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Uzyskanie pozytywnych rezultatéw w pracy nauczyciela wychowania fizycznego jest
uzaleznione od umiejetnego operowania réznorodnymi bodZcami ruchowymi, ukrytymi
w bogatej tresci i formie ¢wiczen fizycznych.
Atrakcyjno$¢ i efektywnos¢  ¢wiczen Kksztattujacych znacznie poprawia sie poprzez
wprowadzenie ¢wiczen: z przyborami, przy drabinkach, z taweczkami, ze wspoétéwiczacym,
ktére uzupetniajg i wzbogacaja zaséb ¢wiczen stosowanych w czasie zaje¢ o charakterze
ruchowym. Cwiczenia z przyborami sg doskonatym $rodkiem rozwoju ztozonej koordynacji
ruchu, gibkosci, doktadnosci i precyzji: przyczyniaja sie do wydobycia charakteru i wyrazu
¢wiczen. NajczeSciej stosowanymi przyborami w zajeciach z wychowania fizycznego sa:
réznej wielkosci i ciezaru pitki, skakanki, gumy, obrecze, szarfy, laski gimnastyczne, ciezarki,
woreczki, liny itp.
Przyktadowe zastosowanie przyboru w ¢wiczeniach:
= piteczki, pitki reczne, nozne, koszykowe, do rugby - ¢wiczenia zrecznosci, elementy
zonglerki, technika chwytdw, rzutow, prosta manipulacja,
= pitki ciezkie (lekarskie), ciezarki (hantle - ¢wiczenia zwiekszajace sile miesniowa,
intensywnos¢ i obszerno$¢ ruchow,
= skakanki, gumy, lina - ¢wiczenia wyrabiajgce dynamike odbicia, ksztattujgce skocznos¢,
wytrzymatos¢,
= obrecze, laski gimnastyczne - ¢wiczenia poprawiajgce estetyke i doktadnos$¢ ruchéw, jak

réwniez zrecznosc.



I. Cwiczenia ksztaltujace z guma do rozciagania

1. Zabawa masowa ozywiajaca - berek , 0gonki”

II. Cwiczenia mie$ni ramion.

1 | RR. wyprostowane przed sobg - wymachy RR w bok z rozciggnieciem gumy.

2 | P.w.j.w.- krazenie jednoracz w tyt naprzemian PR, LR.

3 | P.w.j.w..- krazenie jednoracz w przdd naprzemian PR, LR.

4 | RR. wyprostowane nad gtowg - naprzemianstronne opusty RR w bok do utozenia poziomego.

5 | P.w.j.w. - obustronne opusty RR w bok.

6 | Przektadanie gumy nad soba o RR prostych, w tyt i w przéd, trzymanej oburacz.

I1L. . Cwiczenia mie$ni nog.

1 Guma zatozona na wysokos$ci stawow skokowych - wymachy jednon6z PN i LN a) w przdéd, b) w tyt, c)
w bok.

2 | P.w.j.w. - krazenia jednon6z w prz6éd naprzemian PN i LN.

3 | P.w.j.w. - krazenia jednon6z w tyl naprzemian PN i LN.

4 P.w. j.w. - podskokiem przejscie do pozycji rozkrocznej obunéz i z powrotem do ustawienia
wyj$ciowego.

5 | P.w. - ustawienie NN wykroczno - zakrocznie - podskokiem zmiana NN.

1V. Cwiczenia mie$ni tulowia.
RR. wyprostowane nad gtowg, krétka guma trzymana oburacz:

1 | a) naprzemianstronne sktony T w bok,
b) sktony T w przdéd z pogtebieniem.

2 | P.w. - RR wzniesione w bok trzymajg gume - skrety T w prawa i lewg strone.

3 | P.w.-opad T w przéd, RR wzniesione w bok trzymajg gume - skretoskton do PN i LN.

4 | Przechodzenie przez gume trzymana oburgcz w przod i w tyt.

V. Cwiczenia miesni brzucha.

1 P. w. - RR wzniesione w bok, guma zatoZona na stawach skokowych - wzno$§ NN w przéd do utozenia
pionowego.

2 P. w. - RR wzniesione w gére trzymajac gume - skton T w przéd z poglebieniem zaktadajac gume za
stopy.

3 P.w. j.w. - skton T w przéd, zatozenie gumy na stawy skokowe, powrét do lezenia tytem. Nastepnie
przenos prostych NN za gtowe do lezenia przewrotnego i przetozenie gumy do RR

VI. Cwiczenia mie$ni grzbietu -lezenie przodem.

1 | P.w. - guma zatoZona na stawach skokowych i trzymana oburacz - kotyska

2 P. w. - RR wzniesione w przéd trzymajac gume - skton T w tyt z jednoczesnym wznosem RR, nastepnie
rozciaggniecie gumy na boki.

