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MALGORZATA KULIK
SCENARIUSZ 1 (Z 2)
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE PONADPODSTAWOWEJ
SCENARIUSZ ZAJEC DLA:

UCZNIOW Il ETAPU EDUKACYJNEGO; 4-LETNIEGO LICEUM
OGOLNOKSZTALCACEGO ORAZ 5-LETNIEGO TECHNIKUM
PROWADZONYCH PRZEZ:

NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT:

Diagnoza sprawnosci fizycznej — sita miesni brzucha (zajecia w trybie zdalnym,

prowadzone online)

CELE OGOLNE - WYMAGANIA OGOLNE Z PODSTAWY PROGRAMOWEJ:

1.

Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych podejmowaniu
catozyciowej aktywnosci fizycznej — diagnozowanie wtasnej sprawnosci fizycznej.
Utrwalanie stosowania w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia ze
szczegolnym uwzglednieniem sprawnosci fizycznej i specyfiki zawodu;
ksztattowanie umiejetnosci analizowania i interpretacji osiggnietych wynikow

diagnozy wtasnej sprawnosci fizycznej.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

Uczen:

1.

3.

dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb -
wykonuje pomiar sity miesni brzucha, dokonuje pomiaru gibkosci, definiuje
sprawnosc¢ fizyczng, wykonuje pomiar sity miesni brzucha,

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych formach
aktywnosci fizycznej — interpretuje osiggniete wyniki na tle indywidualnych
potrzeb, proponuje inne sposoby dokonywania diagnozy sity mm. brzucha

i gibkosci

wykorzystuje srodowisko do planowania aktywnosci fizyczne;j

METODY PRACY:

1.
2.

elementy wykfadu,

platforma e-learningowa,



3. autoprezentacja,

4. dyskusja.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
1. komputer, kamera, mikrofon,
2. stoper,

3. technologie multimedialne.

PRZEWIDYWANY CZAS:

45 minut
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJE,C:

Czesc 1. (ok. 2 minut)
Powitanie uczniow, sprawdzenie obecnos$ci, zapoznanie z celem zajec.
Nauczyciel: w tej czesci nastepujg czynnosci organizacyjne zajec.

Uczniowie: potwierdzajg swojg obecnosg.

Czesc¢ 2. (ok.1 minuty)

Przypomnienie zasad bezpieczenstwa, w szczegolno$ci organizacji miejsca
przeznaczonego do ¢wiczen.

Nauczyciel: przypomina o zachowaniu zasady bezpieczenstwa w czasie ¢wiczen
ruchowych wykonywanych w trakcie zdalnej lekcji wychowania fizycznego.

Uczniowie: potwierdzajg przygotowanie stroju i miejsca do zajec.
Czes¢ 3. (ok. 5 minut)

Miniwyktad nauczyciela na temat prawidtowej postawy ciata z akcentem na site
miesni brzucha (Zatgcznik nr 1)

Nauczyciel: prowadzgc miniwyktad, moze wykorzysta¢ materiat zamieszczony

w Zatgczniku nr 1 lub przygotowa¢ samodzielnie. Trzeba zdefiniowa¢ prawidtowag
postawe ciata, wskazac jej wyznaczniki, podkresli¢ znaczenie sity miesni brzucha.
Nauczyciel pytaniami pobudza uczniéw do dyskusji nad wptywem sity mies$ni brzucha
na postawe, czynnosci zyciowe, czynnosci dnia codziennego.

Uczniowie: sledzg miniwyktad, odpowiadajg na pytania prowadzgcego, uczestniczg

w dyskusiji.



Czesc¢ 4. (ok. 10 minut)

Nauczyciel: wybiera wariant prowadzonej rozgrzewki. Sledzgc wykonanie éwiczen
przez uczniow, motywuje ich do podejmowanego dziatania i poprawnego
wykonywania ¢wiczen.

Uczniowie: wykonujg zgodnie z poleceniami nauczyciela zadania wg okreslonego

wariantu.
Wariant 1.

