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Aktywnosc¢ fizyczna antidotum na zaburzenia
psychosomatyczne — wprowadzenie

Aktywnos¢ cztowieka jest jednym z czynnikéw decydujacych o jako-
Sci, ale réwniez o dtugosci jego zycia. Im nizszy poziom aktywnosci pre-
zentujemy (nie tylko fizyczny, ale i intelektualny) tym dostarczamy mniej
stymulacji decydujacej o pobudzeniu organizmu, co prowadzi do mniej-
szej mobilizacji jego aktywow odpornosciowych. W przypadku aktywnosci
fizycznej istotna jest przede wszystkim stymulacja biologiczna. Aby byta
efektywna, powinna osiggac¢ okreslony poziom intensywnosci, zalezny
od celdéw (np. inny w treningu sportowym a catkiem inny w procesie na-
kierowanym na wychowanie do zdrowego stylu zycia). Bywa jednak, ze
pomimo iz bodzce, ktére otrzymuje organizm nie sa wystarczajaco inten-
sywne ani regularne, aby wywota¢ trwate i pozytywne zmiany sprawnosci
mechanizméw zdrowotnych (np. krazeniowo-oddechowych czy metabo-
licznych), ale pamietajmy, ze rowniez samo uczestnictwo w aktywnosci
ruchowej daje korzysci natury poznawczej, spotecznej czy kulturowej.
Brak odpowiedniej stymulacji moze z pewnoscia niepokoi¢ w odniesieniu
do miodziezy szkolnej, u ktérej obserwuje sie regres sprawnosci fizycznej
i niepokojacy wzrost niekorzystnych dla zdrowotnosci zjawisk zwiazanych
z ,rozwierajacymi sie nozycami” (Przeweda & Dobosz, 2003) pomiedzy
rozwojem somatycznym (przyrostem masy i wysokosci ciata), a obnizaja-
cym sie poziomem sprawnosci fizyczne;j.

Na podstawie wnioskéw wysunietych z analizy ré6znych badan Sek
(za Bronikowski & Bronikowska, 2009) uwaza, ze przedtuzajacy sie stres,
powodujacy napiecie psychiczne jak i fizyczne moze w konsekwencji wpty-
nac na zaburzenia odpornosci organizmu (np. poprzez obnizenie poziomu
indywidualnych biologicznych i psychicznych zasobéw odpornosciowych)
i w konsekwencji by¢ przyczyna réznych dolegliwosci i choréb o podto-
zu psychosomatycznym. Jednoczesnie Sek podkresla, ze dazenie do obni-
zenia odsetka choréb somatycznych i psychosomatycznych powinno by¢
powiazane z poszukiwaniem drég do budowania pozytywnych emocji,
w szczegoblnosci u dzieci, ktére z natury charakteryzuja sie duza wrazliwo-
Scia i zaleznoscia ciata od psychiki. W tym poczatkowym okresie rozwoju
ontologicznego cztowieka niezbedne jest rozwijanie umiejetnosci oddzie-
lania psyche od somy w codziennych sytuacjach konfliktowych. Brak takiej
umiejetnosci prowadzi do problemoéw somatycznych, te natomiast czesto
prowadza do choréb o podtozu somatycznym (Sek wymienia tutaj naste-
pujace: béle gtowy, miesniowe, plecéw; interakcje zmystowe — zaburzenia
zmystow widzenia, stuchu; interakcje ruchowe - niedowtady, omdlenia
oraz zaburzenia narzadéw wewnetrznych — béle napieciowe, zaburzenia
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wzroku, funkcji tarczycy, gruczotéw wydzielania wewnetrznego itp.) (za
Bronikowski & Bronikowska, 2009).

Wszystkie te zaburzenia i ewentualne choroby sa czesto konsekwen-
cja btednej adaptacji do stresora powstajacej w wyniku utrzymywania sie
dtugotrwatych negatywnych emocji, ktérym towarzysza rézne wzorce re-
akcji fizjologicznych i zaburzen narzadéw. Dlatego tez nalezy jak najczesciej
poszukiwac drdog tworzenia pozytywnych skojarzen emocjonalnych z ak-
tywnoscia ruchowa. Takim wsparciem moze okazad sie pewnoscia wspoélna
zabawa, ktéra w sposdb zawoalowany i bez wzgledu na wiek, w sposéb
spontaniczny, angazuje emocjonalnie bawiacych sie, tworzac pewne wiezi
spoteczne pomiedzy nimi podobnie jak gra druzynowa, ktérej najczesciej
proste formy spotykamy juz od najmtodszych lat zycia. Chodzi jednak o to,
aby samo stowo ‘gra’ nie przerazato jeszcze zanim zdazymy ja wprowadzic.
Stad nasza propozycja, aby stworzy¢ mozliwos¢ wprowadzenia prostych
form aktywnosci fizycznej, czesto wywodzacych sie wrecz z tradycji ludo-
wych zabaw i gier ruchowych, ktére pozwolityby jednak uatrakcyjni¢ pro-
ces nauczania, budujac pozytywne skojarzenia emocjonalne.