3 P. w. - guma zatozona na stawach skokowych - wznos prostych NN w tyl, nastepnie rozciaggniecie gumy
na boki.

4 | P.w.j.w. - naprzemianstronne wznosy NN w tyt.




II. Ksztaltowanie sily i mocy przy pomocy taweczki gimnastycznej

I. Cwiczenia miesni nog.

1 | Przeskoki obunéz przez taweczka poruszajac sie w przaéd.

2 | J. w. - odbicie jednondz i ladowanie na noge przeciwna.

3 | J. w. - przeskok przez taweczke i przejscie pod nig z powrotem.

4 | Klek jednonéz podparty na taweczce, druga NN obszerne wymachy w przéd i w tyt (x10)

5 | Podpor przodem o taweczke i wymachy PN i LN w tyl naprzemiennie (x10)

6 | Podpor tytem o taweczke i wymachy PN i LN w tyl naprzemiennie (x10)

7 Podpér przodem o taweczke, jedna noga prosta, druga lekko ugieta i pogtebianie w tyt (rozciaganie
tydki).

II. Cwiczenia mie$ni ramion.

1 | Ugiecia i wyprosty RR w oparciu o faweczke przodem.

2 | Ugiecia i wyprosty RR opierajac na faweczce NN w podporze przodem.

3 | Ugiecia i wyprosty RR w podporze tytem o taweczke.

I1I. Cwiczenia mie$ni brzucha.

1 | W siadzie prostym, trzymajac sie rekoma faweczki wznosy prostych NN do przodu (x10)

2 | J. w. - przenosy prostych NN z jednej strony fawki na druga (x10).

3 | Siad rozkroczny na taweczce i wznosy NN do siadu prostego i powrot (x20).

4 W siadzie bokiem na taweczce, NN oparte o podioze trzymane przez partnera, opad T w tyt i skton
w przod (x10).

IV. Cwiczenia mie$ni grzbietu.

W lezeniu przodem na taweczce w poprzek z ramionami opartymi o podtoze, wznosy prostych NN
w gére.

J. w. - lecz wykonujemy nozyce poziome i pionowe.

J. w. - lecz o podtoze opieramy NN i wykonujemy sktony tutowia w tyt (x10).

. Cwiczenia mies$ni tutowia.

Siad rozkroczny, RR na karku i sktony T w bok.

J. w. - sktony T w bok do NN naprzemiennie.

W postawie wysokiej opierajac jedna noge wyprostowang o taweczke sktony T do nogi postawne;j.
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J. w. - lecz skton wykonujemy do nogi rozkrocznej (na tawce).

. Cwiczenia zwinno$ciowo - akrobatyczne.

RR. opieramy o taweczke i wykonujemy przeskoki obundz przesuwajgc sie jednoczes$nie do przodu.

Przerzut bokiem na taweczce (wprowadzenie).

Podpér tytem na taweczce i przeskoki nozycami na prawa i lewa strone.
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Przewrét w przéd z przeskokiem przez taweczke.




I11. Cwiczenia ksztaltujace z pitkami lekarskimi
(dziewczeta - 3 kg, chlopcy - 5 kg).

I. Zabawa ozywiajgca - , Stracanie pachotkow”.

II. Cwiczenia mie$ni ramion.

1 | Stojac naprzeciwko siebie, przekazywanie pitki oburgcz, jeden ¢wiczy gorg a drugi dotem.

2 | P.w.j.w, lecz pitke przekazujemy PR do LR partnera po okregu.

3 | P.w.j.w.lecz pitke przekazujemy przektadajgc ja uprzednio dookota T (po dsemce).

4 | P.w.j.w. - ¢wiczacy trzyma pitke oburacz za plecami i przerzuca ja nad gtowa do partnera.

5 | Stojac naprzeciw siebie (odlegto$¢ okoto 5m), podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowe;.

6 | P.w.j.w. - podania jednorgcz PR i LR.

7 | P.w.j.w. - podania oburacz zza gtowy.

