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1. Wprowadzenie

Nauczyciele wychowanie fizycznego wéréd swoich edukacyjnych priorytetéw ,,od za-
wsze” wysoka range nadawali zdrowiu jako wartosci. Takie deklaracje w centrum
ich uwagi powinny stawiaé¢ wytrzymatos¢ dlugiego czasu (tlenowa), poniewaz jest to
zdolno$¢ motoryczna szczegdlnie istotna z punktu widzenia potencjatu zdrowotnego
cztowieka. Znajduje to odzwierciedlenie w podstawie programowej wychowania fi-
zycznego w postaci:
1. Wielu wymagan ogélnych, w tym:
a) udziatl w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie (II etap edukacji),
b) zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem (III etap edukacji).
2. Wymagan szczegétowych, w tym:
a) realizuje marszobieg trwajacy co najmniej 15 minut (I etap edukacji),
b) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera (II etap edukacji),
¢) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymatosci, sity
i gibkosci (I etap edukacji).

2. Przygotowanie uczniow do testu Coopera

Podstawa programowa wychowania fizycznego — z oczywistych wzgledéw — nie okre-
sla zadnego ,,pozadanego” poziomu wytrzymatosci uczniéw. Naktada natomiast na
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nauczyciela obowigzek przygotowania uczniow do udziatu w wysitkach dtugiego cza-
su (wytrzymatosciowych), w tym przygotowania ich do wykonania marszowo-biego-
wego testu Coopera. Obawy nauczycieli z tym zwigzane moga wynikac¢ z przewidy-
wanej przez nich niecheci uczniéw do tego rodzaju wysitkow.

Niecheci uczniéw do udziatu w wysitkach wytrzymatosciowych, mimo iz beda one
w ich odczuciu meczace, mozna jednak unikna¢. Co mozna zatem zrobié, aby nie re-
zygnujac z odpowiedniej objetosci i intensywnosci wysitkow, tego rodzaju zajecia wy-
chowania fizycznego byly Zrédtem satysfakcji i radosci? Po pierwsze, trzeba tego ro-
dzaju aktywnos$ci nadaé¢ — w odczuciu uczniéw — szczegélny walor, tak aby cel udzia-
hu w tego rodzaju wysitkach byl dla nich na tyle warto$ciowy, by na plan dalszy
odsuwal obawe przed ,nadmiernym” zmeczeniem. Po drugie, nalezy dostosowacé
wielko§¢ obcigzenia fizycznego (intensywnos$c i objeto$é wysitku) do indywidualnych
mozliwo$ci uczniow, tak aby aktywnog$é fizyczna byla bodZcem rozwojowym i dla bar-
dziej, i dla mniej wydolnych uczniéw.

2.1. Zdobywanie odznaki ,, Antylopy - wytrwalej biegaczki”
- I etap edukacji

Na I etapie edukacji w kazdej klasie mozna dzieciom zorganizowa¢ zdobywanie
odznaki ,,Antylopy — wytrwatej biegaczki”. Realizacja takiego cyklu zaje¢ powinna
odbywac sie wczesnag jesienig lub wiosna, czyli wtedy, kiedy warunki atmosferyczne
szczegolnie sprzyjajg aktywnosci na Swiezym powietrzu. W tym okresie, nie rzadziej
niz dwa razy w tygodniu, fragment zaje¢ ruchowych powinniémy przeznaczy¢ na
,»Szkolny maraton”. Jest on podzielony na odcinki pieciominutowe (klasy I i II) lub
dziesieciominutowe (klasa III) i trwa przez wiele jednostek zaje¢ ruchowych. Zada-
niem dziecka jest biec — w sumie — przez okoto jedng godzine w klasie pierwszej i dru-
giej i przez okoto dziewiecdziesiat minut w klasie trzeciej. Ostateczna dtugosé ,,szkol-
nego maratonu” nauczyciel ustala indywidualnie z kazdym dzieckiem. Wiekszo$¢
dzieci z klasy powinna mie¢ do pokonania taki sam dystans (mierzony czasem bie-
gu). Jednak w niektorych przypadkach mozna zdecydowacé inaczej. Jesli ocenimy, ze
jaki$ uczen bedzie miat duze trudnosci, mozemy dla niego okresli¢ krétszy dystans.
Jesli natomiast w klasie sg dzieci, ktore szczegdlnie lubig ten rodzaj wysitku, moze-
my im zaproponowacé dtuzszy ,,maraton”. Kazde dziecko wpisuje czas trwania swego
,maratonu” do swojej indywidualnej ,,Karty Antylopy” (rys. 1). Po przebiegnieciu
kolejnego odcinka ,,maratonu” uczen koloruje nastepng kratke (poczynajac od lewej
strony) w swojej ,,Karcie Antylopy”.

