKOKI DRUZYNOWE PRZEZ DtUGA SKAKANKE

Przybory, sprzet: Dtuga skakanka (linka, sznur itp.) - ok. 4-5m lub dtuisza przy zespotach
kilkunastoosobowych.

Wykonanie: Zadaniem zespotu jest jednoczesne wykonanie przez wszystkich jego zawodnikdéw jak
najwiekszej liczby przeskokéw przez wirujacg skakanke. Dwéch cztonkow zespotu zajmuje sie
kreceniem skakankga. Sposéb rozpoczecia skokéw jest dowolny - od razu catym zespotem (trudniej)
lub poprzez stopniowe wtgczanie sie zawodnikéw do ¢wiczenia (tatwiej). Skoki zaczyna sie liczy¢ od
momentu, gdy wszyscy zawodnicy zespotu znajdg sie pod skakanka (od pierwszego jednoczesnego
skoku). Cwiczenie trwa do chwili, kiedy kto$ z ¢wiczacych zawadzi o skakanke. Nastepuje zmiana
zespotow.

Punktacja: Wygrywa zespdt, ktory wykona wiecej powtorzen ¢wiczenia.

Warianty: Wykonanie jak najwiekszej liczby skokéw w okreslonym czasie, np. 45s (dla
zaawansowanych). Skoki wykonywane okreslonym sposobem (jednondz, obundz, w przysiadzie,
przodem lub bokiem do osi obrotu skakanki, trzymajgc sie za rece, jednondz trzymajgc stope
partnera przed sobg itp.).
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Cwiczenie: DRUZYNOWE PRZESKOKI PRZEZ PLOTEK (PRZESZKODE)

Przybory, sprzet: 2 ptotki (lub inne lekkie przeszkody, np. poprzeczki na stojakach lub

plastykowych stupkach); materace za ptotkami, jesli podtoze jest twarde lub Sliskie.

Wykonanie: Dwie druzyny ustawiaja sie w rzedach przed swoimi ptotkami. Cwiczenie polega na

wykonaniu jak najwiekszej liczby skokow przez ptotek przez catg druzyne w okreslonym czasie (np.

1 min). Cwiczacy po wykonaniu skoku wraca na koniec rzedu i wykonuje kolejny skok itd. az

uptynie wyznaczony czas. Przy sprawnym wspoétdziataniu druzyny zawodnicy pokonujg ptotek

szybko i ptynnie ("strumieniem").Kazdy z ¢wiczgcych przeskakujgc przez ptotek gtosno wykrzykuje

kolejny numer skoku - w ten sposéb nastepuje zliczanie skokdw. Jesli ptotek zostanie przewrdécony,

nalezy go podnies¢ i kontynuowaé ¢wiczenie w ramach limitu czasu. Kazdy zawodnik druzyny ma

obowigzek wykonywania ¢wiczenia. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zakornczenia

¢wiczenia.

Punktacja: Wygrywa zespot, ktory wykona tgcznie wiecej "osobo-skokédw" w wyznaczonym czasie.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* wysokos¢ ptotka (przeszkody) - zaleznie od sprawnosci ¢wiczgcych; wieksza wysokos¢ czyni
oczywiscie ¢wiczenie bardziej intensywnym;

* szerokos$¢ przeszkody - wieksza wymusza réwniez odbicie w dal; zaleznie od potrzeb

* czas wykonywania éwiczenia - diuzszy czas powoduje wykonanie przez kazdego z uczestnikéw
wiekszej liczby skokdw; mniej sprawnej, jak rédwniez liczebniejszej grupie nalezy da¢ wiecej
czasu (nalezy zapewni¢ mozliwos¢ wykonania ¢wiczenia kilkanascie razy przez kazdego z
¢wiczacych);

* sposob pokonywania ptotka - z odbicia jednondz, obundz, przewrotem w przéd itp.

* liczba ptotkdw - celem intensyfikacji ¢wiczenia zastosowa¢ mozna kilka przeszkdd o tej samej
lub réznej wysokosci.

Cwiczenie: WIELOSKOKI

Przybory, sprzet: Obrecze gimnastyczne (lub hula-hop, szarfy utozone w okrag, kota narysowane
kredg itp., zaleznie od mozliwosci) utozone w jednej linii w odstepach np. 2m. Ich liczba zalezy od
liczby przewidywanych wieloskokéow w serii - np. 7. Nalezy preferowa¢ miekkie i rowne podtoze,
np. cienkie materace na sali, murawa na wolnym powietrzu; nie wolno pod zadnym pozorem
wykonywac wieloskokdw na nawierzchniach asfaltowych, betonowych czy twardej ziemi.
Wykonanie: Zespoty ustawiajg sie w rzedach przed swoimi obreczami w dowolnej odlegtosci,
zapewniajacej jednak przynajmniej kilka krokédw dynamicznego nabiegu. Na sygnat prowadzgcego
pierwsi z zespotdw rozpoczynajg wieloskoki przez obrecze, za nimi podazajg nastepni, nie czekajac
na dodatkowe sygnaty (éwiczenie wykonywane jest "strumieniem"). Zawodnik, ktéra wykonat serie
wieloskokéw, podchodzi do nastepnej starajac sie wykonaé ich jak najwiecej. Cwiczenie jest
wykonywane w okreslonym z gory czasie (np. 3 min). W tym czasie zlicza sie serie wieloskokow
wykonanych tgcznie przez kazdy z rywalizujgcych zespotéw. Jesli zespoty startujg jeden po drugim,
serie liczy prowadzacy. Jesli éwiczenie wykonywane jest rownolegle, serie zliczajg éwiczacy, gtosno
wykrzykujac kolejny numer lub stawiajac kreske po wykonaniu serii na przygotowanej kartce. Jesli
¢wiczacy nie trafi w obrecz, podejmuje nastepne préby, zas nieudana seria nie jest liczona. Zespot
ma réwniez obowigzek uporzadkowaé przesuniete przypadkowo obrecze i dopiero wtedy ma
prawo kontynuowa¢ ¢éwiczenie - czas nie jest zatrzymywany. Cwiczenie koriczy sie na sygnat
prowadzgcego, zaliczane s3 jedynie petne serie wieloskokow.

Punktacja: Wygrywa zespdt, ktory wykonat wiekszg liczbe petnych serii wieloskoku w
wyznaczonym czasie.

Warianty: Modyfikuje sie nastepujgce elementy ¢wiczenia:
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* czas wykonania ¢wiczenia - im dtuzszy tym ¢wiczenie nabiera bardziej charakteru wytrzymatosci
skocznosciowej; nalezy tak dobraé czas, aby zapewni¢ kazdemu z uczestnikéw wykonanie
przynajmniej kilku serii wieloskokéw (uwzgledniajac liczebnos¢ i zaawansowanie
sprawnosciowe ¢wiczacych, liczbe skokow w serii, stopien trudnosci itd.);

* liczba obreczy - decyduje o liczbie skokdw w serii; im wieksza tym ¢wiczenie nabiera bardziej
charakteru wytrzymatosci skocznosciowej; zaleca sie minimum 3-5 skokédw w serii i
dochodzenie u bardzo zaawansowanych maksymalnie do 15-20 skokow.