8 | P.w.j.w. - podania oburacz, lecz rzucajacy ustawiony jest tytem do kierunku lotu pitki.

9 | P.w.j.w. - podanie nalezy wykona¢ pomiedzy nogami w rozkroku.

I11. Cwiczenia mie$ni nég.

1 | Podania i przyjecia pitki PN i LN wewnetrzng czeScia stopy i podeszwa (odlegtos¢ ok. 3 m)

2 | P.w.j.w,, lecz podanie pitki prostym podbiciem, trzymanej oburgcz z woleja.

3 Cwiczacy ustawieni przodem do siebie, opierajgc prawe lub lewe stopy na lezacej pilce - naprzemienne
podskoki.

4 | Podrzut pitki do partnera prawg lub lewa noga wykonany prostym podbiciem

5 | Cwiczenie j. w. w ustawieniu tytem do partnera, pitke podrzucamy trzymajac ja pomiedzy stopami.

6 | Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tytem odbija pitke obunéz stopami, dorzucona przez partnera,.

IV. Cwiczenia mie$ni ramion i nog.

1 | Podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej i zza gtowy z wyskoku z przysiadu.

2 | Podania pitki PR pod udem wzniesionej PN. Zmiana RR i NN.

3 | Toczenie pitki glowe na czworakach.

4 | Bieg z pitka trzymang oburgcz obiegajgc partnera.

V. Cwiczenia miesni tutowia.

1 | W ustawieniu tytem do siebie przekazywanie pitki pomiedzy NN w sktonie T i nad glowa.

2 | P.w.j.w, lecz pitke przekazujemy w skrecie tutowie (z PR do LR lubz LR do LR iz LR do PR.

3 W ustawieniu przodem do siebie w rozkroku rzucamy PR lub LR pomiedzy NN od tytu wykonujac
skretoskton tutowia.

VI. Cwiczenia miesni grzbietu.

1 | Lezenie przodem naprzeciwko siebie - toczenie pitki pomiedzy soba.

2 | P.w.j.w. - podania pitki oburacz.

3 | P.w.j.w. - podania pitki PR i LR naprzemiennie.

4 | W lezeniu przodem przetaczanie pitki LR do PR pod klatka piersiowa.

5 | Lezenie przodem, pitka trzymana oburacz - podania pitki do partnera, ktéry stoi za nogami lezacego.




VII. Cwiczenia mie$ni brzucha.

Jeden z ¢wiczacych w sadzie prostym chwyta pitke dorzucona przez partnera, nastepnie przechodzi

1 do lezenia tytem, wraca do siadu i odrzuca pitke.

2 P.w. - leZenie tytem gtowami do siebie - przenos pitki rekoma do NN i z powrotem do RR i przekazanie
jej partnerowi.

3 P.w. - leZenie tytem, gtowy na zew. - przenos prostych NN nad lezaca pitka: jednocze$nie obie NN, tylko
PN lub LN, z zatrzymaniem nad pitka itd.

4 | P.w.j.w. - opierajac obie stopy ugietych NN o pitke podnosimy ja do gory.

5 P.w. -siad rozkroczny przodem do siebie - ugiecie i wyprost NN trzymajac pitke pomiedzy stopami
i przekazanie jej partnerowi.

6 | P.w. - lezenie tytem, pitka pomiedzy stopami - podania pitki NN do partnera stojacego za gtowa.

VIIL Cwiczenia skoczno$ciowe.

P.w. - pitki ustawione w rzedzie przed ¢wiczgcymi - przeskoki (obundz, PN i LN)w przéd nad pitkami.

P.w. - postawa, pitka ustawiona z boku ¢wiczacego - przeskoki nad pitka w prawg i lewa strone.

P.w. j.w., lecz pitka ustawiona przed ¢wiczgcym - przeskoki nad pitka w przéd i w tyt.

1
2
3
4

P.w. - postawa, pitka trzymana kolanami - poruszanie sie podskokami w przod.

IV. Cwiczenia z laska gimnastyczna

I. Zabawa ozywiajgca: uczniowie ponumerowani parami ustawiaja sie w kole naprzeciwko siebie - na sygnat
te same numery staraja sie ztapac laske (oboje LR lub PR), ktéra trzyma nauczyciel.

IL. Cwiczenia mie$ni ramion.

1 | Wymachy RR w przéd trzymajac laske oburacz.

