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Jak w praktyce prowadzi¢ trening wytrzymatosciowy z uczniami

Jak zmotywowac uczniéw do treningu wytrzymatosciowego?

Podczas szkolnych zaje¢ wychowania fizycznego ¢wiczenia wytrzymatosciowe zazwyczaj nie cieszg sie
zbytnig popularnoscig. Uczniom kojarzag sie z duzym wysitkiem fizycznym, zadyszka, kolkg, bdlami
miesni i monotonig. Przyczyny tej niecheci sg rdine, czesto jednak wynikajg z negatywnych
poprzednich doswiadczen (,,bieg na 1000 metrow“), monotonnie prowadzonej rozgrzewki i lekcji wf
(,rundki dookota boiska“) w potaczeniu z mato zréznicowanymi i niedopasowanymi do mozliwosci
uczniow zadaniami. Nieprzyzwyczajonych do wysitku sportowego uczniéw wielokrotnie poddaje sie
zbyt intensywnym obcigzeniom — uczniowie wytrzymuja je jedynie przez krotki czas, nie majac tym

samym szans na zdobycie pozytywnych doswiadczen.

By na trwate zmotywowac do treningu wytrzymatosciowego, potrzeba pozytywnych doswiadczen
wtasnych ucznidow. Dtugotrwaty wysitek winien sprawia¢ rados¢. Uczniowie muszq doswiadczyé, ze
trening wytrzymatosciowy to cos wiecej, niz robienie kdtek i zadyszka. Nalezy zainteresowac dzieci
sportami wytrzymatosciowymi, dziatajgc na przyktad zgodnie z hastem , Trening wytrzymatosciowy —

tak, niepostrzezenie”.

Chodzi mianowicie o wybor atrakcyjnych i interesujgcych ¢wiczen, wobec ktérych dzieci i mtodziez nie
przejda obojetnie, dostrzegajgc ich wage i sens. Decydujgce znaczenie ma to, ze bieganie ujmuje sie
nie jako cel sam w sobie, lecz ma ono stuzy¢ spetnianiu okreslonych zrozumiatych funkcji. Wazne, by
unika¢ monotonnych form c¢wiczen wytrzymatosciowych a skupia¢ sie przede wszystkim na
¢wiczeniach w formie zabawy. Urozmaicona jednostka treningowa, gdzie trening wytrzymatosciowy
daje mozliwosé przezycia réznorodnych rodzajéw aktywnosci ruchowej, trwale umacnia motywacje.

Nalezy przy tym uwzglednié biologiczny wiek dzieci a szczegdlnie ich obecng sprawnosc. Jesli éwiczenia
sg zbyt wymagajace lub ponizej ich mozliwosci, wykonywanie ¢wiczen wytrzymatosciowych przestaje
uczniom sprawiac¢ radosé. Zréznicowanie i indywidualizacja to istotne wyzwania dla dydaktyki i
metodyki prowadzenia ¢wiczen wytrzymatosciowych. Jednak najwazniejsze to przetamaé wewnetrzne

bariery.



Jakie tresci i metody beda odpowiednie?

Przygladajac sie zabawom dzieci zauwazymy, ze potrafig przez dtuzszy czas dobrowolnie pozostawaé
w ruchu i sprawia im to rados¢. Wnioski z tej obserwacji postuzg nam do okreslenia preferowanych

metod treningu wytrzymatosciowego.

Sposrdd klasycznych metod wytrzymatosciowych szczegdlnie przydatne wydajq sie by¢ metoda Fartlek
i ekstensywna metoda interwatowa. Przy Srednio intensywnym obcigzeniu wzmacniajq wydolnosc i
wytrzymatosc, poniewaz liczne krétkie przerwy odpoczynkowe powodujg, ze dzieci sq w stanie sprostac

nawet kilkugodzinnemu trwatemu wysitkowi.

Co za tym idzie, czas trwania obcigzenia, intensywnos$¢ obcigzenia i czas trwania przerw
odpoczynkowych muszg by¢ wzajemnie dobrze dopasowane. Rowniez metoda ciagta jest dobrg forma
treningu dla dzieci i mfodziezy, o ile urozmaicimy trening odpowiednimi rodzajami zadan. Cwiczenia w
formie zabawy stuzace rozwijaniu wytrzymatosci to czesto tak zwany trening kombinowany i w tym
kontekscie nie nalezy postrzegac go jako przeciwieristwa klasycznych metod wytrzymatosciowych, lecz

raczej jako srodek treningowy, ktérego stosowanie ma sens w kontekscie pracy nad wytrzymatoscia.