* odlegtosci miedzy obreczami - im wieksze, tym wieksza intensywnos¢ ¢wiczenia;

* regularnos¢ odstepdw - pola odbicie usytuowane w tych samych odstepach lub nieregularne
odlegtosci miedzy nimi (wymusza to ciggte zmiany sity odbicia, wyrabia "czucie" sity odbicia);

* ustawienie obreczy wzgledem siebie - w jednej linii, skosnie itp., wymusza to okreslony
kierunek odbicia (w przod, w bok lub nawet w tyt);

* wysokosci miejsc odbicia - u zaawansowanych, w celu intensyfikacji ¢wiczenia, mozna stosowacd
w seriach niektére odbicia z podwyzszenia (np. jedna lub kilka czesci skrzyni), pod warunkiem
zapewnienia catkowite] stabilnosci uzytego sprzetu;

* wielkos¢ obreczy (powierzchnia pola odbicia) - im mniejsza, tym wymagana bedzie wieksza
precyzja odbicia;

* rodzaj wieloskoku - np. lewa-prawa, jednondz, obundz i rézne kombinacje (LLPP, LLP, PPL i in.);
sposéb wykonania decyduje m.in. o intensywnosci ¢wiczenia (najwieksza w przypadku
wieloskokéw 1-ndz); kombinacje wieloskokéw dobieramy zaleznie od zaawansowania
techniczno-koordynacyjnego ¢wiczgcych i celu ¢wiczen (np. jako ¢wiczenie doskonalgce rytm
tréjskoku);

* rodzaj podtoza - ¢wiczenie mozna zintensyfikowaé¢ wykonujac je np. na grubych i miekkich
materacach, na piasku, w wysokiej trawie (po uprzednim sprawdzeniu terenu), czy na grubej
warstwie $niegu.

3.4 GIBKOSC koriczyn dolnych

Cwiczenie: MAKSYMALNY ROZKROK

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wvykonanie: Rywale stajg naprzeciw siebie w parach. Jeden z rywali rozpoczyna od pozycji ze
ztaczonymi stopami. Wéweczas przeciwnik ustawia sie blisko niego, przodem, tak by wewnetrzne
powierzchnie jego stép zetknety sie z zewnetrznymi rywala ("otacza" swymi stopami stopy
przeciwnika). Po przyjeciu tej pozycji osoba stojgca wewnatrz stara sie z kolei "otoczy¢" stopy
przeciwnika i tak na zmiane. Cwiczenie koriczy sie, gdy jeden z rywali nie jest juz w stanie wykona¢
rozkroku tak duzego, by stangc¢ na zewnatrz stop przeciwnika.

Punktacja: Osoba wykonujgca w parze rywali wiekszy rozkrok zdobywa 1 punkt dla zespotu.
Wygrywa zespot, ktory uzyska w ten sposéb wiecej punktow.

Warianty:

* Wykonanie réwnoczesne éwiczenia przez przeciwnikow przy oparciu jednej ze stép bokiem o

Sciane i jak najdalsze przesuniecie drugiej stopy.

* Mozna takze potozyé na podtozu lekki przedmiot i staraé sie przesungé go w rozkroku stopg tak
daleko, by przeciwnik nie mégt go juz dosiegnac.

e Caly zespdt ustawia sie obok siebie, wszyscy wykonujg jak najwiekszy rozkrok — sgsiadujgce
stopy wspotéwiczgcych stykajg sie — nastepuje pomiar odlegtosci miedzy stopami dwédch
skrajnie ustawionych zawodnikéw. Wygrywa druzyna, ktorej ,druzynowy rozkrok” jest
najszerszy (w metrach i centymetrach).
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Cwiczenie: MAKSYMALNY WYKROK

Przybory, sprzet: Zbedne (lub dowolny drobny przedmiot - zwinieta szarfa, pudeteczko itp.).
Wvykonanie: Pary rywali stajg obok siebie tytem do Sciany (kraweznika, wyznaczonej linii itp). Jedna
ze stOp oparta jest o sSciane, drugg rywale starajg sie przesungé¢ maksymalnie daleko w przéd.
Cwiczenie wykonuje sie dwukrotnie, aby zaréwno lewa jak i prawa noga byty w wykroku. W
przypadku remisu wykonuje sie trzecie powtdrzenie na dowolnie wybrang noge. (Nalezy zwrdcic
uwage, by obie stopy ¢wiczacych byty kierowane w przéd, w przeciwnym wypadku bedzie to
¢wiczenie rozkroku opisane wyzej.)

Punktacja: Osoba wykonujgca w parze rywali wiekszy wykrok zdobywa 1 punkt dla zespotu.
Wygrywa zespot, ktory uzyska w ten sposéb wiecej punktow.

Warianty: Analogiczne do ¢wiczenia w rozkroku.

4. CWICZENIA TULOWIA

4.1 SItA DYNAMICZNA miesni brzucha

Cwiczenie: SKtONY TULOWIA W PRZOD Z LEZENIA TYLEM

Przybory, sprzet: Jeden cienki materac na pare ¢wiczgcych.

Wykonanie: Cwiczacy zajmuje na materacu pozycje lezenia tylem z nogami ugietymi w kolanach

pod katem prostym w niewielkim rozkroku, dtonie splecione na karku. Rywal przytrzymuje mocno

jego stopy. Cwiczacy ma za zadanie wykonywaé sktony w przéd z dotknieciem tokciami wtasnych

kolan i powraca¢ do lezenia. Czas wykonania: 30s. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i

zakonczenia éwiczenia. Rywal liczy powtdrzenia i kontroluje poprawnos¢ wykonania (dotkniecie

tokciami do kolan). W przypadku zmeczenia éwiczenia mozna przerwac i potem kontynuowac je w

ramach limitu czasu. Nastepnie ¢wiczenie wykonujg przeciwnicy.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktéra wykonata wiecej powtdrzen w zadanym czasie.

Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowa¢ mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania - dtuzszy, jesli chcemy ksztattowaé wytrzymatos¢ miesniowa; uzalezniony od
sprawnosci ¢wiczacych, mato sprawnym dajemy stosunkowo duzo czasu (powolne tempo), tak
by zapewni¢ mozliwos¢ wykonania minimum kilkunastu powtdrzen;

* obcigzenie zewnetrzne - zwieksza intensywnos¢ ¢wiczenia; moze to by¢ np. pitka lekarska,
hantel lub "talerz" trzymany na klatce piersiowej (UWAGA! Nie wolno umieszcza¢ twardych
obcigznikdw na karku, gdyz grozi to uderzeniem w gtowe podczas szybkiego przejscia ze
sktonu do lezenia tytem) lub dtuga guma zatozona pod pachami i umocowana na drabinkach;
obcigzenie zewnetrzne zalecane jedynie dla 0sdb bardzo sprawnych;

* wysokos$¢ ustawienia stép - w celu intensyfikacji ¢wiczenia mozna poleci¢ postawienie stdp na
okreslonej wysokosci (np. 2-3 czesci skrzyni, okreslony szczebel drabinki)

* sposob wykonania ¢wiczenia - powoduje, ze angazowane sg inne partie miesni brzucha, np.:

- Z pozycji jw. podczas kazdego sktonu wykonanie skretu tutowia przez dotkniecie lewym
tokciem prawego kolana i na odwrdt (tutaj regulowaé mozna wielkos$¢ skretu przez
rozstawienie kolan ¢éwiczacego);

- pozycja jw., ale prawa stopa oparta na lewym kolanie, prawe podudzie w poziomie; z tej
pozycji nalezy poprzez skton dotyka¢ lewym tokciem prawego kolana;

- ¢wiczenie jw. ale w odwrotnym ustawieniu (lewa stopa na prawym kolanie, dotykac
prawym tokciem do lewego kolana).
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Cwiczenie: SIADY ROWNOWAZNE Z LEZENIA TYLEM

Przybory, sprzet: Cienki materac na pare ¢wiczgcych.

Wykonanie: Cwiczacy lezy tytem na materacu, ramiona nad gtowa. Z tej pozycji przechodzi do

siadu rownowaznego - nogi ugiete w kolanach, kolana przy klatce piersiowe], ramiona dociskajg

nogi do tutowia, ciato styka sie z podtozem tylko posladkami. Nastepnie przechodzi ponownie do
lezenia tytem. Ten cykl ruchowy powtarzany jest przez 30s. Stojgcy obok rywal liczy powtdrzenia

(siady réwnowazne) i kontroluje poprawnos¢ ich wykonania (siad tylko na posladkach, kolana przy

klatce piersiowej, w lezeniu tytem catkowity wyprost ciata, ramiona nad gtowg). Prowadzacy daje

sygnat do rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia. Potem do ¢wiczenia przystepuje drugi zawodnik

(zespot).