Zabawy i gry versus ¢wiczenia fizyczne

Cwiczenia fizyczne, czesto wprowadzane przez nauczycieli wychowa-
nia fizycznego w proces nauczania w przeciwienstwie do spontanicznych
zabaw czy kreatywnych gier, charakteryzuja sie czesto monotonia. Wyma-
gaja zwykle wysokiego poziomu koncentracji uwagi, a do tego wiaza sie
z bezustanna kontrola prowadzacego w celu ich poprawnego wykonania.
W ten sposéb prowadzone zajecia zostaja pozbawione momentéw spon-
tanicznosci i niekontrolowanej radosci, ktorej potrzebuja szczegdlnie dzieci
w mtodszym wieku szkolnym, ale nie tylko. Réwniez i mtodziez w nattoku
informacji przekazywanych na innych przedmiotach szkolnych, poszukuje
przestrzeni do spontanicznej, kreatywnej zabawy. Dlatego tez w tym miej-
scu chcielibySmy przyblizy¢ charakterystyke zabawy, a nastepnie gry.

Spontaniczna, dobrowolnie podejmowana i bez przymusu (cho¢
moze wynika¢ z zachety) jest zabawa momentem tworzenia innej rzeczy-
wistosci. Dla dzieci jest to rzeczywistos¢ réwnolegta do otaczajacego je
Swiata, miniatura przedstawiana oczami i rozumem dziecka. Zabawa moze
miec jeszcze catkiem inny wymiar — kompensacyjny, pobudzajacy niekon-
trolowana rados$¢ i podekscytowanie wynikajace z naturalnej potrzeby
~wytadowania” energii. Zatem bedzie to wymiar symboliczny, powrotu
pozytywnych skojarzen z okresami radosnymi, w ktérych czesto tworzyli-
$my co$ wspolnie z réwiesnikami (a moze rodzicami czy dziadkami).

Gra natomiast, z dominujacymi elementami rywalizacji pomiedzy
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konkurujacymi ze soba stronami, symbolizuje zyciowa potrzebe poréwny-
wania sie z innymi, walczenia o punkty, o wynik. Czynnik emocjonalny jaki
towarzyszy tego rodzaju aktywnosci powoduje pozytywne nastawienie do
siebie, innych i Swiata. Uczestnictwo w tej formie ruchu bedzie zatem do-
datnio oddziatywato na dzieci starsze, szczegoélnie jesli dobrze dobierzemy
rodzaj gry do ogdlnej sprawnosci psychofizycznej uczestnikéw. Gra jest
przeciez forma wspotpracy zespotowej, a zatem poprzez nia wzmocnimy
pierwiastek socjalizowania sie, integrowania uczestnikdw o podobnych
zainteresowaniach. Dzieki odpowiedniemu doborowi gry zachecimy jej
uczestnikéw do wzajemnego uzupetniania i asekurowania sie. Wzajemne
wsparcie grupy, przy jednoczesnym poczuciu odpowiedzialnosci indywidu-
alnej powoduje poczucie wspdlnoty, jednosci, a przede wszystkim zmusza
do poszukiwania i mobilizowania najlepszych cech u naszego wspotgraja-
cego z zespotu. Taka sytuacja pozwala czesto zapomnie¢ o dreczacych nas
problemach czy ograniczeniach wynikajacych chociazby z réznicy poziomu
sprawnosci grupy.

Zatem, o ile ¢wiczenia powinny (i wrecz musza) by¢ wykorzystywa-
ne w procesie uczenia i usprawniania bez wzgledu na wiek, o tyle za-
bawy i gry moga i powinny by¢ forma poszerzania naszego oddziatywa-
nia, pozwalajaca wyjs¢ poza biologiczna sfere aktywnosci ruchowej. Jesli
jeszcze potaczymy ten wysitek z elementami kulturowymi znajdujacymi sie
w z tradycyjnych zabawach i grach, to odniesiemy podwdjna korzys¢: stric-
te fizyczna jak i duchowa (tozsamosci narodowej). Dlatego tez podajemy
ponizej kilka przyktadéw zabaw i gier, ktére od lat wykorzystywane sa
w promowaniu aktywnosci fizycznej wirdéd oséb w réznym wieku.