Oprocz tego w rozwijaniu wytrzymatosci nie wolno zaniedbywac aspektu zdolnosci koordynacyjnych.

Stuzgce temu ¢wiczenia powinny stanowic integralng czes¢ kazdej jednostki cwiczeniowe;.

Im lepsza koordynacja i technika ruchu, tym bardziej ekonomiczne stajg sie ruchy podczas zadan
wytrzymatosciowych. Widaé to wyraznie w przypadku takich dyscyplin wytrzymatosciowych jak
ptywanie, jazda na rolkach i biegi narciarskie. Takze jazda na rowerze czy bieganie sg tatwiejsze, jesli

stosuje sie odpowiednig technike ruchu.

Wskazéwki metodyczno-dydaktyczne do opracowywania i prowadzenia ¢wiczen
wytrzymatosciowych

O ile to mozliwe, trening wytrzymatosciowy powinien odbywac sie na Swiezym powietrzu, w terenie o

roznym uksztattowaniu i podtozu.

¢ Wykorzystujemy rdzne Srodki i metody (takze ptywanie, jazde na rowerze czy rolkach).



¢ Motywujaco dziata trening wytrzymatosciowy w matych grupach. Zwracamy przy tym uwage na
indywidualny poziom sprawnosci uczniéw.

* Przy wyborze matych gier pilnujemy, by zasady byly zrozumiate dla uczniéw. Nalezy raczej unikaé
gier, w ktérych uczestnicy sg kolejno eliminowani.

e Do ¢wiczen wytrzymatosciowych prowadzonych wg metody ciggtej nalezy dodawa¢ dodatkowe
zadania, by urozmaici¢ uczniom monotonie dtugiego biegania.

¢ Uczniowie mogg tez ustala¢ wtasne reguty treningu wytrzymatosciowego.

¢ Przy doborze odpowiedniej intensywnosci obcigzenia treningowego pomocne ale i ciekawe bedzie
korzystanie z pulsometrow.

e Metody i tresci treningu, przerwy odpoczynkowe i otoczenie, w ktdrym prowadzimy trening, muszg
by¢ odpowiednie dla dzieci i dopasowane do poziomu sprawnosci uczniow.

e Zwracamy uwage, by uczniowie mieli odpowiednie obuwie sportowe.

Przy ¢wiczeniach biegowych pozytywnie na motywacje ucznidow wptywa zmiana trasy biegu, zmiana
sktadu grupy, zréznicowanie terenu, rdzne przyrzady sportowe czy tez zmiana kroku biegowego. Takze
muzyka moze wspomagac odpowiedni rytm biegu. Dodatkowe zadania podczas ruchu wzmacniajg

element przygodowy.

Budowa jednostki lekcyjnej i przyktadowe formy ¢wiczen

Jednostka lekcyjna poswiecona ¢wiczeniom wytrzymatosciowym zasadniczo dzieli sie na:

e cze$¢ wstepna, rozgrzewka (Warm-Up)
* cze$c¢ gtdwna, whasciwa

» cze$¢ uspokojenia wzgl. rozluznienia (Cool-Down)

Przestrzeganie tych trzech czesci jest niezwykle istotne. Rozgrzewka ma na celu stworzenie korzystnych
warunkéw do bardziej intensywnego wysitku w fazie wtasciwej. Dotyczy to pobudzenia centralnego
systemu nerwowego (funkcje mentalne) jak tez aktywowania takich uktadéw jak miesnie, stawy, serce
i uktad krazenia a takze uktad oddechowy. Jesli ¢wiczenia wytrzymatoSciowe rozpoczniemy od zbyt
duzego obcigzenia, nasz organizm przede wszystkim wigcza procesy beztlenowe. Prowadzi to do
zakwaszenia miesni, zaczynamy sie meczy¢, a nasza motywacja do dalszych éwiczen wyraznie spada.
Dzieci nieprzyzwyczajone do wysitku fizycznego i z nadwagg czesto nie sg w stanie przebiec kilku minut

bez przerwy na odpoczynek.



