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Noty autorskie

NOTY AUTORSKIE

Ewa Brzozowska-Wicherek - doktorantka Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie.
Krzysztof Jakubowski - wyktadowca Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.
Dorota Kamien - Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie, Zaktad Lekkoatletyki.

Magdalena Krzelowska - nauczyciel WF oraz promotor zdrowia w Ktodzkiej Szkole
Przedsiebiorczosci w Ktodzku.
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Promowanie w szkole sportéw mniej popularnych

Promowanie w szkole sportéw mniej
popularnych

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

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

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

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

SPEEDMINTON, SPEKTAKULARNY WARIANT BADMINTONA

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

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

GRA W BULE

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

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

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

HACELE

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

RINGO - SPORT WYMYSLONY PRZEZ POLAKA

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

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

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

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

LACROSSE - ZAMIAST MOTYLI tAPIE SIE PILKI

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

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

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

ULTIMATE FRISBEE - TU WYGRYWAJA TYLKO GRAJACY FAIR PLAY

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

Boisko do gry w Ultimate frisbee ma rozmiary 100 x 37 m. Po obu stronach znajdujg sie tzw.
strefy, na ktére druzyna przeciwnika musi przerzuci¢ dysk. Zadanie polega na tym, by ztapac

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0. 7