Przyktadowe propozycje stron internetowych pomocne
w kreatywnym podejsciu do wychowania fizycznego

Pierwsza, a zarazem najnowsza ofertg skierowana przede wszystkim
do nauczycieli, ale tez treneréw réznych dyscyplin sportowych czy anima-
toréw ruchu jest zakonczony, unijny projekt pt. ,,Recall: Games from the
Past — Sports for Today”, http:/dev.recallgames.com/ (ryc. 2), pod prze-
wodnictwem TAFISA (ang. The Association For International Sport for All;
pol. Miedzynarodowe Stowarzyszenie na rzecz Sportu Powszechnego).
Projekt zaktadat wspotprace 13 europejskich partneréw, zaangazowanych
w prace na rzecz tradycyjnych gier i sportéw (TSG). AWF w Poznaniu byta
kluczowym partnerem tego projektu, odpowiedzialnym za stworzenie
narzedzia do zebrania danych, a p6zniej na ich podstawie opracowanie
kolekcji wybranych zabaw i gier tradycyjnych w celu ich ostatecznego wy-
dania w formie ksiazkowej (ryc. 1).
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Recall: Games of the Past A European Traditionol Sports and Games Collection
— Sports for Today i .

Project "Recall: Games of the Past — Sports for Today”™
aims to reintroduce Traditional Sports and Games in the
dally lives of children ond youth. As one of Its outputs,

selected
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Rycina 1. Oktadaka ksiazki , Recall: Games of the Past - Sports for
Today”.

Réwnolegle opracowano strone internetowa, na ktérej zaintereso-
wani znajda nie tylko kolekcje szczegdtowo opisanych zabaw i gier (kazda
zaopatrzona dodatkowo w ilustracje oraz krotki materiat filmowy), ale tak-
ze teoretyczne rozwazania nad tradycyjnymi zabawami i grami (piec¢ arty-
kutéw akademickich w miejscu zatytutowanym ,,About TSG"). W innej iko-
nie nazwanej ,,Resources” poszukujacy znajda opracowane w formie PDF
karty pracy z opracowanymi zabawami i grami z mozliwoscia ich pobrania
i wykorzystania bezposrednio na zajeciach ruchowych. Zastosowano tak-
ze najwazniejsze filtry (tj. wiek uczestnikow, przybory, rodzaj zabawy/gry,
umiejetnosci itp.), po wybraniu ktérych prowadzacy otrzyma najbardziej
odpowiednie zabawy/gry do zaplanowanych zaje¢. Jedna z propozycji jest
réwniez ikona pt. ,Games Map"”, dzieki ktérej mozemy znalez¢ (poprzez
klikniecie na odpowiedni region Europy), charakterystyczne dla niego tra-
dycyjne formy ruchowe. Autorzy projektu zadbali réwniez o to, aby jego
efekty byty odpowiednio atrakcyjne i ogdlnodostepne dla ‘ipokolenia’.
Dlatego tez zdecydowano sie na udostepnienie wszystkich opracowanych
informacji w formie aplikacji na smartfony, ktére mozliwe sa do pobrania
ze strony projektu po wejsciu w ikone pt. ,,App” (www.recallgames.com).

Gtéwnym celem projektu byto odnalezienie i zrewitalizowanie wy-
branych tradycyjnych form europejskiej kultury fizycznej w celu ich pro-
mowania zarébwno w edukacji formalnej jak i nieformalnej. Jednoczesnie
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nalezy podkresli¢, ze propozycja wprowadzenia form tradycyjnych do pro-
cesu hauczania nie ma stac sie ‘zamiennikiem’ wspotczesnych form kultury
fizycznej, ale je wzbogacac¢ i uatrakcyjniaé, a nade wszystko dac szanse
na wprowadzenie kontekstu kulturowego i identyfikacji europejskiej do
zaje¢ ruchowych. Co wazne, efekt koncowy projektu zaktadat réwniez
dostosowanie kolekcji zabaw i gier do potrzeb oséb o réznym stopniu
niepetnosprawnosci (intelektualnej jak i ruchowej), tym samym spetniono
warunek wiaczania i integracji (ang. inclusivity). Stworzono zatem realne,
powszechnie dostepne narzedzie dedykowane przede wszystkim nauczy-
cielom, trenerom i animatorom ruchu, ale takze bezposrednio mtodemu
pokoleniu, ktére poszukuje czegos innego, nowego, nieznanego a jedno-
czesnie atrakcyjnego.