Kolorowanie kratek w , Karcie Antylopy” pozwala dzieciom obserwowac, jak zbliza-
ja sie do konca ,,szkolnego maratonu” i zdobycia odznaki ,,Antylopy”. Ma to duze
walory motywacyjne. Zdobywaniu tej odznaki towarzyszy spory wysitek, dlatego
trzeba ten moment wykorzystywaé, by dzieci czuly satysfakcje po przebiegnieciu
kazdego fragmentu.

Na pierwszych zajeciach ,,maratonczycy” powinni przebiec tylko jeden odcinek. Na
kazdych nastepnych moga biec dtuzej: do 10-15 min. w I klasie, do 20 min. — w Il i do
30 min. — w III klasie. Zachecajac dzieci do dtuzszego biegu, przestrzegajmy zasady,
iz to one ostatecznie podejmuja decyzje, jak dtugo beda biegly.



2. Przygotowanie uczniow do testu Coopera

Antylopa - wytrwala biegaczka (III klasa)

Przebiegta dzieciecy maraton

Wykonata test Coopera

Ustal z nauczycielem, z ilu kratek bedzie sktadat sie Tw6j maraton.
Za kazde dziesie¢ minut biegu bez zatrzymania pokoloruj kolejna kratke.

Moj dzieciecy maraton to .......... kratek

10 min. | 10 min. | 10 min. [ 10 min. | 10 min. | 10 min. | 10 min. | 10 min. | 10 min. | 10 min.

Rys. 1. ,Karta Antylopy” — indywidualna karta pracy ucznia w klasie III.

Przygotowujac dzieci do zdobywania odznaki ,,Antylopy”, trzeba wyraznie podkre-
§li¢, ze aby moéc pokolorowac kolejny odcinek, trzeba biec 5 min. (w III klasie —
10 min.) bez zadnej przerwy, bez zatrzymywania sie, a nawet bez zamiany biegu
w chod. Oczywiscie, jesli ktoremus dziecku zdarzy sie przystanaé, to poczatkowo na-
lezy przypomnie¢ mu o podstawowej zasadzie, ze w trakcie maratonu nalezy biec,
i zachecié je do kontynuowania ¢wiczenia. Jednak, gdy dziecko w czasie ktéregos od-
cinka kilkakrotnie maszeruje lub zatrzymuje sie, nie powinno ono kolorowaé kolej-
nej kratki w ,,Karcie Antylopy”. Decyzje w tej kwestii musi zresztg podjac¢ indywidu-
alnie nauczyciel, tak aby jak najlepiej stymulowa¢ aktywnosc fizyczna dziecka.

Bardzo wazna zasada ,,szkolnego maratonu” jest dostosowanie tempa biegu do indywi-
dualnych mozliwosci dzieci — nie wszyscy musza biec z taka sama predkoscia. Gdy dzie-
ci zrozumieja te zasade, to podczas biegu w naturalny sposob beda tworzyly mniejsze
grupki, poruszajace sie w odpowiednim dla nich tempie. Jednak poczatkowo szybkosé
biegu powinna zalezeé¢ od nauczyciela. Dlatego w I klasie na zajeciach, w czasie ktérych
dzieci rozpoczynajg ,,maraton”, nauczyciel powinien biec razem z dzie¢mi, ustalajac ta-
kie tempo, by wszystkie dzieci mogly nadazyé. W trakcie wspdlnego biegu czes¢ dzieci
uzna, ze jest to tempo za wolne i beda chcialy pobiec szybciej. Nie nalezy im tego zabra-
nia¢, przypominajac jednak podstawowa zasade (bieg bez zatrzymywania sie). Nauczy-
ciel powinien wciaz biec w statym, wolnym tempie, by dzieci mniej wydolne takze wie-
dzialy, ze postepuja prawidtowo i po zajeciach beda mogly pokolorowac pierwsza (lub
kolejng) kratke w ,,Karcie Antylopy”. Nauczyciel moze zrezygnowacé z biegania razem
z dzieémi dopiero, gdy stanie sie dla nich jasne, ze kazdy dostosowuje tempo do swoich
mozliwosci. Czasami potrzeba na to kilku odcinkéw ,,maratonu”.