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktéra wykonata wiecej siadow réwnowazinych w

wyznaczonym czasie. Wygrywa zespot, ktory ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

e czas wykonania - dtuzszy, jesli chcemy ksztattowaé wytrzymatosé miesniowg; uzalezniony od
sprawnosci ¢wiczgcych, mato sprawnym dajemy stosunkowo duzo czasu (powolne tempo), tak
by zapewnié¢ mozliwos¢ wykonania minimum kilkunastu powtdrzen;

* obcigzenie zewnetrzne - zwieksza intensywnos¢ ¢wiczenia; moze to by¢ np. pitka lekarska
trzymana w dtoniach i/lub miedzy stopami

* wysoko$¢ oparcia posladkéow - w celu intensyfikacji ¢wiczenia mozna poleci¢ wykonywanie
siadéw rownowaznych na podwyzszeniu (np. 1-2 czesci skrzyni, taweczka gimnastyczna);

* sposdb wykonania éwiczenia - powoduje, ze angazowane sg inne partie miesni brzucha oraz
zmienia sie intensywnos¢ np.:

- w siadzie rGwnowaznym nogi wyprostowane, dtonie dotykajg na moment stép (popularny
"scyzoryk");

- w lezeniu tytem dtonie splecione na karku, z tej pozycji skretoskton w przéd z
jednoczesnym uniesieniem jednej nogi ugietej w kolanie (dotykanie naprzemian lewym
tokciem prawego kolana i prawym tokciem lewego kolana).

Cwiczenie: ZATACZANIE KOt NOGAMI W LEZENIU TYtEM

Przybory, sprzet: Zbedne (ew. 1 materac na ¢wiczgcego dla wygody).

Wykonanie: Osoba ¢wiczgca wykonuje lezenie tytem, nogi wyprostowane, mozna podeprzeé sie

na tokciach. Po stronie ndg lezacego kleka jednondz rywal, opiera na kolanie tokie¢ i wysuwa do

przodu, poziomo, przedramie. Osoba lezgca ma za zadanie zatoczy¢ jak najwiecej két wokét
przedramienia rywala w ciggu 60s nie dotykajac podtoza nogami. Rywal liczy kota i kontroluje
poprawnosé ich wykonania. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zakoniczenia ¢wiczenia.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktéra zatoczyta wiecej két w wyznaczonym czasie. Wygrywa

druzyna, ktéra ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Cwiczenie modyfikuje sie wedtug potrzeb biorac pod uwage nastepujace elementy:

* czas wykonania - im dtuzszy, tym bardziej ¢wiczenie nabiera charakteru wytrzymatosciowego;

» zakres ruchu (wielko$¢ zataczanych két) - im wieksza, tym wieksza intensywnos$¢ ¢wiczenia
(mozna wykonywac¢ krazenia np. wokdét obydwu, odpowiednio rozstawionych, przedramion
rywala);

* obcigzenie konczyn dolnych - zwieksza intensywnos¢ ¢wiczenia (np. trzymana miedzy stopami
pitka lekarska lub specjalne opaski z obcigzeniem).
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Cwiczenie: UNOSZENIE KONCZYN DOLNYCH DO POZIOMU W ZWISIE TYtEM NA DRABINKACH (wersja 1)

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne.

Wykonanie: Zespdt pierwszy wybiera do tego ¢wiczenia swojego lidera (musi by¢ to osoba o
najsilniejszych w zespole miesniach brzucha). Na jego polecenie zespdt wykonuje zwis tytem na
drabinkach. Od tej chwili lider, gtosno liczac lub w inny sposéb komenderujgc zespotem, nadaje
tempo c¢wiczenia catej druzynie. Zadaniem zespotu jest wykonanie jak najwiekszej liczby
powtdrzen ¢wiczenia w tym samym tempie, rownoczesnie. Préba konczy sie, gdy z zadanego przez
lidera rytmu wytamie sie jedna trzecia zespotu, o czym informuje prowadzacy kontrolujacy
poprawnos$¢ wykonania. Nastepuje zmiana zespotéw. Uwaga: Tempo ¢wiczenia nie moze by¢ zbyt
powolne, gdyz dawatoby to mozliwos¢ "wypoczynku" miedzy kolejnymi powtdrzeniami.

Punktacja: Wygrywa zespodt, ktéry wykona wiecej powtdrzen ¢wiczenia zgodnie z przyjetym
kryterium.

Warianty: Okresla sie czy nalezy unosi¢ koriczyny proste w kolanach, czy ugiete. Mozna zaostrzy¢
warunki wykonania ¢wiczenia - préba koriczy sie juz przy niezgodnosci rytmu u jednego z cztonkdw
zespotu. W fagodniejszej wersji mozna zezwoli¢ na niezgodnos¢ rytmu np. u potowy zawodnikdéw.
Dla zachowania tych samych warunkdéw ¢éwiczenia tempo nadawaé moze obu zespotom ta sama
osoba (prowadzacy); zespoty mogg tez ¢wiczyé w rytmie odpowiednio dobranej muzyki.

Cwiczenie: UNOSZENIE KONCZYN DOLNYCH DO POZIOMU W ZWISIE TYtEM NA DRABINKACH (wersja 2)

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne.

Wykonanie: Zawodnicy jednego zespotu wykonujg zwis tytem na drabinkach. Przed kazdym z nich

staje rywal i unosi dtonie do wysokosci pasa wykonujgcego zwis. Na sygnat wiszgcy na drabinkach

zaczynajg wykonywac wznosy nég u gietych w kolanach, a nastepnie opuszczajg je do petnego
wyprostu. Przy kazdym wznosie nalezy dotknaé¢ obydwoma kolanami dfoni rywala. Cwiczenia trwa

1 min. W tym czasie mozna je przerywac i ponawia¢ w ramach limitu czasu, a wszystkie

powtdrzenia zostajg zaliczane. Rywale liczg powtdrzenia i kontrolujg doktadnos¢ ich wykonania.

Potem nastepuje zmiana zespotdow.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktora wykonata wiecej powtérzen. Wygrywa zespodt, ktory ma

wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikuje sie nastepujace elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania - mozliwos¢ regulacji liczby powtdrzen; mniej sprawnym dajemy stosunkowo
duzo czasu, gdyz wykonujg ¢wiczenie w powolnym tempie z dtugimi czesto odpoczynkami;

* pozycja konczyn dolnych we wznosie - nogi ugiete lub proste w kolanach (w tym drugi
przypadku nalezy dotkna¢ dtoni rywala stopami); reguluje sie w ten sposdb intensywnosc¢
¢wiczenia;

* obcigzenie zewnetrzne - np. pitka lekarska utrzymywania miedzy stopami lub kolanami;
zwieksza intensywnos¢ ¢wiczenia.

Cwiczenie: UNOSZENIE NOG DO PIONU W LEZENIU TYtEM

Przybory, sprzet: Jeden cienki materac na ¢wiczgcego lub miekkie podtoze.