Szczegélnie podczas pierwszych lekcji poswieconych treningowi na wytrzymato$é program rozgrzewki
winien by¢ zréznicowany i ciekawy. Oprdcz wszechstronnych ¢wiczen catego ciata i matych gier,
przebiegajacych gtéwnie z przemiang tlenowg i trwajgcych ok. 10 min, do rozgrzewki mozna doda¢
takze éwiczenia wzmacniajace i rozciggajace. Cwiczenia wzmacniajagce maja na celu poprawe
stabilnosci catego ciata i zawierajg ¢wiczenia na brzuch, kregostup, pas barkowy i miednicowy. Jesli po
fazie rozgrzewki planujemy bardzo intensywne obcigzenia, szczegdlnie wzrasta znaczenie specjalnie
przygotowanych ¢éwiczen na koordynacje i szybkosc¢ takich jak bieg z narastajgca predkoscig, naskoki i
podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu techniki biegowej. Po czesci wytrzymatosciowej

spokojniejsze ¢wiczenia stanowig przejscie od fazy gtdwnej do rozluznienia (Cool-Down).

Przedstawiamy ponizej sprawdzone i réznorodne formy gier w kontekscie klasycznych metod treningu

wytrzymatosciowego. Opisujemy takze zardwno cele jak i tresci fazy Cool-Down.

Berek z wyspami

Metody:
Ekstensywna metoda interwatowa

Jedno z dzieci jest berkiem (gonigcym), drugie ucieka. Pozostate dzieci ustawiajg sie w rozproszeniu w
sali tworzac ,,wyspy”. Gonigcy prébuje ztapac poruszajgcego sie swobodnie gracza i dotkngé go. Jezeli
mu sie uda, zamieniajg sie rolami. Jesli jednak osoba uciekajgca stanie bezposrednio obok jakiej$
wyspy, to gracz tworzacy wyspe staje sie nowym berkiem, a poprzedni berek ucieka. Osoba, ktéra

poprzednio byta gonigcym, zamienia sie w nowg wyspe.

¢ Dotykamy gracza w prawe lub lewe ramie.

* Mozna przechodzi¢ na czworaka pod nogami graczy, ktorzy stojg w rozkroku.

¢ Kiedy zawodnik kucnie, mozna przeskoczy¢ wyspe.

e Jesli w gre gra duzo dzieci, tworzymy kilka grup. Zawodnicy muszg by¢ jednak odpowiednio
oznakowani (inaczej druzyny sie mylg).

¢ Odpowiednio dobrana muzyka poteguje emocje podczas zabawy.

> Zalety: gracze w kazdej chwili mogq wytgczy¢ sie z aktywnej gry, by stac sie wyspq. Najwazniejsza w
grze jest radosc¢ z zabawy i ruchu.
> Dzieki sprytnym manewrom markujgcym, utworzone przez graczy state wyspy mogq byc

wykorzystywane przez uciekajgcego jako przeszkody dla gonigcego gracza.



> Nalezy zwraca¢ uwage na prawidfowe zmiany pomiedzy wyspami, w przeciwnym wypadku

gonigcemu trudno ocenic, czy gracz uciekajgcy zmienia sie czy tylko markuje zmiane.

Bieg z forami

Metody:
Metoda ciggta, Fartlek

Dzieci majg za zadanie przebiec znany im odcinek a nauczyciel mierzy i zapisuje czas. Podczas nastepnej
kolejki jako pierwsze startuje dziecko, ktore za pierwszym razem pobiegto najwolniej. Pozostate dzieci
startujg w réwnych odstepach czasu bgdz w odstepach indywidualnie ustalonych przez nauczyciela.
Biegng wiec z tzw. handicapem. W zaleznosci od kondycji dzieci bieg trwa 20 do 30 minut, fory dla
stabszych zawodnikéw ustala sie tak, by po przebiegnieciu ok. 80% catego dystansu cata grupa mogta

sie spotkac.

¢ Fory mozna ustala¢ w drodze losowania

¢ Dzieci dzielone sg na grupy wg swoich mozliwosci i w tym samym czasie muszg przebiec rézne
dystanse.

¢ Dzieci majg do przebiegniecia ten sam odcinek, ale w zaleznosci od kondycji wytrzymatosciowej

niektére z nich dostajg fory czasowe.