2 | Wymachy RR w bok, przektadajac laske przed soba.

3 P.w. laska trzymana przed soba PR lub LR w potowie dtugosci - wykonujemy odwracanie i nawracanie
nadgarstkiem.

4 | Cwiczenie j.w., lecz laske trzymamy oburacz.
Laska trzymana PR lub LR pionowo przed soba - puszczamy ja i chwytamy jak najblizej konca przyboru.
Laska ustawiona pionowo na dtoni przed soba.

6 | a) j.w.-nadowolnym placu,
b) j.w., lecz dodatkowo wykonujemy obroty dookota wtasnej osi.
P.w. postawa, laska trzymana oburacz - przektadanie przyboru nad sobg w tyt:

7 | a) kolejno PR a potem LR
b) jednoczes$nie PRi LR.

I1L. Cwiczenia migsni nog.

1 | Przektadanie na przemian PN i LN nad laskg trzymana oburacz przed soba.

2 | P.w. - noga ugieta w kolanie, wzniesiona w przdéd - laska ustawiona pionowo na stopie.

3 | Przechodzenie w przéd i w tyt nad laska trzymang oburgcz.

4 | Przeskoki obunéz w przéd i w tyt nad laska trzymanag oburacz. (dla zaawansowanych)

IV. Cwiczenia mie$ni tutowia.

1 W lekkim rozkroku skrety T w prawo i w lewo, laska przylega do plecéw, umieszczona w dole tokciowym
RR.

2 W lekkim rozkroku trzymajgc laske nachwytem, RR wyprostowane, sktony T wykonane ciagtym ruchem -

w przéd, w tyt, w prawo, w lewo.




W szerokim rozkroku opad T w przdd, RR w przéd nachwytem na lasce - skrety T z dotykaniem prawej

3 stopy lewym koncem laski i odwrotnie.

4 | W siadzie rozkrocznym przesuwanie laski raz po PN, raz po LN az do stopy.
W siadzie prostym, RR z laskg w przdd - dotykanie laska stop.

V. Cwiczenia mie$ni grzbietu.

W siadzie prostym z N ugietg w stawie kolanowym, jedna R wyciagnieta w przéd z laska (chwyt laski w
srodku, laska utozona réwnolegle do N wyprostowanej na podtozu), a druga R oparta na podtozu - unies¢

1 biodra ze wznosem R z laska dotykajac laska podtoza, ciezar ciata powstaje na rece podpartej i ugietej
nodze.

2 | Lezenie przodem, RR z przodu nachwytem na lasce - unoszenie RR i klatki piersiowej w gore.

3 W lezeniu przodem laska umieszczona za stopami, NN ugiete w stawach kolanowych przyblizanie T
do NN poprzez unoszenie klatki piersiowe;j.

VI. Cwiczenia miesni brzucha.

1 W lezeniu tytem, NN ugiete w stawach kolanowych, laska w RR za glowa - unoszenie klatki piersiowej
z jednoczesnym przeniesieniem RR w przéd dotykajgc laska kolan.
W lezeniu tytem, laska przylega do karku, NN ugiete w stawach kolanowych ( PN zatozona na LN) -

2 | przyblizenie lewego konca laski do prawego kolana poprzez skret T i uniesienie klatki piersiowej. P6Zniej
odwrotnie.

3 Lezenie tytem, NN w lekkim rozkroku ugiete w stawach kolanowych, laska umieszczona w dole
podkolanowym NN, RR nachwytem na lasce, fopatki uniesione - przyblizanie klatki piersiowej do kolan.

4 Lezenie tytem, NN uniesione nad podtozem i ugiete w stawach kolanowych, laska umieszczona j.w -
przyblizenie klatki piersiowej do kolan, topatki w gérze.
W lezeniu tytem, topatki nie przylegaja do podtoza, PN wyprostowana w gorze, LN ugieta w stawie

5 | kolanowym oparta o podioze, laska w RR z przodu - przyblizenie laski do PN i powrdét do pozycji

wyj$ciowej (zmiana utozenia NN).

VII. Cwiczenia zrecznosci.

Chwyty laski podchwytem i nachwytem rzuconej przed soba PR, LR i oburacz.

Przerzut laski nad sobg trzymanej z tytu podchwytem, chwyt z przodu nachwytem.

Rzut laski i klagniecie w dionie z tytu, przodu i chwyt przyboru.