Wykonanie: Cwiczacy wykonuje lezenie tytem na materacu. Za jego gtowa staje w niewielkim
rozkroku rywal. Cwiczacy chwyta rywala dtoAimi za kostki, by nie przesuwaé sie w czasie
wykonywania ¢wiczenia. Rywal stojgcy za gtowqa éwiczgcego wysuwa przed siebie ugiete w tokciu
ramie. Zadaniem c¢wiczgcego jest wykonanie w ciggu 60s jak najwiekszej liczby wznosow
ztgczonych nég do pozycji pionowej. Uniesienie nég jest liczone, gdy stopy dotkng wysunietego
ramienia rywala. Rywal liczy powtdrzenia ¢wiczenia w wyznaczonym czasie i kontroluje

Cwiczenia ogéinorozwojowe w formie emulacyjnej (rywalizacji) - Materiaty dydaktyczne 2010



Zaktad Lekkiej Atletyki, AWF Poznan Autor: dr Krzysztof Kusy

poprawno$¢ ich wykonania. Prowadzacy daje znak do rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia. Po

wykonaniu éwiczenia przez jeden zesp6t przystepuje do niego drugi.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktéra wykona wiecej powtérzen éwiczenia w zadanym

czasie. Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Mozna modyfikowa¢ nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania - im dtuzszy, tym bardziej ¢wiczenie nabiera charakteru wytrzymatosci sitowej;

* obcigzenie koniczyn dolnych, np. pitkag lekarskg trzymang miedzy stopami lub lekkimi
obcigznikami rehabilitacyjnymi o ciezarze dostosowanym do mozliwosci ¢wiczacych i czasu
wykonania ¢wiczenia; rywal moze takze energicznie odpychaé dtoimi nogi ¢wiczgcego.

Cwiczenie: Z SIADU PROSTEGO PRZEJSCIE DO LEZENIA PRZEWROTNEGO

Przybory, sprzet: Cienki materac na jednego ¢wiczgcego; w terenie miekkie trawiaste podtoze.

Wykonanie: Zawodnicy jednej z druzyn wykonujg siad prosty na materacu. Na sygnat

prowadzacego wykonujg na zmiane lezenie przewrotne i siad prosty w wyznaczonym czasie, np.

1min. Za kazdym razem stopy muszg dotkna¢ podtoza w pozycji lezenia przewrotnego, zas w

pozycji siadu prostego dtonie muszg dotkngé stép (skton w przdd). Rywale licza dotkniecia stép

¢wiczacego za gtowq i kontrolujg poprawnos¢ wykonania zaliczajgc tylko prawidtowe powtérzenia.

W przypadku zmeczenia ¢éwiczenie wolno przerwac i potem kontynuowac je w ramach limitu czasu

zachowujac uzyskane wczesniej powtdrzenia. Po zakonczeniu ¢wiczenia przystepuje do niego drugi

zespot.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktora wykonata wiecej powtdrzen ¢wiczenia. Wygrywa

zespot, ktdéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania - zalezny od sprawnosci ¢wiczgcych (mniej sprawnym dajemy stosunkowo
wiecej czasu) oraz zgdane] objetosci (liczby powtdrzen);

* obcigzenie konczyn dolnych lub gérnych - np. za pomoca pitki (do gier lub lekarskiej), paskow z
obcigznikami itp., zaleznie od mozliwosci éwiczgcych; wzrasta wéwczas intensywnos¢ ¢wiczenia;

* sposdb powrotu do siadu po lezeniu przewrotnym - np. do siadu rozkrocznego, ptotkarskiego
lub skulonego;

* nachylenie miejsca ¢wiczenia wzgledem poziomu - np. na terenie nieco wznoszgcym sie, nogi
skierowane w doét lub w gére wzniesienia, co powoduje tatwiejsze wykonanie jednej z faz
¢wiczenia a utrudnia druga.

Cwiczenie: Z LEZENIA TYtEM O NOGACH UGIETYCH UNOSZENIE BIODER

Przybory, sprzet: Cienki materac na jednego c¢wiczgcego (lub miekkie podtoze), drabinki
gimnastyczne lub ¢wiczacy do pomocy.

Wykonanie: Jeden z zespotdw wykonuje lezenie tytem gtowa w kierunku drabinek, dowolny chwyt
dtoAmi za najnizszy szczebel. W wersji z pomocg — wspotéwiczacy staje za gtowaq lezgcego, a lezacy
chwyta go dtorimi za kostki. Nogi s3 mocno zgiete w kolanach (stopy przy posladkach). Na sygnat
prowadzgcego ¢wiczacy majg za zadanie jak najwiecej razy dotknac kolanami drabinek nad gtowa
(lub odpowiednio ustawionych dtoni wspétéwiczgcego) w wyznaczonym czasie, np. 1 min.
Powtorzenie jest uznawane za poprawne, jesli obydwa kolana zetkng sie jednoczesnie z
drabinkami (lub innym punktem kontrolnym), a potem obie stopy zetkng sie z
materacem/podtozem. Druzyna przeciwna liczy powtdrzenia (dotkniecia kolanami) i kontroluje
poprawnos$¢ wykonania, zaliczajgc tylko prawidtowe powtdrzenia. Wolno przerwaé na chwile
¢wiczenie i kontynuowacd je w ramach limitu czasu. Po wykonaniu ¢wiczenia przez jeden zespot
przystepuje do niego drugi.
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Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktéra wykonata wiecej powtdrzen ¢wiczenia. Wygrywa

zespot, ktdéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikuje sie nastepujgce elementy éwiczenia:

* czas wykonania - zaleznie od zaawansowania ¢wiczacych i zgdanej liczby powtdrzen;

* miejsce zetkniecia sie kolan z punktem kontrolnym - wysokos$¢ i odchylenie w prawo lub w lewo
(np. ¢wiczacy ma za zadanie dotykaé na zmiane dwdch lub trzech szarf zawigzanych w réznych
miejscach na drabince);

e obcigzenie konczyn dolnych - np. pitka lekarska miedzy kolanami lub paski z obcigznikami na
kostkach stép lub na udach.

4.2 SItA STATYCZNA miesni brzucha

Cwiczenie: ZWIS NA DRABINCE Z UNIESIONYMI DO POZIOMU KONCZYNAMI DOLNYMI

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne, drazek, sprawdzony konar drzewa itp..

Wykonanie: Na komende "raz" cztonkowie pierwszego zespotu wchodzg na drabinki, na "dwa"

wykonujg zwis tytem i na "trzy" unosza ugiete w kolanach nogi do poziomu. Od tej chwili majg oni

za zadanie utrzymac te pozycje jak najdtuzej. Prowadzacy rozpoczyna wraz z podaniem komendy

"trzy" pomiar czasu, liczac gtosno kolejne sekundy. Zawodnik, ktéry nie jest juz w stanie utrzymaé

wymaganej pozycji (uda wyraznie ponizej poziomu lub gwattowne opuszczenie nég i zeskok),

konczy prébe a czas jej trwania jest zapisywany z doktadnoscia do 1 sek. Po zakornczeniu
konkurencji przez jeden zespdt, przystepuje do niej drugi. Wykonanie jest analogiczne.

Punktacja: Porownuje sie pary czasow - pierwsze, drugie, trzecie itd. czasy obu zespotédw. Dtuzszy

czas w danej parze to punkt dla zespotu. Wygrywa zespdt uzyskujgcy wiecej punktow (wiecej

dtuzszych czaséw w porédwnywanych parach). Mozna takze wylicza¢ srednie czasy zespotéw i

poréwnywac je, ale moze sie to okazac zbyt czasochtonne.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* sposob wykonania ¢wiczenia - np. zwis z uniesieniem do poziomu nég wyprostowanych w
stawach kolanowych lub utrzymywanie nég ponad przeszkoda (taweczka, skrzynia itp.) - jej
dotkniecie oznacza zakorniczenie préby;

* obcigzenie - np. utrzymywanie pomiedzy uniesionymi nogami obcigzenia (pitka lekarska
miedzy kolanami lub stopami);

e czas wykonania ¢wiczenia - prowadzgcy moze ustali¢ pewne minimum czasowe; kazdy kto
utrzyma wymagang pozycje w wyznaczonym czasie, zdobywa punkt dla zespotu; wygrywa
zespot, ktory uzyska wiecej punktédw; limit czasowy nalezy wyznaczy¢ dla granicy mozliwosci
grupy ¢wiczacych.