Dobrze przygotowany nauczyciel wychowania fizycznego, trener
czy animator ruchu nie bedzie miat Zadnego problemu z kreatywnym wy-
korzystaniem tego wielowymiarowego narzedzia, do czego serdecznie na-
mawiam.
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Rycina 2. Widok strony internetowej projektu ,,Recall: Games of the
Past — Sports for Today”.

Kolejna propozycja dla wszystkich zainteresowanych kreatywnym
podejsciem do wychowania fizycznego jest prowadzona, przez niedawna
studentke, a dzi$ juz absolwentke AWF w Poznaniu strona, ktérej gtéwnym
zatozeniem jest ,dzielenie sie swoim doswiadczeniem i pomystami!” Na
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stronie tej mozna znalez¢ |, ciekawe pomysty do wykorzystania na lekcjach
wychowania fizycznego, obozach sportowych, koloniach itd.” (www.fa-
cebook.com/pages/Kreatywny-nauczyciel-wychowaniafizycznego/). Strona
ta opiera sie gtdéwnie na demonstracji wizualnej, wykorzystujac przede
wszystkim zdjecia lub krotkie relacje filmowe (gtéwnie pochodzace z au-
torskiego przedmiotu M. Bronikowskiej), ktére dodatkowo zaopatrzone sa
szczego6towa instrukcja przebiegu zabawy/gry. Tam tez kazdy zaintereso-
wany znajdzie przestrzen do bezposredniej interakcji, przesytania wtasnych
propozycji, ktérymi chce sie podzieli¢ z innymi uzytkownikami strony.

Zatem, jak sie przekonujemy, Internet, a w nim portale spoteczno-
sciowe (tu: Facebook) dobrze wykorzystane, moga okazac sie takze pozy-
teczna przestrzenia do wymiany mysli i doswiadczen miedzy specjalistami
z zakresu wychowania fizycznego (ryc.3).

wychowania
fizycznego

Szkota + Obserwowanie = W Wiadomose | eee

Qs czasu Informacje Zdjecia Osoby, ktdre to lubig Filmy

Rycina 3. Widok strony Internetowej ,,Kreatywny Nauczyciel WF”
w portalu Facebook.

Inna, nieco starsza propozycja, nakierowana na proces nauczania
poprzez wychowanie fizyczne i sport jest opracowany przy wspodtpracy
Polskiego Komitetu Olimpijskiego (PKOI) poradnik z edukacji olimpijskiej
dla nauczycieli (Bronikowski & Bronikowska, 2010). Opracowany w formie
PDF pt. ,Edukacja olimpijska dla gimnazjum” jest mozliwy do pobrania ze
strony PKOI (www.pkol.pl) w zaktadce ,,edukacja”, z ktérej nalezy wybra¢
hasto: ,,oferta edukacyjna” a z tego poziomu przejs¢ do ikony zatytutowa-
nej ,,materiaty edukacyjne”, na ktérych znajduje sie zaproponowany plik.

Wspomniane opracowanie zawiera zadania dla uczniéw, ktoére
moga byc¢ realizowane zaréwno w postaci catych jednostek lekcyjnych,
jak rowniez fragmentéw lekcji (np. wychowawczych lub zaje¢ pozalekcyj-
nych). Poszczegdlne polecenia sa tak sformutowane, ze moga stac sie réw-
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niez inspiracja do samodzielnej pracy dla ucznia (ucznia z rodzicem). W ten
sposéb program wychowawczy szkoty (czy nawet mtodziezowych klubéw
sportowych) nabiera konkretnego wymiaru, opartego na wielowiekowej
tradycji, ktérej podstawe stanowia olimpijskie ideaty. Nauczyciele do-
staja zatem do reki konkretne narzedzie edukacyjne do realizacji zadan
wychowawczych. Poradnik ten bowiem zawiera najwazniejsze elementy
neo-olimpijskiej idei zaproponowanej przez barona Pierre de Couberti-
n'a, przeksztatcone tutaj na konkretne zadania edukacyjne. Co ciekawe
zadania zawarte w poradniku wychodza daleko poza zakres wychowania
fizycznego. Z racji na potrzebe holistycznego ksztattowania mtodego czto-
wieka wedtug starogreckiej zasady kalokaghatia, opartej na harmonijnym
rozwoju ciata ducha i umystu w oparciu o stuzebny charakter sportu wo-
bec spoteczenstwa, poszczegdlne czesci poradnika stuzy¢ moga réwniez
jako uatrakcyjnienie zaje¢ z innych przedmiotéw tj. historii, jezyka polskie-
go, geografii, matematyki czy jezyka angielskiego.