> Ta forma ¢wiczen podnosi motywacje u dzieci stabszych wytrzymatosciowo.
> Przydzielajqc fory musimy uwzgledniaé warunki fizyczne dzieci.
> Dzieki losowemu przydziatowi forow, sukcesu czy porazki nie wiqze sie jedynie z wtasnymi

umiejetnosciami, ale tez z kwestiq szczescia czy przypadku.

Bieg z memory

Metody:
Ekstensywna metoda interwatowa

Dzieci w grupach lub pojedynczo biegng po okregu. Po kazdej rundzie grupa wzgl. dziecko mogg odkry¢
dwie karty do gry w memory. Jesli karty tworzg pare, mozna odkry¢ dwie nastepne. Jesli nie, grupa
musi przebiec kolejng rundke. Celem jest znalezienie i odkrycie wszystkich par. Jesli odkryte karty

tworzg pare, mozna je zatrzymac. Wygrywa ta grupa czy to dziecko, ktore zebrato najwiecej kart.



¢ Dystans mozna urozmaici¢ i utrudni¢ dodajgc dodatkowe zadania, jak np. przenoszenie przedmiotéw
lub bieg z przeszkodami.
* Mozna zmienia¢ sposdb lub srodek poruszania sie (np. rower, deskorolka, pedalo, bieg do tytu).

e Grupa powinna by¢ w miare mozliwosci mato liczna, zeby nie przedtuzac przerw.
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Rys. 1: Lot w kosmos

Lot w kosmos

Metody:
Ekstensywna metoda interwatowa

Ustawiamy niewielki krgg z pachotkdéw, ktéry tworzy centrum Wszechswiata. Stojgc w srodku kregu
dzieci dobierajg sie parami i tworzg ,pary astronautéw”. Dookota wewnetrznego kregu w dos¢ sporej
odlegtosci ustawiamy z pachotkéw kolejny krgg — symbolizujacy orbite okotoziemska. Na sygnat jeden
astronauta z kazdej pary zaczyna swdj bieg / lot, by zrobi¢ jedna lub dwie rundy po orbicie. Nastepnie

wraca na miejsce do centrum. Po nim startuje drugi astronauta. (rys. 1).

¢ Centralnie ustawiony pachotek oznacza ziemie. Wokét tego pachotka w jednakowe]j odlegtosci
ustawia sie promieniscie kolejne. Te tworzg satelite. Przy kazdym z satelitow ,,astronauci” ustawiajg
sie w rzedzie. Na dany sygnat kazda z grup biegnie w lewo okrazajgc swojego satelite i lecagc w strone
ziemi, ktdra stanowi punkt centralny, okraza jg, by pobiec czy tez ,polecie¢” do nastepnego satelity.
Gdy uda sie juz okrgzyé wszystkie satelity, podréz w kosmos koriczy sie albo rozpoczynamy kolejng
runde.

* Satelity mogg byc¢ ustawione w rdéznej odlegtosci od ziemi.



¢ Forma zawoddw: Wygrywa uczen badz grupa zawodnikéw, ktdrzy jako pierwsi okrazg wszystkie

satelity.

>Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy doktadnie wyjasnic¢ i ewent. zademonstrowac tor biegu.
> Czas trwania obcigzenia mozna modyfikowac zmieniajgc dfugosc¢ dystansu, promien kota lub tez
liczbe rund do przebiegniecia.

> Sygnat do rozpoczecia biegu mozna pokresli¢ odpowiedniq muzykgq.

Rys. 2 po lewej: Mini Biathlon
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Rys. 3 po prawej: Bieg na orientacje typu ,gwiazda”



Wiirfelspiel
Rzuty kostka

Metody:
Ekstensywna metoda interwatowa

Uczestnicy zabawy tworzg pary. Kazde dziecko ma kostke do gry i rzuca na zmiane kostka dla partnera.

Wyrzucona liczba oczek oznacza liczbe okrazen, jakg musi przebiec partner.

¢ Ten partner, dla ktérego wyrzucono mniejszg lub wiekszg liczbe oczek, musi przebiec odpowiednig
liczbe okrazen.