4.3 SItA DYNAMICZNA miesni grzbietu

Cwiczenie: W LEZENIU PRZODEM, PRZENOSZENIE PItKl LEKARSKIE) PROSTYMI RAMIONAMI NAD
KOLANEM RYWALA

Przybory, sprzet: pitka lekarska i cienki materac (lub miekkie podfoze) na jednego ¢éwiczgcego

Wvykonanie: Zawodnicy jednej z druzyn wykonujg lezenie przodem na materacu, proste ramiona z
pitkg lekarskg wyciggniete poza materac. Rywal kleka jednondz od strony gtowy ¢wiczgcego tak, by
pitka znalazta sie na wysokosci stopy nogi wykrocznej. Zadaniem ¢éwiczgcych jest przenoszenie pitki
nad kolanem rywala. Kazdorazowo nalezy dotkng¢ pitkg podtoza po obu stronach. Pitka musi by¢
przemieszczona powyzej poziomu kolana. Kleczgcy przeciwnicy kontrolujg poprawnos$é wykonania
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¢wiczenia (zaliczaja tylko prawidtowe powtdrzenia) i licza przeniesienia pitki nad kolanem. Czas

¢wiczenia - 30 sek. Poczatek i koniec na sygnat prowadzgcego.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktora wykona wiecej powtdrzen ¢wiczenia w zadanym

czasie. Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Cwiczenie modyfikuje sie dobierajgc odpowiednio:

« ciezar pitek - w zaleznosci od mozliwosci ¢éwiczgcych i/lub uzyskania okreslonej intensywnosci
¢wiczenia;

« czas wykonania - przy krétkim czasie trwania ¢éwiczenie bedzie miato charakter szybkosciowo-
sitowy, w miare jego wydtuzania bedzie nabiera¢ coraz bardziej charakteru
wytrzymatosciowego;

+ zakres ruchu - w celu jego zwiekszenia lub zmniejszenia mozna np. poleci¢ przenoszenie pitki
nad wyciggnietg na okreslonej wysokosci dtonig rywala.

4.4 CWICZENIA SZYBKOSCIOWO-SItOWE tutowia

Cwiczenie: SKtONY Z PItKA LEKARSKA W DEONIACH

Przybory, sprzet: Pitka lekarska dla pary rywali.
Wykonanie: Zawodnicy jednego zespotu stajg w nieduzym rozkroku z pitkg lekarska trzymang nad
gtowa na wyprostowanych ramionach. Na sygnat prowadzacego rozpoczynajg wykonywaé sktony
w przod i wyprosty tutowia. W ciggu 45 sek. nalezy wykona¢ jak najwiecej powtdrzen ¢wiczenia.
Rywale liczg sktony i kontrolujg poprawnosé ich wykonania - powtdrzenie jest liczone (poprawne),
jesli przy sktonie pitka dotknie podtoza przy jednoczesnym wyproscie nég w kolanach, a przy
wyproscie tutowia (nogi i tutéw w jednej linii) pitka znajdzie sie nad gtowa ¢wiczgcego. Zalicza sie
petne cykle: skton-wyprost. Jezeli pitka wypadnie z rak, mozna jg podnies¢ i kontynuowac
¢wiczenie w ramach limitu czasu, a zaliczane sg wszystkie powtdrzenia (przed i po stracie/stratach
pitki). Potem nastepuje zmiana rél zespotow.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktora wykona wiecej powtdrzen ¢wiczenia w zadanym

czasie. Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Cwiczenie modyfikuje sie dobierajgc odpowiednio:

« ciezar pitek - w zaleznosci od mozliwosci ¢éwiczgcych i/lub uzyskania okreslonej intensywnosci
¢wiczenia;

+ czas wykonania - przy krétkim czasie trwania éwiczenie bedzie miato charakter szybkosciowo-
sitowy, w miare jego wydtuzania bedzie nabiera¢ coraz bardziej charakteru
wytrzymatosciowego;

« zakres ruchu - w celu jego zwiekszenia mozna np. wykona¢ ¢wiczenie stojgc tytem do drabinek
w pewnej od nich odlegtosci i wymaga¢ dotkniecia pitka drabinek po wyproscie tutowia (skton w
tyt);

* pozycja wyjsciowa - wysoka (np. stojgc nogi razem lub w okreslonym rozkroku) lub niska (np.
siad prosty, siad rozkroczny);

* sposob wykonania - skftony w jednej ptaszczyinie (strzatkowej) lub w kilku (np. sktony
naprzemian do lewej nogi, do $rodka , do prawej nogi).
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4.5 GIBKOSC tutowia

Ewiczenie: SKRETOSKLONY STOJAC W ROZKROKU

Przybory, sprzet: Zbedne.
Wykonanie: Cwiczacy jednej druzyny stajg w szerokim rozkroku (w celu ujednolicenia wielkosci
rozkroku odmierzajg odcinek rowny dtugosci np. 5 wiasnych stop). Na sygnat prowadzgcego
wykonujg przez 30s skretosktony (dotkniecia lewg dtonig do prawej stopy i na odwrét), starajac sie
wykona¢ ich jak najwiecej. W celu wyegzekwowania petnych skretosktonéw nalezy wymagac¢, by
drugie ramie byto unoszone w goére podczas skretu - w tym celu rywal trzyma ramie nad gtowg
¢wiczgcego, ktory ma za zadanie dotkng¢ go wolng rekg podczas skretu. Przeciwnicy liczg
dotkniecia dtoni do stop. Stop nie wolno przesuwa¢ w trakcie ¢wiczenia. Nastepuje zmiana
zespotéw.

Punktacja: W parze zwycieza osoba, ktora wykonata wiecej naprzemiennych dotknie¢ dtorimi stép.

Wygrywa zespoft, ktdry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Cwiczenie modyfikuje sie dobierajgc odpowiednio:

* rozstaw stdp ¢wiczacych i tym samym zwieksza sie lub zmniejsza zakres ruchu;

* niewielkie obcigzenie w postaci np. lekkich hantli trzymanych w dtoniach - zwieksza to zakres
ruchu dzieki wiekszej bezwtadnosci koriczyn gérnych, ale ¢wiczenie nabierze takze charakteru
sitowego;

e czas wykonania ¢wiczenia - wieksza lub mniejsza liczba powtdrzen (nalezy dobraé czas
zapewniajgcy minimum kilkanascie powtdrzen).

Cwiczenie: PODPOR tUKIEM LEZAC TYEM ("MOSTEK") - ZESPOLOWO

Przybory, sprzet: Sciezka z materacy ( przy miekkim podtozu - zbedne).

Wykonanie: Pierwszy zawodnik z zespotu wykonuje lezenie tytem na poczatku Sciezki, reszta
ustawia sie w rzedzie przed Sciezka. Na sygnat lezacy wykonuje "mostek"”, pod nim przechodzi
nastepny z zespotu i wykonuje "mostek" obok itd. Cwiczenie trwa do momentu, gdy caty zespét
zastyga na moment w wymaganej pozycji.

Punktacja: Zwycieza zespot, ktéry wykona ¢wiczenie w krétszym czasie. Jesli ktérys z zawodnikow
nie wytrzymuje pozycji tuku, nastepuje dyskwalifikacja zespotu lub dolicza sie sekundy karne.
Warianty: Trudniejszy wariant to ponowne przejscie wszystkich zawodnikéw przez utworzony
tunel i zastygniecie w pozycji "mostka". Zespoty moga ¢wiczy¢ réwnoczesnie lub jeden po drugim.