Przy odpowiedniej wiedzy popartej kreatywnym mysleniem nauczy-
ciela wychowania fizycznego, poradnik ten moze stac sie réwniez cenna
inspiracja w planowaniu zadan na zajecia ruchowe.

Kilka przyktadow zanim zajrzysz na strony internetowe
Zabawa: ,,Cztery katy i piec piaty” (Polska)
Typ zabawy: lokomocyjna
Cel zabawy: jak najszybsza zmiana miejsca
Liczba uczestnikow: 5-15
Wiek: 6+
Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko/taka (przynajmniej 5mx5m)

Przybory: 5 palikéw lub pachotkéw (przy wiekszej liczbie uczestnikéw szar-
fy lub oznaczniki)

Zasady:

Uczestnicy ustawiaja sie w wyznaczonym 4 palikami/pachotkami
kwadracie o wymiarach dostosowanych do mozliwosci uczestnikow. Kaz-
dy uczestnik (jesli jest ich 5) staje przy swoim paliku. Pigta osoba staje
w srodku wyznaczonym palikiem (jako piec). Jesli liczba uczestnikéw jest
wieksza, prosimy ich o dobranie sie w pary, tréjki itd.
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Na hasto wypowiedziane przez srodkowego: ,Cztery katy i piec
piaty” wszyscy, stojacy w katach (przy 4 palikach) musza jak najszybciej
zmieni¢ miejsce na inny kat, poniewaz zadaniem uczestnika ze srodka jest
préba zajecia czyjegos miejsca w kacie. Jesli ‘sSrodkowy’ zajmie szybciej
miejsce przy kacie niz ktérys z uczestnikow ‘obwodowych”, wéwczas oso-
ba, ktora zostata bez kata, wchodzi do Srodka i wypowiadajac hasto kon-
tynuuje zabawy.

Poprzez te zabawe ksztattujemy nastepujace zdolnosci i umiejetnosci:
- motoryczne: szybkos¢ i wytrzymatosc
- spoteczne wspoétzawodnictwo, podejmowanie decyzji, wspdtpraca
- poznawcze: strategia, taktyka, pamiec.

Z kulturowego punktu widzenia zabawa prawdopodobnie pocho-
dzenia francuskiego, popularna niegdys w krajach Europy pod réznymi na-
zwami. W Polsce popularna szczegdlnie na przetomie XVIII i XIX w. wsréd
szlachty spedzajacej dtugie jesienne i zimowe wieczory w ogromnych, nie-
ogrzewanych komnatach, zmuszajacych do podejmowania ruchu. Obec-
nie znana jako jedna z zabaw tradycyjnych w Polsce.

Zabawa: ,,Kispus” (pol. Daj mi jaki$ znak/triki) (Dania)
Typ zabawy: lokomocyjna (integrujaca)

Cel zabawy: jak najszybsza zmiana miejsca, berek, wykorzystujacy kontakt
spoteczny uczestnikow

Liczba uczestnikow: 12-25

Wiek: 6+

Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko/taka
Przybory: zbedne, ewentualnie szarfy

Zasady:

Uczestnicy formuja duze koto. Wybrany przez prowadzacego lub
ochotnik wchodzi do srodka (jako berek). Zabawa zaczyna sie nawiaza-
niem kontaktu dwéch uczestnikéw stojacych na obwodzie kota w taki spo-
s6b, aby nie zauwazyt tego berek i prébuje zamienic sie miejscami, szybko
przebiegajac przez srodek kota, ale musza zrobic to tak, aby nie da¢ ztapac
sie berkowi. Kontaktowac sie i przebiega¢ moze wiecej dwojek w jednym
czasie (im wiecej tym lepigj!), tak, zeby utrudni¢ berkowi ztapanie kogos
z obwodu. Jesli jednak berek zdota kogos z przebiegajacych dotknac lub
ztapad, zmienia sie z nim i zabawa trwa dalej.

127



Matgorzata Bronikowska

Przy duzej grupie mozna poprosi¢ o taczenie sie w dwojki, trojki itd.
| podobnie jak wyzej, ale teraz trzymajac sie za rece, przebiegac po uprzed-
nim nawiazaniu kontaktu z inna dwdéjka, tréjka itd. z obwodu. W tej sytu-
acji rowniez berek jest zmultiplikowany.