» Kazde dziecko zgaduje liczbe oczek, jakg wyrzuci partner. Rdznica okresla liczbe okrazen, ktorg trzeba
przebiec.

e Ktdra para przy 3 rzutach kostkg pobiegnie najdalej?

e Liczba oczek wynoszaca 1,2 i 3 oznacza odpowiednio ilos¢ okrgzen do przebiegniecia. Liczby 4,51 6
wigzg sie z wykonywaniem okres$lonych zadan (np. pompki, krokodylki, brzuszki, skoki na skakance,

pauza).

Mini-Biathlon

Metody:
Fartlek, ekstensywna metoda interwatowa, metoda ciggta zmienna

W zaleznosci od dtugosci odcinka, kazde z dzieci ma za zadanie przebiec okreslong liczbe okrazen
ustalonego dystansu. Na okregu stawiamy stacje rzutéw do celu. Chodzi o to, by zpomoca 3 préb rzucic¢
przedmiot do celu lub tez trafi¢ do celu. Po trafionym rzucie dzieci biegng dalej. Jesli w trzech prébach
nie trafig do celu, muszg pobiec matg rundke karng, nastepnie znowu wracajg na gtéwng trase.

Wygrywa to dziecko, ktére jako pierwsze przebiegnie wyznaczong liczbe okragzen. (rys. 2)

¢ Po drodze do stacji rzutow dzieci otrzymujg zadania dodatkowe (np. tor przeszkdd lub bieg z jajkiem
czy innym przedmiotem itp.).

e Zawodnicy biegng parami, w grupach lub tworzg sztafety.

>Ta forma ¢wiczen swietnie sprawdza sie przy réoznych formach uksztattowania terenu — w zaleznosci
od poziomu sprawnosci dzieci — i stanowi urozmaicenie zaje¢ w hali sportowej. Odpowiednie stacje

mozna zbudowac takze w hali.



Bieg na orientacje

Metody:
Fartlek, ekstensywna metoda interwatowa, metoda ciggta zmienna

Podczas biegu zadaniem uczestnikéw jest odnajdywanie okreslonych przedmiotéw lub punktéow w
przestrzeni. Bieg moze odbywa¢ sie indywidualnie lub w grupach. Wykonujac proste zadania, dzieci
uczg sie czyta¢ mape. Na poszczegdlnych stanowiskach muszg odpowiedzie¢ na proste pytania lub

wykonac tatwe zadania kontrolne.

Bieg na orientacje typu ,gwiazda”

Dzieci startujg z centralnego punktu, bedacego jednoczesnie metg, i zdobywajg réine stanowiska
kontrolne. Za kazdym razem muszg wrdci¢ do punktu wyjscia, aby uzyskaé¢ informacje odnosnie
kolejnego celu. Kolejnosc¢ stacji kontrolnych, ktére nalezy zaliczy¢, moze takze zosta¢ podana wczesnie;j.
Innym wariantem bedzie wywieszenie w punkcie startu i mety wszystkich kart z zadaniami z podaniem
stacji kontrolnej, do ktdrej trzeba dotrzeé. Dzieci muszg za kazdym razem zapamietac trase do danego
punktu, a nastepnie pokonaé jg z pamieci. Droge powrotng nalezy przebiec jak najszybciej, gdyz trasa
jest juz znana. Wygrywa ta grupa, ktéra najszybciej zdobedzie wszystkie punkty kontrolne i rozwigze

zadania (patrz rys. 3 na poprzedniej stronie).

Bieg na orientacje typu ,koto”

Zaczynajgc bieg w centralnym punkcie kota, dzieci biegng wzdtuz wyimaginowanej szprychy ku
pierwszemu ze stanowisk, aby nastepnie, poruszajac sie w ustalonym kierunku, zdoby¢ pozostate
punkty kontrolne. Kiedy obiegng wszystkie stanowiska, wracajg ponownie do punktu wyjscia (patrz rys.