Cwiczenie: SKtONY BOCZNE TULOWIA

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wykonanie: Wykonujacy ¢wiczenie staje w rozkroku o nogach prostych (dobrze, jesli jego wielkos¢
jest scisle okreslona, np. 3 stopy) i splata dtonie na karku, tokcie szeroko rozstawione. Tuz za nim
staje rywal i rozposciera wyprostowane ramiona w skos w dét (dtonie nieco powyzej pasa
¢wiczgcego). Zadaniem wykonujgcego C¢wiczenie jest naprzemienne dotykanie tokciami dtoni
stojacego z tytu rywala. Nie wolno mu przy tym zmienia¢ ustawienia stédp. Rywal nie moze
utrudnia¢ wykonania ¢wiczenia poprzez zmiane ustawienia ramion lub dioni. Cwiczenie
wykonywane jest w ciggu 30s, rozpoczyna sie i konczy na sygnat prowadzgcego. W wyznaczonym
czasie nalezy jak najwiecej razy dotkngc tokciami dtoni (nie przedramienia ani ramienia!) rywala.
Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktéra wiecej razy dotknie tokciami dtoni przeciwnika.
Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikuje sie nastepujgce elementy éwiczenia:

* czas wykonania a tym samym liczbe powtdrzen;
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* obcigzenie zewnetrzne - mozna zintensyfikowac ¢wiczenie np. przez trzymanie na karku pitki
lekarskiej o odpowiednio dobranym ciezarze; ¢wiczenie nabiera wéwczas charakteru bardziej
sitowego.

5. CWICZENIA ROWNOWAGI

Cwiczenie: WYTRACANIE PRZECIWNIKA Z ROWNOWAGI W POZYCJI STOJACEJ: STOPA ZA STOPA

Przybory, sprzet: Narysowana na podtfozu linia prosta o dtugosci ok. 1 m, linia toru na biezni.
Wykonanie: Szarfy uktada sie w linie prostg. Zawodnicy stajg sie naprzeciw siebie ustawiajgc stopy
na szarfie jedna za drugg w linii szarf. W tej pozycji podaja sobie lewe lub prawe dtonie. Na sygnat
prowadzacego rywale prébujg ruchem ramienia i dtoni wytrgci¢ przeciwnika z réwnowagi.
Przegrywa ten, kto jako pierwszy oderwie stope lub stopy od szarfy.

Punktacja: Probe powtarza sie 3- lub 5-krotnie. Rywale sami sedziujg w parach - wygrywa osoba z
wiekszg liczbg zwyciestw. Wygrywa zespot, ktorego zawodnicy odniesli wiecej zwyciestw parach.
Warianty: Aby utrzymac czysto rownowazny charakter éwiczenia mozna, zamiast bezposredniego
chwytu rywali za dtonie, zastosowad jako tgcznik drobny przedmiot (sznurek, patyk, otéwek itp.)
lub dopusci¢ tylko chwyt jednym palcem, co pozwoli unikngé sifowego rozwigzania tego zadania
ruchowego.

Cwiczenie: STOJAC JEDNONOZ WYTRACANIE PRZECIWNIKA Z ROWNOWAGI ZA POMOCA WOLNEJ STOPY

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wvykonanie: Rywale stajg naprzeciw siebie na jednej nodze. Stope drugiej nogi nalezy oprzec
(palcami i srodstopiem) o stope partnera. Przeciwnicy przepychajg sie wolnymi stopami dazac do
tego, by rywal stanat na obu nogach. Probe powtarza sie 3-5 razy, za kazdym razem zmieniajac
noge, az do wytonienia zwyciezcy.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktdra wiecej razy pokonata rywala. Wygrywa zespoét z wieksza
liczbg zwyciestw w parach.

Cwiczenie: ZESPOLtOWA ZMIANA MIEJSC NA tAWECZCE GIMNASTYCZNE)

Przybory, sprzet: Dwie lub wiecej taweczek gimnastycznych (zaleznie od liczebnosci zespotow).

Wykonanie: taweczki ustawia sie w jednej linii. Zespoty ustawiajg sie na swoich taweczkach w

szeregu, wedtug wzrostu (8-10 oséb na jednej taweczce, zaleznie od rozmiardw ciata). Zadaniem

kazdego z zespotdw jest catkowite odwrdcenie kolejnosci ustawienia zawodnikéw na taweczce bez

zetkniecia sie z podiozem ktéregokolwiek z ¢wiczacych. Cwiczenie rozpoczyna sie na sygnat

prowadzgcego, uruchamiajgcego jednoczesnie stoper. Zmiany ustawienia nalezy dokonaé¢ w jak

najkrétszym czasie. Dotkniecie podtoza przez ktéregokolwiek z cztonkédw zespotu oznacza

zakonczenie préby i jej uniewaznienie. Zesp6t moze co najwyzej trzykrotnie podejmowaé prébe

¢wiczenia, za kazdym razem rozpoczynajac od pierwotnego ustawienia. Jesli zespoty wykonujg

¢wiczenie oddzielnie, nalezy mierzy¢ trzy oddzielne czasy i ustali¢ najkrotszy.

Punktacja: Wygrywa zespot, ktory uzyska najkrotszy czas wykonania ¢wiczenia. W przypadku, gdy

obydwa zespoty "spality" po trzy préby, prowadzacy ustala, ktory zespdt dokonat wiecej zmian

ustawienia.

Warianty: Stopien trudnosci ¢wiczenia zmienia sie regulujac:

e "gestos$é" ustawienia éwiczacych;

» szerokos$¢ taweczki lub innego sprzetu;

e wysokos$¢ sprzetu - np. réwnowaznia lub tram z regulowang wysokoscig; wieksza wysokos$é
zmusza do wiekszej koncentracji, wyrabia odwage i dodaje éwiczeniu atrakcyjnosci; UWAGA!
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Przy urzadzeniach wyiszych niz faweczka gimnastyczna nalezy bezwzglednie wytozy¢ podtoze
wokét urzadzen odpowiednig liczbg grubych materacy, aby ewentualne upadki byly
catkowicie bezpieczne! Jesli jest to niemozliwe, nalezy zrezygnowac z wykonania ¢wiczenia w
utrudnionej formie.

e ustawienie zespotu na sprzetach o rdinej wysokosci i szerokosci oraz w linii famanej- np.
taweczka, 2 czesci skrzyni, koziot itp. (uwagi odnosnie bezpieczeristwa: patrz wyzej); zwiekszony
zostaje w ten sposob stopien trudnosci;

e czas wykonania ¢wiczenia (ograniczony, limit ustalany w zaleznosSci od zaawansowania
¢wiczacych i ich liczebnosci).

6. CWICZENIA KOMPLEKSOWE (CALEGO CIALA)

6.1 CWICZENIA SILOWE catego ciata

Cwiczenie: PRZERZUCANIE PILEK

Przybory, sprzet: Pitki - kilka do kilkunastu. Sala lub boisko podzielone na dwie potowy.

Wykonanie: Cztonkowie zespotu ustawiajg sie w dowolnym miejscu swojej potowy boiska. Kazdy

zespot na poczatku éwiczenia dysponuje potowa pitek. Na sygnat prowadzacego zespoty zaczynajg

przerzucac pitki na strone rywali dazac do tego, by wszystkie pitki znalazty sie na polu przeciwnika.

Nie wolno wchodzi¢ na pole przeciwnika. Nie wolno umysinie celowac pitkg w przeciwnika.

Punktacja: Druzyna, ktérej udato sie przerzuci¢ wszystkie pitki na pole rywali, zdobywa punkt.

Mozna tez wyznaczy¢ pewien limit czasu (zalecane przy duzej liczbie uzytych pitek), po czym liczy¢

pitki na obu potowach boiska. Wéwczas punkt zdobywa zespdf, na ktérego potowie pozostato

mniej pitek. Gra toczy sie do uzyskania okreslonej liczby punktow.