Poprzez te zabawe ksztattujemy nastepujace zdolnosci i umiejetnosci:
- motoryczne: szybkos¢
- spoteczne: podejmowanie decyzji, wspotpraca, komunikacja
- poznawcze: rozwigzywanie problemu, taktyka.

Z kulturowego punktu widzenia to stara, popularna szczegdlnie
w regionie pétnocnej Europy zabawa, ktéra niegdys przebiegata z towa-
rzyszeniem muzyki i tanca. Istnieja podejrzenia, ze zabawa ta byta swego
rodzaju plasem mitosnym inicjowanym na dworach i zabawach miejskich
jeszcze w czasach sredniowiecza. Obecnie popularyzowana w nieco zmie-
nionej, bardziej wspotczesnej formie, przede wszystkim w Lege Park (Ger-
lev/Dania).

Gra: ,Pierscieniéwka” (Polska)
Typ gry: gra pitka z wykorzystaniem podan i chwytow
Cel gry: celnos¢ i skutecznosc¢ rozegrania pitki

Liczba uczestnikow: po 4 uczestnikow na kazda ze stron (po 2 rezerwo-
wych)

Wiek: 10+

Miejsce: sala gimnastyczna/boisko szkolne z mozliwoscia zamontowania
siatki.

Przybory: siatka do pierscieniowki*, pitka siatkowa.

Zasady:

Celem gry jest zdobycie 2 wygranych setéw, ktére rozgrywane sa
do 15 punktéw (gra toczy sie do uzyskania przewagi 2 punktéw). W kaz-
dej druzynie znajduje sie czterech zawodnikéw, z ktérych trzech nazywa-
nych atakujacymi, ma prawo przerzucac pitke na strone przeciwna boiska
przez otwory w siatce. Czwarty zawodnik, zwany rozgrywajacym, pozo-
staje w 1,5 metrowej strefie rozegrania przy siatce i moze tylko poda-
wac pitke do partneréw z wtasnej druzyny, nie moze réwniez blokowacd
zadnego z otwordéw (tzw. pierscieni) w siatce (ryc.4). Gre rozpoczyna sie
serwisem wykonywanym przez jednego z graczy zza linii koncowej boiska.
Zagrywka sposobem dowolnym, dostosowanym do umiejetnosci graja-
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cych ponad siatka w kierunku potowy przeciwnika. Nastepnie zadaniem
kazdego z zespotéw jest przerzucenie pitki przez wybrany otworéw znaj-
dujacy sie w siatce tak, by utrudni¢ przeciwnikowi schwytanie jej, za co
druzyna otrzymuje 1 punkt i mozliwos¢ serwowania. Pitka moze réwniez
spas¢ w 1,5 metrowej strefie rozegrania bezposrednio za siatka, ale w ta-
kim przypadku przed upadkiem moze uchronic¢ ja tylko zawodnik przeby-
wajacy aktualnie w strefie rozegrania tzw. rozgrywajacy. Zadnemu inne-
mu zawodnikowi nie wolno wchodzi¢ do strefy rozegrania. Kazdy zesp6t
moze wykonac¢ od 1 do 3 podan (zawsze oburacz), po ktérych pitka musi
znalez¢ sie na polu przeciwnika. W przeciwnym razie punkt przyznawany
jest druzynie przeciwnej i nastepuje zmiana druzyny serwujacej (podobnie
jak w pitce siatkowej). Zadaniem osoby znajdujacej sie w strefie rozegra-
nia (rozgrywajacego) jest odpowiednie kierowanie gra poprzez podawanie
pitki do partneréw znajdujacych sie poza 1,5 metrowa strefa rozegrania.
Rozgrywajacy nie moze jednak blokowac¢ zadnego z otwordw, ani przerzu-
cac pitki przez zaden z otworéw samodzielnie. Zawodnicy znajdujacy sie
poza strefa rozegrania po przechwyceniu pitki nie moga sie z nig poruszac,
moga jednak poda¢ pitke do rozgrywajacego, a nastepnie przemiescic sie
(bez pitki) na dogodna do oddania rzutu do jednego z pierscieni. Moga tez
wybra¢ wariant bezposredniego przerzucenia pitki po jej przejsciu przez
pierscien ze strony przeciwnika. Nalezy pamieta¢, ze osoba oddajaca rzut
jak i wprowadzajaca do gry pitke serwisem, musi pozostawa¢ w kontakcie
z podtozem obiema stopami. Jest to gra rozwijajaca myslenie taktyczne
i przygotowujaca do gry w siatkéwke, dlatego tez pozostate przepisy moz-
na ustala¢ i modyfikowa¢ w zaleznosci od potrzeby i celu zajec.