Zgodnie z poleceniami nauczyciela uczniowie wykonujg rozgrzewke w warunkach

przygotowanej przestrzeni przed komputerem:

1. Trucht w miejscu:

e Trucht w miejscu, skip C w miejscu, trucht w miejscu, skip A w miejscu, trucht
w miejscu — kazdy z elementéw wykonywany przez 20 sekund.

2. W miejscu. Postawa wysoka, w rozkroku stopy na szerokosc¢ bioder,
RR wzdtuz T.

e Krgzenie barkdw w przéd (prawy bark i lewy razem — tzw. jednoimiennie)

e Kragzenie RR w przod (jednoimiennie) — po 10 razy

e Krgzenie barkéw w tyt (prawy bark i lewy razem — tzw. jednoimiennie)

e Kragzenie RR w tyt (jednoimiennie) — po 10 razy

e Krgzenie bioder (dtonie na biodra), krgzenie w prawo, lewo — po 10 razy

3. W postawie.

e Ugiecie kolana, przyciggniecie prawej piety do posladka, prawa dton trzyma
stope, lewe ramie wyprostowane w gére, zamiana stron — 15 sekund kazda

strona.

Wariant 2.

Rozgrzewka, materiat dostepny online https://youtu.be/hAnypalKi7g (7:00) dostepny
online [dostep: 05.09.2021] lub https://youtu.be/cT-XgKprAkl (6:32) dostepny online
[dostep: 05.09.2021]

Uczniowie, Sledzgc na monitorze wskazane ¢wiczenia, wykonujg je zgodnie

ze wskazowkami instruktora.


https://youtu.be/hAnypglKl7g
https://youtu.be/cT-XqKprAkI

Czes¢ 5. (ok. 5 minut)

Nauczyciel: wykonanie préby sity miesni brzucha. Prosty test, ktory jest mozliwy do
wykonania w warunkach domowych. Proba stanowi cze$¢ Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej (MTSF). O przytrzymanie stop mozna prosié¢ np. rodzehstwo,
rodzica lub kogos$ z domownikéw. Mozna réwniez stopy zaklinowaé np. o fotel czy
kanape. Wykonanie proby zgodnie z instrukcjg. Nauczyciel zapoznaje uczniow

z zasadami przeprowadzenia proby. Wyznacza czas rozpoczecia proby. Pobiera od
uczniow uzyskane wyniki testu.

Uczniowie: wykonujg zgodnie z poleceniami nauczyciela wskazane zadanie.
Dokonujg pomiaru czasu, liczg ilos¢ wykonanych sktonow. Podajg wynik
nauczycielowi.

Préba sity miesni brzucha — sktony w przod z lezenia tytem:

a) wykonanie — pozycja wyjsciowa w lezeniu tytem, stopy rozstawione na 30 cm,
kolana w ugieciu pod kagtem prostym, dtonie splecione na karku. W czasie préby nie
odrywa sie stop od podtoza. Badany wykonuje sktony w przdd, dotykajgc tokciami
kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie wykonuje sie przez 30 sek.
b) pomiar ilo$¢ wykonanych sktonéw tutowia w ciggu 30 sekund,

c) uwagi — badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy

W czasie wykonywania sktonow.

Czes¢ 6. (ok. 8 minut)

Nauczyciel: wskazuje kolejno do wykonania ¢wiczenia ksztattujgce site miesni
brzucha ze wskazanym czasem, tempem, iloscig powtérzen i odpoczynku. Przed
wykonaniem kazdego zestawu nauczyciel informuje, na jakg grupe miesni sg
dobrane ¢wiczenia oraz informuje o roli ¢wiczen rozciggajgcych. Nauczyciel
podkresla przy kazdym ¢wiczeniu zasade oddechu: wydychamy powietrze ustami,
wciggajgc brzuch w fazie wysitku, a wdech robimy zawsze na wciggnietym brzuchu.