Na zakonczenie niektérych zajec warto takze wyr6znié te dzieci, ktére w trakcie ,,ma-
ratonu” w tym samym czasie pokonujg dtuzsze odcinki, czyli biegaja z wieksza pred-
koscia. Jednak nie mozna doprowadzaé do przerodzenia sie ,,maratonu” w wyscig.
Szkolny ,,maraton” powinien przypominaé¢ dostosowany do indywidual-
nych potrzeb kazdego dziecka ,,bieg po zdrowie”, a nie wyscig sportowy.
Dzieci, ktore nie maja szansy na zwyciestwo w wyscigu, muszg takze odczu-
wag¢ satysfakcje z udzialu w ,,maratonie”. Musza czué, ze biegnac na miare
swoich sil, postepuja stusznie, ze nauczyciel jest z ich postawy zadowolony,
i ze na koniec takze one beda mogly przykleié¢ sobie odznake ,,Antylopy”.
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W trakcie zdobywania odznaki ,,Antylopy” bardzo wazny jest wybor miejsca. Oczy-
wiScie, musi ono gwarantowacé pelne bezpieczenstwo, a dzieci powinny by¢ caly czas
widoczne. Moze to byé szkolne boisko, fragment parku, tgki lub polana w lesie. Na-
lezy jednoznacznie okresli¢ trase biegu, np.: ,,Poruszamy sie wokot boiska do pitki
recznej” lub ,Biegniemy Sciezka i zawracamy wokot (wskazanego) drzewa”. Wyty-
czajac trase ,maratonu” nalezy pamietaé, ze w ptaskim terenie bieg bedzie tatwiej-
szy, a w pagorkowatym, z podbiegami — trudniejszy. Jesli warunki bezpieczenstwa na
to pozwalaja, mozemy niektérym dzieciom wyznaczy¢ taka trudniejsza trase. Pod-
niesie to efektywnosé zajeé, gdyz wysilek zbyt maly w stosunku do indywidualnych
mozliwosci dziecka nie bedzie przyczyniat sie do rozwoju jego wydolnosci. Jednak,
gdy jakie$ dziecko uzna, ze wyrdznienie go trudniejsza trasa jest krzywdzace, to na-
lezy z takiego pomystu zrezygnowaé, gdyz zdobywanie odznak powinno kojarzy¢ sie
wszystkim dzieciom z satysfakcja, a nie z przykroscia.

By nie tracié z oczu postepéw uczniéw, nalezy przygotowac arkusz obserwacji (rys. 2)
i na biezaco odnotowywac¢ w nim kolejne przebiegniete przez dzieci odcinki ,,szkol-
nego maratonu”.

Antylopa - wytrwala biegaczka

Klasa III {10 min.|10 min.|10 min.|10 min.|{10 min.|10 min.|10 min.|10 min.|10 min.|10 min.|10 min.|10 min.

Kasia

Bartek

Zosia

Rys. 2. Fragment zbiorczej karty obserwacji osiggnieé uczniéw (dla III klasy).

»zkolny maraton” nie bedzie oczywiscie zajmowat catych zajeé¢ ruchowych, choc
w czasie zdobywania odznaki ,,Antylopy” powinien byé¢ ich najwazniejsza czeScia.
Oczywiscie przed kazda kolejng préba pokonania nastepnej czesci ,,szkolnego mara-
tonu” uczniowie powinni uczestniczy¢ w rozgrzewce. Ze wzgledu na specyfike tego
rodzaju aktywnosci fizycznej w rozgrzewce dla uczniow I etapu edukacji moga domi-
nowac zabawy biezne, stopniowo adaptujace do dtuzszego biegu. Wiele dzieci odczu-
wa udziat w biegu wytrzymatosciowym jako duzy wysitek. Z tego powodu w pozosta-
lej czes$é zaje¢ ruchowych po zakonczeniu jednego lub kilku odcinkéw ,,szkolnego
maratonu” mozna przewidziec lzejsze lub bardzo lubiane przez dzieci formy aktyw-
nosci fizycznej. Moga to by¢ np. wybierane wspélnie przez wszystkie dzieci ulubione
zabawy albo tez ¢wiczenia, zabawy lub gry podejmowane przez uczniéow indywidual-
nie badz w malych grupkach. Zwtaszcza ten drugi sposéb rozwigzuje problem orga-
nizacyjny, ktory pojawia sie, gdy czes¢ uczestnikow juz zrezygnowata z biegu, a cze$é
kontynuuje ,,szkolny maraton”.