4).
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Rys. 4 po lewej: Bieg na orientacje typu ,koto”
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Rys. 5 po prawej: Bieg na orientacje typu ,,moty
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Bieg na orientacje typu ,, moty
Réwniez w tym przypadku dzieci rozpoczynajg bieg w jednym centralnym punkcie startu/mety. Aby

jednak do niego wrdcié, muszg zdoby¢ najpierw dwa do trzech innych punktéw (patrz rys. 5).

e Dodatkowo mozna ustanowic¢ ramy czasowe biegu (np. ile tras lub punktéw kontrolnych majg
pokonac dzieci w ciggu 10 minut).

e Na poszczegdlnych punktach kontrolnych mozna wyznaczy¢ dzieciom dodatkowe zadania, np.
rozwigzywanie zadan matematycznych, ttumaczenie stéwek, tworzenie zdan czy éwiczenia
gimnastyczne.

e Dzieci same mogg opracowac¢ mape biegu na orientacje. Po oznaczeniu punktéw na trasie i
naniesieniu ich na mapie, kazdy uczestnik/grupa otrzymuje mape innego uczestnika/grupy.
Ekscytujgce i interesujgce dla ucznidw moze sie takze okazaé potgczenie biegu na orientacje z
tzw. biegiem typu ,koto fortuny”, podczas ktérego dzieci po dotarciu do kazdego punktu
kontrolnego gracze otrzymuja kolejne litery utozone w kolejnosci alfabetycznej, aich zadaniem
po ukonczeniu biegu jest zbudowanie z nich zdania lub zwrotu. W tym przypadku potrzebne
beda karty kontrolne, na ktdrych dzieci bedg mogty zapisywac otrzymane litery.

o Krotkie stowa lub zwroty nie muszg by¢ uktadane w kolejnosci alfabetycznej. Po zanotowaniu
wszystkich liter dzieci bedg musiaty odgadnac ukryte hasto. Nalezy uprzednio ustalié, czy dzieci
moga przerwac bieg, jesli wczesniej zgadng, jakie stowa kryjg sie pod literami.

e Aby zdoby¢ pierwsze doswiadczenia w obchodzeniu sie z mapg, wszystkie dzieci mogg biec
razem, postugujgc sie jedng mapa. Prowadzacy nauczyciel stoi w widocznym miejscu i pyta
uczniow, w ktérym punkcie mapy sie znajdujg. Dzieci muszg ustali¢ swoje potozenie, zanim
pobiegng do kolejnego stanowiska.

e Na niewielkim i wyraZznie wydzielonym terenie wyznaczamy w rdéznych miejscach punkty
kontrolne. Dzieci otrzymujg mape z jasno wyznaczonym obszarem, ale bez zaznaczonych
punktéw kontrolnych. Ich zadanie polega na tym, aby w okreslonym czasie nanies¢ na mapie

wszystkie punkty i wréci¢ na miejsce startu.

> Nalezy wyznaczac proste i interesujgce zadania na orientacje, a takze uwzglednic zyczenia i pomysty
dzieci.

> Dzieci wykazujq sie kreatywnoscig przy wyznaczaniu zadan dla innych biegaczy i uczq sie orientacji
na mapie.

> Zorganizowanie dzieci w mate grupy, 3-5 osobowe, gwarantuje aktywne uczestnictwo wszystkich

dzieci w poszukiwaniach.
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Rys. 6 po prawej: Run & Bike

Run & Bike

Metody:
Metoda ciggta, Fartlek, metoda ciggta zmienna

Dwoje dzieci tworzy pare. Jedno z nich biegnie, podczas gdy drugie jedzie na rowerze. Oboje muszg sie

trzymac zawsze blisko siebie. Co pewien czas dzieci zamieniajg sie rolami.

e Konkurujace pary prowadzg zawody miedzy sobga. Ktéra z nich pokona w okreslonym czasie

najdtuzszy odcinek trasy?

e Intensywnosc treningu mozna modyfikowaé przez zmiane terenu zawodow oraz wydtuzanie

lub skracanie interwatéw miedzy zamiang rél.

e Moznaréwniez zrezygnowac z zamiany rol. Jeden uczestnik biegnie wéwczas cafg trase, a drugi

pokonuje jg na rowerze (patrz rys. 6).

> Przy wyborze profilu trasy nalezy zwracac¢ uwage na to, aby obie formy poruszania sie wymagaty od

uczestnikow podobnego wysitku.

Propozycje ¢wiczen w fazie uspokojenia (rozluznienie, Cool-Down)

Cwiczenia regenerujace i rozluzniajgce umozliwiaja odzyskanie réwnowagi po intensywnym wysitku
wytrzymatosSciowym. Potrzeba rozluznienia miesni i odpoczynku jest w tej fazie szczegdlnie duza, a
wrazliwos$¢ na bodzce i zdolno$¢ koncentracji — bardzo wysoka. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia

rozluzniajgce powinny by¢ stosowane po kazdym intensywnym treningu wytrzymatoSciowym.