Uczniowie: wykonujg zgodnie z poleceniami nauczyciela wskazane zadanie.

Zestaw 1. — miesnie proste brzucha:

e wznos klatki piersiowej czyli brzuszki: lezenie tytem z dtoimi za gtowg, aby
odcigzy¢ kark. Napiecie gérnej czesci mieéni brzucha (powyzej pepka), uniesienie
barkdéw, a nastepnie topatki. Powrot do pozycji wyjsciowej, ktadgc topatki, a
nastepnie barki na podtozu — trzy serie po 15 powtorzen;



e deska przodem czyli plank: opierajgc sie na przedramionach i stopach (twarzg do
podtoza), utrzymanie pozycji prostych plecéw i miednicy (w jednej linii). 30 sek.

przytrzymanie — cztery powtorzenia.

Zestaw 2 — miesnie sko$ne brzucha:

e wznos klatki piersiowej ze skretem, czyli brzuszki skosne: lezenie tytem z dtonmi
za gtowg, aby odcigzy¢ kark. Odrywajgc barki od podtoza, uczen wykonuje
spiecia brzucha ze skretem tutowia raz w strone prawej, raz w strone lewej nogi,
a nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej — trzy serie po 15 powtdrzen

e deska bokiem: w pozycji bocznej podpdr na przedramionach i na boku stop.
Napiecie brzucha, wznos ciata w gore. Uniesienie drugiej reki w gore. Wykonanie

cwiczen na obie strony. 20 sek. przytrzymania — dwie serie na kazdg ze stron.

Zestaw 3 — rozciggniecie:

e lezenie tytem, rece wzdtuz ciata, stopy ustawione rownolegle, blisko posladkow.
Gteboki wdech i wznos miednicy maksymalnie w gore. Przenos ramion w tyt za
gtowe. Utrzymanie bioder w gornej pozyciji. 30 sek., przytrzymanie — cztery
powtorzenia;

e drzewo. Postawa. Uniesienie prawego kolana i przyciggniecie maksymalnie
blisko do klatki piersiowej, przenoszgc ciezar catego ciata na lewg noge.
Chwytajgc za kostke stopy, oparcie podeszwy prawej stopy na wewnetrznej
stronie lewego uda. tgczgc dtonie na klatce piersiowej, wznos ramion ku

gorze. Wykonanie 5 oddechow, odpoczynek i zmiana nogi postawne;.

Czes¢ 7. (ok. 8 minut)

Nauczyciel: wykorzystujgc opracowang tabele omawia uzyskane wyniki. Nalezy
podkresli¢, Zze jest to przekaz informacyjny. Pozyskane wyniki stuzg tylko diagnozie
i nie podlegajg ocenie. Nauczyciel podkresla roznice wieku rozwojowego

a kalendarzowego.

Uczniowie: samodzielnie odnajdujg miejsce uzyskanego wyniku w tabeli. Podejmujg
samodzielng interpretacje. W tej czesci wykorzystujemy gotowe tabele
przedstawiajgce zbiér danych, ktére mogg stuzy¢ do poréwnania: Testy
sprawnosciowe: Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF) (testy-

sprawnosci-fizycznej.blogspot.com) dostepny online [dostep: 05.09.2021].



https://testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/02/miedzynarodowy-test-sprawnosci.html
https://testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/02/miedzynarodowy-test-sprawnosci.html
https://testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/02/miedzynarodowy-test-sprawnosci.html

Czes¢ 8. (ok. 2 minut)

Podsumowanie. Dowolne wypowiedzi uczniow na temat zajec.

Czes¢ 9. (ok. 3 minut)

Nauczyciel: podaje do wykonania zadanie domowe z doktadnym wskazaniem na
komunikatywny opis wykonania i dozowania. Mozna wykonaé zadanie, wspierajgc
sie nagraniem lub zdjeciem wtasnego wykonania. Nauczyciel okresla czas

wykonania zadania, odpowiada na pytania uczniow.