Zdobywanie odznaki ,,Antylopy” jest doskonatym przygotowaniem do testu Coope-
ra. Dlatego pod koniec cyklu zaje¢ pos§wieconych tej odznace, mozna bez przeszkod
przeprowadzic taka probe.

2.2. Zdobywanie odznaki ,,Maratonczyka” na II etapie edukacji

Na II etapie edukacji w kazdej klasie mozna dzieciom zorganizowaé zdobywanie
odznaki ,,Maratonczyka”. Jesli uczniowie na I etapie edukacji zdobywali odznaka



3. Podsumowanie

,y#Antylopy — wytrwalej biegaczki”, to zorganizowanie im cyklu zaje¢ poswieconego
zdobywaniu odznaki ,,Maratonczyka” nie przysporzy wiekszych trudnosci. Zajecia
moga by¢ organizowane podobnie jak w przypadku opisywanych wczeéniej. Nalezy
jednak pamietac, aby sposoby motywowania uczniow, w tym symbolike odznaki oraz
sposoby §ledzenia przez uczniéow swoich postepow, dostosowac do ich wieku i aspira-
cji. Dlatego ,,Maratonczyk” zastepuje ,,Antylope”. Catkowity czas ,,szkolnego mara-
tonu” (sume dziesieciominutowych odcinkéw) mozna zblizy¢ np. do czasu, ktory po-
trzebuja wybitni maratonczycy (nieco ponad dwie godziny) na pokonanie catej trasy.
Dzieki temu uczen moze odczuwac dodatkowa motywacje — bedzie prébowat ,,doréw-
naé” prawdziwemu maratonczykowi. Mozna réwniez zmodyfikowac sposéb rejestra-
cji przebieganych kolejnych odcinkéw ,,szkolnego maratonu”. Ze wzgledu na potrze-
be podtrzymywania motywacji w trakcie rozciagnietego w czasie zdobywania odzna-
ki ,Maratonczyka”, nalezy jednak zachowa¢ mozliwos¢ biezacego $ledzenia przez
kazdego ucznia swoich postepow, zawsze podkreslajac zblizanie sie do konca ,,szkol-
nego maratonu” zwienczonego zdobyciem odznaki. Wzorem zaje¢ z mlodszymi
uczniami, warto i w tym wypadku w trakcie pierwszych zajeé dyktowac tempo dosto-
sowane do mozliwo$ci mniej wydolnych uczniéw, nie ograniczajac przy tym tych,
ktorzy beda chcieli utrzymywacé wyzsze tempo biegu. Aby lekcje po§wiecone na zdo-
bywanie odznaki ,,Antylopy” lub ,,Maratonczyka” nie byly zbyt monotonne, nalezy
zmieniaé trase biegu. Zdarza sie, ze dzieci szczegblnie polubiag jedng z poznanych
tras biegowych. W takim wypadku, uwzgledniajac preferencje dzieci, nalezy czesciej
wykorzystywaé te wtadnie trase.

3. Podsumowanie

Zdobywanie odznaki ,,Antylopy” i ,,Maratonczyka” — oprécz wspierania rozwoju wytrzy-
matosci i przygotowania do testu Coopera — moze réwniez przyczynic sie do wzbogace-
nia wiedzy uczniéw na temat wptywu wysitku fizycznego na organizm cztowieka. Z ko-
rzysci tego rodzaju nie nalezy rezygnowaé, chocby ze wzgledu na niektére wymagania
szczegotowe zawarte w podstawie programowej wychowania fizycznego, w tym np.:
a) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku (II etap edukacji),
b) omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku fizycznego
(IIT etap edukacji),
¢) ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o r6znej intensywno-
sci (IV etap edukacji).

Wiecej szczeg6téw na temat organizacji tego rodzaju zaje¢ wychowania fizycznego,
w tym na temat wplatania w nie dziatan sprzyjajacych rozwojowi wiedzy uczniéw,
mozna znalezé¢ w przewodnikach metodycznych (Frotowicz 2001; Frotowicz i Przy-
siezna 2001).
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