Podrzuty laski z obrotami w prawa i lewg strone przed soba.

J-w., lecz obrét po podrzucie wykonuje éwiczacy dookota tutowia.
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P.w. - RR wzniesione w przéd, laska utozona na barkach - opust ramion i chwyt przyboru nachwytem.

P.w. - lezenie przodem lub tytem, laska ustawiona pionowo na dtoni - stopniowe przejscie do postawy
i odwrotnie.

P.w. - siad prosty, laska utozona na stopach podrzut przyboru nogami i chwyt rekoma.

Dwoch ¢wiczacych ustawionych naprzeciw siebie rzucajg sobie laski oburacz - jeden gorg, drugi dotem.

10

J.w., lecz przybdr podajemy bokiem PR lub LR.

11

P.w. j.w, lecz laska ustawiona pionowo przed sobg - na sygnat ¢wiczacy zmieniajg miejsce i tapia przybdr
partnera.




IV. Cwiczenia z lina

. Zywiaj 1, Szczur” - roz i .
I. Zabawa ozywiajaca: ,Szczur” - r6zne odmian

IL

Cwiczenia mie$ni ramion.

P.w. - ¢wiczacy ustawieni w kole twarza do $rodka, trzymajg line oburacz na wysokosci bioder - wymachy

1 RR w przéd (tempo na 2).

2 | P.w.j.w. - wznos RR w przdd, nastepnie w gore i powrdét (tempo na 4).

3 | P.w.j.w. - wznos RR w gore, opust w tyl, powrdt (tempo na 4).

4 | P.w.j.w. - przesuwanie liny w dtoniach w prawg i lew3 strone.

5 | P.w.j.w. - wymachy RR w przéd, kolejno - ,fala” w prawg i lewg strone.

I11. Cwiczenia mie$ni nég.

1 P.w. ¢wiczacy ustawieni w kole twarza do $rodka, lina mocno naciagnieta trzymana oburacz - przysiady,
wszyscy jednocze$nie (tempo na 2).

2 | P.w.j.w. - wymachy NN w przéd, na przemian PN i LN dotykajac stopg liny (tempo na 4).
P.w. j.w. - poruszanie sig krokiem odstawno-dostawnym w prawag i lewg strone.

4 | Cwiczenia jak wyzej, lecz w ustawieniu tytem do $rodka kota.

IV. Cwiczenia mie$ni ramion i nég lacznie.

1 P.w. ¢wiczacy ustawieni w kole twarza do $rodka, trzymajg line oburacz na wysokos$ci barkéw i przechodza
przez nig w przéod i w tyt.

2 P.w.j.w.,, lecz ¢wiczacy wykonuja wymach RR w przéd z jednoczesnym podskokiem do pozycji wykroczno-
zakrocznej (tempo na 2).

3 P.w.j.w. lina naciggnieta - ¢wiczacy wykonuja obroty dookota wiasnej osi, chwytajac line na przemian PR i
LR.

4 | P.w. trzymanie naciaggnietej liny PR i jednocze$nie w biegu krazenia w przéd lub w tyt LR i odwrotnie.

V. Cwiczenia miesni tutowia.

1 | P.w. - lezenie tytem, linia trzymana oburacz nad gtowa - sktony T w przé6d (tempo na 4).

2 | P.w.j.w. - przenos prostych NN za gtowe.

3 | P.w. - lezenie przodem, lina trzymana oburacz nad gtowa - sktony T (tempo na 4).

4 | P.w.j.w. - wznosy NN w tyl na przemian PN i LN.

VI. Cwiczenia skocznosciowe.

1 | Przeskoki w miejscu lub przebiegajgc nad ling - krecong w prawg lub lewg strone.
Lina trzymana w kwadracie przez czterech uczniow na wysokosci kolan:

2 a) przeskoki obunéz,

b) przeskok przez line i przetoczenie sie pod nig
c) przeskoki przezline z PN na LN i odwrotnie - noZycami,

VII. Zabawy.

1 | ,Przecigganie liny” - zabawa z mocowaniem.

2 | ,Potwér w Kklatce” - zabawa z mocowaniem.

Do przeprowadzenia lekcji postuzyt artykul zamieszczony w ,,Liderze” pt.: Przyktadowe zestawy ¢wiczen
wszechstronnie przygotowujace do realizacji gldéwnego zadania lekcji” autorstwa Grzegorza Leckiego i Tomasza Kutelg.