Warianty: Cwiczenie modyfikuje sie wedtug potrzeb biorac pod uwage nastepujace elementy:

« ciezar pitek - pitki lekkie, np. siatkowe, nozne itp. nadajg ¢wiczeniu charakter zrecznosciowy,
koordynacyjny, zas pitki lekarskie - sitowy; ciezar pitek nalezy dobra¢ odpowiednio do wieku i
mozliwosci motorycznych uczestnikow;

+ liczba pitek - jesli nie wyznaczamy limitu czasowego, wéwczas im wiecej pitek przy tej samej
liczbie uczestnikdow, tym cwiczenie trwa dtuzej nabierajgc charakteru wytrzymatosciowego i
odwrotnie - mniej pitek i kroétki czas trwania powoduje ksztattowanie zdolnosci szybkosciowo-
sitowych; oczywiscie czas trwania ¢wiczenia bedzie zalezeé rowniez od jego przebiegu;

» wysokos¢ bariery dzielgcej potowy rywali (stosunkowo najmniejszg intensywnosé éwiczenia
uzyskuje sie przy podziale boiska linig; im wyzsza bariera, tym intensywnos¢é wieksza);

« technika rzutéw - poleci¢ mozna przerzucanie pitek okreslonym sposobem, znanym juz
¢wiczacym, np. ktéryms z rodzajow tzw. rzutow wielobojowych; Uwaga! Ze wzgledu na
bezpieczenstwo cwiczacych nie nalezy stosowaé rzutu w tyt za gtowe ciezkimi pitkami
lekarskimi.

« czas wykonania ¢wiczenia — im dtuiszy, tym Cwiczenie nabiera charakteru bardziej
wytrzymatosciowego. Uwaga! Jesli wyznaczamy z géry limit czasu, to nie nalezy informowac
¢wiczacych, jaki to czas, ani tez, ile czasu pozostato do konca ¢wiczenia. Jesli podamy czas,
¢wiczacy zazwyczaj przetrzymujg celowo pitki na swojej potowie i tuz przed koncem ¢wiczenia
przerzucajg wszystkie od razu na pole rywali, zapewniajac sobie zwyciestwo kosztem matego
wysitku.
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Cwiczenie: SKtONY BOCZNE TULOWIA Z tAWECZKA

Przybory, sprzet: taweczki gimnastyczna. 6 cienkich materacy.

Wvykonanie: Cztonkowie zespotu siadajg dos¢ ciasno jeden za drugim w siadzie rozkrocznym.
Rownolegle do nich znajduje sie taweczka gimnastyczna, ktdrg nalezy uchwyci¢ wykonujac skton
boczny tutowia. Na sygnat prowadzgcego zespdt wykonuje sktony boczne tutowia przenoszac
jednoczesnie taweczke nad gtowa na wyprostowanych ramionach. Cwiczenie trwa 30s do 1 min.
Uczestnicy starajg sie wykonaé jak najwiekszg liczbe sktondw. Skton jest zaliczany, gdy taweczka
dotknie podtoza. Po wykonaniu ¢wiczenia przez jeden zespot przystepuje do niego drugi. Jesli
¢wiczenie wykonywane jest w sali, po obu stronach ¢wiczgcej grupy ktadzie sie cienkie materace w
celu zabezpieczenia podtogi przed uderzeniami taweczka.

Punktacja: Wygrywa zespot, ktory w okreslonym czasie wykona wiecej powtdrzen ¢wiczenia.
Warianty: Zaleznie o zaawansowania sprawnosciowego ¢wiczgcych, mozna docigzac¢ taweczke.
Przy mocno docigzonej taweczce zadaniem moze byé wykonanie przez zespét maksymalnej liczby
powtdrzer z petng synchronizacjg jego zawodnikéw. Cwiczenie wykonaé moina takze w pozycji
stojgcej - wéwczas nalezy okresli¢ wymagany zakres sktonu i zalicza¢ tylko powtdrzenia poprawne.

Cwiczenie: SKRETY TULOWIA W PODPORZE PRZODEM

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wvykonanie: Zawodnicy jednej z druzyny wykonujg podpodr lezgc przodem, nogi w rozkroku. Przed

kazdym ¢wiczacym staje jego rywal i wysuwa nad plecami ¢éwiczgcego poziomo wyprostowane

ramie. Na sygnat prowadzgcego ¢wiczacy wykonujg przez 30 s skrety tutowia, dotykajac raz lews,

raz prawg dtonig ramienia stojgcego przed nim rywala. Stojgcy licza dotkniecia dtoni ¢wiczacych i

kontrolujg poprawnos¢ wykonania ¢wiczenia (nogi i tutéw ¢wiczgcego muszg pozostawac w jednej

linii, ¢wiczgcy nie moze przej$¢ do lezenia przodem, lecz musi podpieraé sie na zmiane na prawym i

lewym ramieniu). Po zakonczeniu ¢wiczenia przystepuje do niego drugi zespot.

Punktacja: W parze wygrywa osoba, ktéra wykonata wiecej skretéw (dotknie¢ dtonig ramienia

rywala) w wyznaczonym czasie. Wygrywa zespot, ktéry ma wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Modyfikowa¢ mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

* czas wykonania - im dtuzszy, tym bardziej ¢wiczenie nabiera charakteru wytrzymatosci sitowej;

* wysokos$¢ podparcia stop (np. taweczka, 1-2 czesSci skrzyni) - decyduje o intensywnosci
¢wiczenia;

e obcigzenie nadgarstkdw zapinanymi obcigznikami - zwieksza intensywnos¢ i zakres ruchu
(wieksza bezwtadnos¢ obcigzonej koriczyny);

* wysoko$¢ ustawienia ramienia rywala nad ¢éwiczagcym - im wieksza (do pewnej granicy
wynikajgcej z zasiegu ramion), tym bardziej zmusza éwiczacego do zwiekszenia zakresu ruchu, a
tym samym intensywnosci ¢wiczenia.

Uwagi: W przypadku oséb o matej sprawnosci (stabe miesnie tutowia) niemozliwe jest utrzymanie
nog i tutowia w jednej linii. Mozna zastosowa¢ wtedy oparcie kolan (lub catych ud), a nie stép
na niewielkim podwyzszeniu.

6.2 CWICZENIA ZWINNOSCIOWE

Ewiczenie: DRUZYNOWE PRZEWROTY W PRZOD PRZEZ OBRECZE

Przybory, sprzet: 2 obrecze gimnastyczne, grube materace za obreczami.

Wvykonanie: Prowadzacy trzyma w dioniach obrecze po swojej lewej i prawej stronie. Dwie
druzyny ustawiajg sie w rzedach w odlegtosci kilku metréw przed swoimi obreczami. Cwiczenie
polega na wykonaniu jak najwiekszej liczby przewrotdw w przdd przez obrecz przez catg druzyne w
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okre$lonym czasie (np. 1 min.). Cwiczacy po wykonaniu przewrotu wraca na koniec rzedu i
wykonuje kolejny przewrdt itd., az uptynie wyznaczony czas. Przy sprawnym wspdtdziataniu
druzyny zawodnicy ¢wiczg szybko i ptynnie ("strumieniem"). Kazdy z ¢wiczacych po przewrocie
gtosno wykrzykuje kolejny numer - w ten sposéb nastepuje zliczanie przewrotéw. Jesli obrecz
zostanie wytrgcona, nalezy jg podaé prowadzacemu i kontynuowaé éwiczenie w ramach limitu
czasu. Kazdy zawodnik druzyny ma obowigzek wykonywania ¢wiczenia. Prowadzacy daje sygnat do
rozpoczecia i zakonczenia éwiczenia.

Punktacja: Wygrywa zespodt, ktory wykona tgcznie wiecej przewrotdw w wyznaczonym czasie.