Poprzez te gre ksztattujemy nastepujace zdolnosci i umiejetnosci:
- motoryczne: koordynacje i balans
- spoteczne: podejmowanie decyzji, wspdtpraca, wspdtzawodnictwo
- poznawcze: budowanie strategii, taktyka.

Z kulturowego punktu widzenia jest to gra zaproponowana przez
Wiadystawa Robakowskiego, dla ktérego inspiracja do jej opracowania
byta zaobserwowana swobodna zabawa rybakéw zamieszkujacych rejony
jezior polskich. Oryginalnie polegata na przerzucaniu boi przez dziurawe
sieci. W opracowaniu z 1935 Robakowski skodyfikowat doktadne przepisy
tej gry (Robakowski, 1935). Az do momentu wybuchu Il wojny Swiatowej
pierscienidéwka stawata sie coraz bardziej popularna na ziemiach polskich.
Niestety po wojnie zupetnie zanikneta az do 2003 roku, kiedy to pracow-
nicy naukowi AWF w Poznaniu natrafili na zrédto opisujace te gre i droga
praktycznych préb zrewitalizowali zapomniana gre, tak aby pasowata do
aktualnych potrzeb rywalizacji sportowe;.
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1,5m
Rycina 4. Boisko do Pierscieniowki.

*Siatke do pierscieniowki mozna naby¢ droga internetowa po skontakto-
waniu sie z http://wildex.com.pl|.

Gra: ,,Kubb” (Szwecja)

Typ gry: rzutna

Cel gry: celnos¢, jak najszybsze wybicie kregli przeciwnika

Liczba uczestnikow: dwie 2-6 osobowe druzyny (najlepiej po 6 oséb)
Wiek: 6+

Miejsce: Gra¢ mozna prawie w kazdych warunkach (na trawie, piasku lub
Sniegu)

Przybory: 1 krél, 10 kubb’ow (klockow/kregli), 6 palikéw (kijkéw do rzu-
tow), paliki narozne, linia bazowa (mozna takze wykorzystac¢ butelki pla-
stikowe po wodzie mineralnej lub puszki po napojach)

Zasady:

Przy pomocy 4 palikdw wyznacza sie prostokatne pole o wymiarach
4x8 do 5x10 metréw. Druzyny ustawiaja sie przy krétszych bokach boiska.
Boki te stanowia linie bazowa druzyny — rzuty wykonuje sie zza tej linii.
Gre rozpoczyna sie ustawiajac elementy gry tak, jak to przedstawiono na
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rysunku (ryc. 5). Linie korcowe pola to tak zwane , linie bazowe”. Na nich
kazda z druzyn ustawia po 5 kubb’éw. Na srodku pola ustawia sie kréla.
Celem gry jest przewrdcenie przy pomocy patek wszystkich kubb’ow prze-
ciwnika, a nastepnie kréla. Druzyna ma za zadanie przewréci¢ wszystkie
kubby (klocki) przeciwnika, a na zakonczenie przewrdcic kréla - wtedy wy-
grywa. Przypadkowe przewrécenie kréla w trakcie gry oznacza przegrana
druzyny, ktérej sie to zdarzyto. Druzynie rozpoczynajacej gre , A" rozdaje sie
6 palikéw/rzutek. Z krétszego boku boiska, zza linii bazowej, nalezy rzucac
w kubby (klocki) stojace na linii bazowej przeciwnika, starajac sie je prze-
wroci¢. W celach bezpieczenstwa, druzyna, ktéra nie rzuca musi stana¢ 2 m
za swoja linia bazowa. Gracze druzyny rzucajacej staraja sie straci¢ kubb'y
druzyny przeciwnej (,,B”). Gdy druzyna , A" wykona 6 rzutéw, druzyna ,B"”
zaczyna od zebrania straconych klockéw i przerzuca je na pole druzyny ,A".
Zawodnicy druzyny ,, A" ustawiaja przerzucone klocki w miejscu, w ktérym
wyladowaty. Jezeli klocki podczas przerzucania nie zmiescity sie w polu,
przystuguje jeszcze jedna proba. Jezeli i ta sie nie powiedzie, to druzyna , A’
moze ustawic te kubb’y na swoim polu w miejscu przez siebie wybranym
— najczesciej tak by byto trudno w nie trafi¢ przeciwnikom - nie mozna usta-
wiac blizej niz dtugos¢ 1 kijka od innych figur np. kréla. Teraz druzyna ,,B”
wykonuje 6 rzutéw. Musi ona zacza¢ od przewracania kubb’éw, z pola. Do-
piero potem moze starac sie przewraca¢ kubb'y z linii swego przeciwnika.
Jezeli druzyna ,,B” nie przewrdci wszystkich kubb’éw, z pola, nie moze stra-
cac tych, stojacych na linii. Wtedy tez daje szanse druzynie ,, A" na podejscie
do linii, ktéra wyznacza niezbity z pola kubb i rzuca¢ stamtad w przerzu-
cone przez siebie klocki z pola przeciwnika i p6zniej te z linii. Gra toczy
sie do momentu stracenia wszystkich kubb’éw z pola przeciwnika, wtedy
tez mozna zaatakowac kréla, stojacego na srodku. Wygrywa ta druzyna,
ktéra tego dokona. Mecz rozgrywany jest do dwoch wygranych rund. Za
kazdym razem, zmieniajac strony boiska. Nie mozna rzuca¢ zza gtowy oraz
tzw. ,mtynkiem”. Wszystkie rzuty w grze wykonuje sie ,,od dotu”. Miejsce
wykonania rzutu jest dowolne na catej dtugosci linii bazowe;j.