Krazenie, praca serca, oddech oraz poziom adrenaliny muszg powoli powrdcié¢ do stanu wyjsciowego.
Lekka aktywnos$¢ miesniowa umozliwia takze szybsze — niz w przypadku braku ruchu — usuwanie kwasu

mlekowego nagromadzonego w miesniach. Faza odpoczynku zapewnia dobre samopoczucie oraz



poczucie wewnetrznego zadowolenia i rdwnowagi. Aktywne formy ¢wiczen przyczyniaja sie do szybszej
regeneracji dzieciecych organizméw. Aktywnos¢ fizyczna w formie zabawy, stanowi alternatywe dla
marszu czy truchtu. Dobrze jest takze rozciggna¢ miesnie, gdy nasz organizm juz ochtonie. Pasywne
formy ¢wiczen, takie jak odczytywanie na gtos moderowanych wizualizacji (ang. guided imagery) czy
historii, oferujg uczniom gtéwnie odpoczynek psycho-emocjonalny. Sukces w ich stosowaniu w trakcie
zaje¢ wychowania fizycznego zalezy od gotowosci i zdolnosci ucznidw do zaangazowania sie w tego
rodzaju techniki rozluzniajgce. O korzystnych warunkach ku temu mozna méwi¢ wowczas, jesli dzieci

przed rozpoczeciem ¢wiczen rozluzniajgcych zaspokoity juz swojg potrzebe ruchu.

W przypadku dzieci ruch i odpoczynek s3 ze sobg silniej powigzane niz u oséb dorostych. Jednak dzieci
przewaznie nie rozumiejg jeszcze sensu stosowania tego typu metod rozluzniajgcych. Dlatego po
pierwszym treningu wytrzymatosciowym zaleca sie przeprowadzenie krotszych c¢wiczen
rozluzniajgcych w formie zabawy. Szczegdlnie sprzyjajace procesowi rozluznienia i gromadzeniu
pozytywnych doswiadczen wydaje sie wykorzystanie obrazéw ze Swiata dziecka. Jesli we wnetrzach
lub na zewnatrz panujg niskie temperatury, wskazane jest, aby przed rozpoczeciem fazy cool-down
zmieni¢ ubranie. Sucha odziez chroni przed wychtodzeniem i poprawia doznania w fazie rozluznienia.

Ponizej przedstawiono rézne propozycje ¢wiczen rozluzniajgcych.

Padamy na mate

Czworo lub piecioro dzieci staje z jednej strony duzej maty gimnastycznej, ustawionej pionowo na boku
(dzieci stojg np. twarzg do maty, plecami do maty, bokiem do maty lub na rekach przy macie). Kiedy
juz wszystkie dzieci poprawnie ustawig sie przy macie, nauczyciel puszcza jg, a mata sie przewraca.

Dzieci padajg na mate i lezg na niej przez 10 sekund.

e Ramiona skierowane sg pionowo w gore lub w dét.
e Stopy dotykajg maty.

e Gtowa opiera sie tytem lub bokiem o mate.

e Miesnie sg napiete.

e Dzieci moga tez wzigc rozbieg, wspdlnie dobiec do maty i przewracajac sie upasc¢ na mate.

> Pilnujemy, zeby wszystkie dzieci staty poprawnie przy macie, a ich miesnie byty napiete.
> Jesli dzieci biorq rozbieg, nalezy im uswiadomic, zZe nie chodzi o to, kto najszybciej znajdzie sie przy

macie, lecz o to, by wszyscy dotarli do maty jednoczesnie.



Shaker

Dzieci lezg na plecach — w sali lub na powietrzu — na macie lub innym miekkim podktadzie. Nauczyciel
przechodzi od dziecka do dziecka i podnosi jego nogi. Potrzgsa nimi z wyczuciem we wszystkich

kierunkach, podobnie jak podczas wykonywania ¢wiczen rozluzniajgcych.

e Dzieci stojg z wypietg klatkg piersiowa. Nauczyciel unosi ramiona dzieci i delikatnie potrzasa
nimi we wszystkich kierunkach, podobnie jak podczas wykonywania éwiczen rozluzniajgcych.
e Dzieci nie powinny napina¢ miesni ramion ani nég (w przeciwnym razie trudno uzyskac efekt

odprezenia).