Warianty: Modyfikowaé mozna nastepujgce elementy ¢wiczenia:

e wysoko$¢ trzymania obreczy - zaleznie od sprawnosci éwiczacych; bardzo niska wymaga
wykonania b. ptaskich przewrotéw a wiec duzej zwinnosci, wysoka za$ wymaga duzej skocznosci
od ¢éwiczacych; ustalajgc wysokos¢ trzymania obreczy przy zréznicowanej sprawnosci zespotu
nalezy kierowac sie mozliwosciami najmniej sprawnych lub nieco korygowac¢ wysokos¢ obreczy
odpowiednio dla kazdego z ¢éwiczacych (drugi wariant wymaga od prowadzgcego duzej
podzielnosci uwagi i szybkosci reakgc;ji);

* czas wykonywania ¢éwiczenia - diuzszy czas powoduje wykonanie przez kazdego z uczestnikéw
wiekszej liczby przewrotéw; mniej sprawnej, jak rowniez liczebniejszej grupie nalezy dac¢ wiecej
czasu (nalezy zapewni¢ mozliwos¢ wykonania ¢wiczenia minimum kilka razy przez kazdego z
¢wiczacych);

* sposob pokonywania obreczy — np. z odbicia jednondz lub obunodz;

* liczba obreczy - celem intensyfikacji ¢wiczenia zastosowa¢ mozna kilka obreczy (wymagana jest
wowczas pomoc innych osdb, np. uczniéw nie biorgcych czynnego udziatu w lekcji, oraz
odpowiednia liczba miekkich materacy).

Cwiczenie: WBIEGANIE PO SKOSNEJ tAWECZCE

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne, taweczka z zaczepami (szwedzka), dla bezpieczenstwa
kilka miekkich materacy po obu stronach faweczki, szarfa.

Wykonanie: taweczke zaczepia sie na drabinkach pod kagtem 30-45° do podtoza. Na drabince, 0,5-
1 m powyzej taweczki zawigzuje sie szarfe. Pierwszy zespét ustawia sie rzedem przed taweczka. Na
sygnat prowadzgcego zawodnicy wbiegajg (lub czworakujg) kolejno na taweczke a nastepnie
kolejno z niej zeskakujg (lub schodzg po drabince). Czas trwania ¢wiczenia wynosi 1min. Zespot
stara sie wykona¢ w tym czasie tgcznie jak najwiecej wejs¢ po faweczce. Wejscie zalicza sie tylko
wtedy, gdy zawodnik dotknie szarfy zawigzanej nad taweczka, zanim z niej zeskoczy. Kazdy z
¢wiczacych stara sie wykonac¢ ¢wiczenie jak najwiecej razy. Koniec oznajmia prowadzacy.
Nastepuje zmiana zespotow.

Punktacja: Zwycieza zespot, ktdry tgcznie uzyskat wiecej prawidtowych powtdrzen ¢wiczenia.
Warianty: Mozna zastosowac inny czas wykonania éwiczenia (mniej sprawnym dajemy wiecej
czasu).

Cwiczenie: CZWORAKOWANIE POMIEDZY NOGAMI WSPOtCWICZACEGO

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wykonanie: Zawodnik druzyny przeciwnej staje w duzym rozkroku. Przed nim w pozycji "na
czworakach" ustawia sie wykonujacy éwiczenie. Cwiczenie polega na wykonaniu jak najwiekszej
liczby przej$¢ pod pomiedzy nogami rywala w wyznaczonym czasie (np.30s). Cwiczacy przechodzi
pomiedzy nogami rywala zawsze od tej samej strony (musi okrgza¢ nogi rywala). Przeciwnik liczy
powtdrzenia ¢wiczenia i kontroluje ich poprawnos¢. Powtdrzenie jest liczone, gdy ¢wiczacy
przekroczy catym ciatem linie 1gczgcy stopy stojgcego rywala. Stojgcy nie moze zmieniaé pozycji.
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Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zakonczenia ¢éwiczenia. Potem nastepuje zmiana

¢wiczacych w parach.

Punktacja: Zwycieza osoba, ktéra w wyznaczonym czasie wykonata wiecej powtdrzen éwiczenia.

Zwycieza zespot, ktdry uzyskat wiecej zwyciestw w parach.

Warianty: Mozna modyfikowac:

* czas wykonania ¢wiczenia - im diuzszy, tym bardziej ¢wiczenie nabiera charakteru
wytrzymatosciowego; przy krotszym bedzie to éwiczenie szybkosciowo-zwinnos$ciowe; dobiera
sie w zaleznosci od sprawnosci ¢wiczacych;

* szeroko$¢ rozkroku - mniejsza wymagac bedzie od ¢wiczacych wiekszej precyzji wykonania
¢wiczenia;

* sposob przechodzenia pomiedzy nogami rywala - np. czworakowanie w podporze tytem, w
podporze przodem, jako pierwsze przechodzg nogi, jako pierwsza przechodzi gtowa; mozina
stosowac takze pewne "obostrzenia" w technice wykonania, np. przy czworakowaniu w
podporze przodem nie wolno dotkna¢ kolanami podtoza, zas przy czworakowaniu w podporze
tytem posladki nie powinny dotyka¢ podtoza.
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PROTOKOL SEDZIOWSKI
ZAJEC OGOLNOROZWOJOWYCH W FORMIE EMULACYJNEJ
opracowat Krzysztof Kusy

Druzyna A: (nazwa)

Druzyna B: (nazwa)

L.p.

Cwiczenie

Zwyciestwa w parach,
liczba powtorzen lub
czas zespotu.

Punkty

Zwyciestwa w parach,
liczba powtorzen lub
czas zespotu.

Punkty

. | Chwytanie pateczki

sztafetowej 5x (rézne
poz.)

Ugiecia i wyprosty RR
w podporze przodem
1 min.

Zmiana NN
podskokiem na
okresl. szerokosci 30s

Cwiczenie mm
brzucha 1 min.
(w zwisie, lezeniu)

Maksymalny rozkrok

W podp. przodem,
rozkrok, skrety T,
dotkniecie reki rywala
nad gtowa 40s

Jak najmniejsza liczba
wieloskokéw - 50m

Przecigganie,
przepychanie za linie
— 5x

Przejscie pod — skok
rozkroczny nad
rywalen 30's

10.

Stopy w jednej linii,
wyrgcanie z
rownowagi 5x

11.

Cwiczenia ogéinoroz

Suma punktéw>>>

Suma punktow>>>
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PLAN ZAJEC OGOLNOROZWOJOWYCH W FORMIE EMULACYJNEJ

opracowat Krzysztof Kusy

Cwiczenie - zabawa. Czas, liczba Sprzet, przybory.
powtdrzen.

1."tapki" pionowe - klasniecie w ztgczone 1 min. Zbedny.

pionowo dfonie rywala.

2."Nie zbaczaj"- walka na linii, wytrgcanie 5x 2 szarfy na pare rywali.

rywala z rwnowagi.

3."Musisz ze mng i$¢" - przecigganie do 5x 2 szarfy na pare rywali

swojej szarfy.

4."Walka w fancuchu" - przepchniecie 3-5x Zbedne.

rywali na ich pole.

5."Mistrzowie przysiadow" - przysiady 1 min. Zbedne.

6."Zréb wiecej niz ja" - ugiecia i wyprosty 1 min. Zbedne.

RR w podporze przodem.

7."Duzy zasieg" - maksymalny rozkrok. 1-2x Zbedne.

8."Zgrany zespot" - "pajacyki" na faweczce 1-3x 3-4 taweczki gimnastyczne,

gimnastycznej. kilka cienkich materacy.

9."Nad przepascia" - przechodzenie po 5-6 min. 4-5 drgzkéw mocowanych na

drazkach w zwisie. drabinkach, grube materace
pod drazkami.

10."Niski poziom" - czotganie sie pod 3 min. 2 niskie barierki (lub dwa

barierka. ptotki), 2 cienkie materace.

11."Komandosi" - przeskoki zespotowe 3 min. 2 barierki (najlepiej z

przez ptotek. regulacjia  wysokosci), 2
cienkie materace.

12."Prezenty" - przerzucanie pitek na pole 3-5x Kilka do kilkunastu pitek

przeciwnika. réoznego rodzaju (od
tenisowych do lekarskich).

13."Randka w ciemno" - szukanie 1x 1 szalikk na osobe do

przeciwnikdw z zawigzanymi oczami na

Czas.

zawigzania oczu.
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