Poprzez te gre ksztattujemy nastepujace zdolnosci i umiejetnosci:
- motoryczne: koordynacja, réwnowaga
- spoteczne: podejmowanie decyzji, wspotpraca, komunikacja
- poznawcze: rozwigzywanie problemu, taktyka.

Z kulturowego punktu widzenia jest to stara gra Vikingdéw (cho¢ nie
odnaleziono dotychczas wiarygodnych Zrédet potwierdzajacych te infor-
macje) pochodzaca z Gotlandii (Szwecja), ktéra swéj renesans przezywa
od lat 90. XX w. Od tego czasu organizowane sa nie tylko rozgrywki na
poziomie lokalnym ale réwniez na miedzynarodowym i swiatowym. Kubb
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stat sie swego rodzaju dyscypling sportowa, w ktorej zaczeto rozgrywac
Mistrzostwa Swiata. Coraz bardziej popularna staje sie nie tylko w Europie,
ale i na swiecie.
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Rycina 5. Boisko do gry w kubb (zrédto: http://www.pikinini.pl).

Podsumowanie

Jak wskazuja powyzej przytoczone przyktady, mozna znalez¢ wiele
ciekawych rozwiazan na zajecia ruchowe, aby spowodowaé, zeby nie byty
one kolejna, nudna jednostka dla ucznia, zawodnika czy ‘rekreowanego’
dziecka w dzisiejszych, coraz bardziej wymagajacych czasach. Jak sie oka-
zuje, nawet stare, zapomniane zabawy, gry i sporty (dzi$ najczesciej nazy-
wane grami i sportami tradycyjnymi, w obiegu miedzynarodowym: TSG),
odpowiednio przygotowane i podane przez prowadzacego, moga stac sie
atrakcyjna forma wszelkich zaje¢ ruchowych lub chociazby ich czescia.

Nie mylit sie Piasecki (1916, s. 8), twierdzac, ze , JesteSmy narodem
posiadajacym piekna i bogata tradycje we wszystkich dziatach kultury.
Mato jednak mamy sktonnosci do badania tej tradycji, a najmniej bodaj —
do pielegnowania tych elementoéw, ktére dadza sie pogodzi¢ z wymagania-
mi zycia nowoczesnego. Jednym z jaskrawych przyktadéw tej karygodnej
obojetnosci na skarby rodzimej cywilizacji, jest bez watpienia nasz stosu-
nek do staropolskich zabaw i gier ruchowych”. Majac zatem wspomniane
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wyzej narzedzia, mamy okazje a zarazem szanse zmieni¢ te wczesniejsza
ignorancje, a moze w przypadku niektérych po prostu brak swiadomosci
w zakresie wykorzystywania wszelkich form fizycznych réznych kultur, ale
w pierwszej kolejnosci tej naszej, swojskiej, wyrostej na gruncie wczesnych
tradycji stowianskich. Dlatego sktaniam sie do tego o czym pisnat juz daw-
no Piasecki, ze , Kazdy nauczyciel winien by zacza¢ nauczanie zabaw i gier
od zbadania ludowej tradycji regionalnej w tym zakresie.” (Piasecki, 1916,
s. 9), majac na uwadze, ze ,Kultura fizyczna bedzie o tyle nasza, o ile my
zdotamy sie przyczyni¢ do jej postepu” (Piasecki, 1916, s. 12).
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