Wezet gordyjski

Dzieci ustawiajg sie w ciasnym kregu twarzami do siebie. Wyciggajg rece w kierunku $rodka kregu i
probuja ztapaé za rece innych uczestnikdw zabawy. Kiedy juz grupa utworzy wezet, jej zadaniem jest,
przechodzac ponad gtowami lub pod ramionami kolejnych uczestnikéw, rozsuptaé go, nie puszczajac

jednoczesnie rak sgsiaddw. Na koniec wszystkie dzieci trzymajac sie za rece powinny znéw utworzyc

krag.

> Nie zawsze udaje sie catkowicie rozsuptac ,,wezet gordyjski”.

Butelka z trucizng

Dzieci ustawiajg sie w bardzo waskim kregu twarzami do siebie — jedno dziecko stoi w Srodku. Dzieci
stojgce na obwodzie chwytajg za rég koszulki dziecka stojgcego posrodku. Dziecko stojgce posrodku
wymysla sobie jakas historie, w ktdrej pojawia sie hasto ,butelka z trucizng”. Kiedy opowiadajac
historie powie to stowo gtosno, musi najpierw dotkngc ziemi obiema rekami, a nastepnie sprébowac

ztapad ktdres z uciekajgcych dzieci. Ztapane dziecko musi opowiedzie¢ kolejng historie.

> Celem jest wspomaganie kreatywnosci dzieci i zakoriczenie lekcji WF.
> W razie potrzeby mozna podrzucic dzieciom pomyst, jak rozwing¢ opowiadang historyjke.
> Jesli grupa jest odpowiednio liczna, dzieci mogq takze postawic jedng noge na linii Srodkowego

okregu w Sali gimnastycznej.



Podstuchiwanie

Wszystkie dzieci ktadg sie w kregu, tak aby gtowa jednego z nich spoczywata na brzuchu drugiego.

Kazdy stucha odgtosow dobywajgcych sie z brzucha kolegi/kolezanki.

e Dzieci ktadg sie tak, by mogty nawzajem ustyszec bicie swojego serca.
e Wszystkie dzieci stajg rozproszone po catym pomieszczeniu i na dany znak zamykajg oczy. Po
minucie ciszy — rowniez zakonczonej sygnatem — mogg opowiedzie¢, co styszaty (np. oddech,

bicie serca, kastanie, samolot, grzejnik, ptaki).

> Aby gra sie udata, nalezy zachowac absolutngq cisze.

>Zabawe mozna zakoriczy¢ krotkim podsumowaniem.

Uwagi koncowe

Opisane w niniejszym artykule praktyczne pomysty na merytoryczne opracowanie c¢wiczen
wytrzymatosciowych majg byé impulsem dla nauczycieli i prowadzacych ¢wiczenia treneréw. Dalsza
literatura przedmiotu zawiera opisy innowacyjnych projektéw, wigczajgcych ucznidow takze i poza
godzinami szkolnymi, w czasie weekendu czy ferii, w prace nad treningiem wytrzymatosciowym.
Znajdziemy tu odpowiedzi na interesujgce nas pytania: czy w przypadku dzieci éwiczenie wytrzymatosci
czy wrecz systematyczny trening wytrzymatosciowy rzeczywiscie ma juz sens? Na co nalezy zwrdcic¢
uwage, by w optymalny sposéb wzmacnia¢ wytrzymatosé u dzieci i mtodziezy, jednoczesnie nie forsujac
ich nadmiernie? Jakimi naturalnymi predyspozycjami w kierunku treningu wytrzymatosciowego
dysponujg dzieci? Jak je motywowac do trwatego wysitku, duzych obcigzen, by mimo tego odczuwaty
rados¢ z zabawy? Jakie formy ¢wiczen sg szczegdlnie odpowiednie w przypadku szkolnych zajec
sportowych a jakie bedg lepsze na treningi klubowe? Przy pomocy jakich tresci i metod osiggniemy
wymagane cele nauczania? Jakg moc majg ¢wiczenia rozluzniajgce? Jak mozna zorganizowaé zajecia

interdyscyplinarne, tgczace rézne przedmioty nauczania?
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