Zadanie: Przygotowanie wtasnej propozycji zestawu ¢wiczen ksztattujgcych site
miesni brzucha. Zestaw ma zawiera¢ propozycje szesciu ¢wiczen z doktadnym
opisem wykonania i dozowania. Zadanie bedzie podlegato ocenie.

Uczniowie: ewentualnie zadajg pytania na temat pracy domowe;.

Czes¢ 10. (ok.1 minuty)

Zakonczenie zaje€. Pozegnanie uczniow.

EWALUACJA ZAJEC:
Sprawdzenie przygotowanego przez ucznia zestawu ¢wiczen ksztattujgcych miesnie

brzucha (z instrukcjg wykonania) i przekazanie informaciji zwrotne;.
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Zatacznik nr 1

MALGORZATA KULIK
SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
UCZNIOW Il ETAPU EDUKACYJNEGO; 4-LETNIEGO LICEUM
OGOLNOKSZTALCACEGO ORAZ 5-LETNIEGO TECHNIKUM

Miniwyktad nauczyciela na temat prawidtowej postawy ciata

TEMAT:

Diagnoza sprawnosci fizycznej — sity miesni brzucha. Materiat do wykorzystania

w trakcie zajec.

1. Postawa to sposob trzymania ciata. Wyrézniamy:
e postawe dynamiczna, czyli sposob, w jaki sie poruszamy, np. chodzimy,
biegamy, skaczemy, ptywamy, wykonujemy czynnosci zawodowe itp.
e postawe statyczng, czyli sposob, w jaki utrzymujemy swoje ciato,

gdy sie nie poruszamy, np. gdy siedzimy, stoimy lub spimy.

Warunkiem utrzymania dobrej postawy jest utozenie kregostupa. Kregostup ma

naturalne krzywizny.
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Rysunek 1. Krzywizny kregostupa, https://www.e-dyskopatia.pl/kregoslup-informacje-

F

podstawowe/krzywizny, dostepny online [dostep: 05.09.2021]



2. Definiujemy pojecie ,postawa ciata”. Podkreslamy role naturalnych krzywizn.

Rysunek 1. Postawy ciata, https://www.e-dyskopatia.pl/kregoslup-informacje-podstawowe/krzywizny/

zdjecie dostepne on Line [dostep: 05.09.2021]

Prawidtowa postawa ciata:

e gtowa ustawiona osiowo nad klatkg piersiowa, biodrami i stopami,

e klatka piersiowa wysklepiona ku przodowi,

e barki w jednej linii, niewysuniete do przodu,

e brzuch lekko wciggniety lub ptaski,

e plecy tagodnie wygiete przy czym topatki nie wychodzg poza linie posladkow,
e rece i nogi prawidtowo uksztattowane,

e stopy wysklepione.
Omawiajgc zdjecie, wskazujemy elementy prawidiowej postawy ciata.

3. Postawa ciafa a sita miesni brzucha i grzbietu.

Prawidtowa postawa zalezy w duzej mierze od réwnowagi w napieciu miesni brzucha
i grzbietu. Miesnie tych grup majg swoje przyczepy na kregostupie, klatce piersiowej,
miednicy, a ich napiecie decyduje o prawidtowym ustawianiu sie tych odcinkéw

w postawie. Zwiekszone napiecie miesni grzbietu, w szczegdlnosci prostownikow
przy zmniejszonych napieciach miesni brzucha powoduje przodopochylenie

miednicy, zwiekszong lordoze ledzwiowa, wypukty, obwisty brzuch. Natomiast

10


https://www.e-dyskopatia.pl/kregoslup-informacje-podstawowe/krzywizny/

zbyt silne miesnie brzucha w stosunku do stabszych miesni grzbietu wywotajg
tytopochylenie miednicy, sptaszczenie lordozy ledzwiowej i kompensacyjne
zwiekszenie kifozy piersiowej. Prawie kazdy ruch naszego ciata rozpoczyna sie od
napiecia miesni brzucha. To one réwniez chronig nasze narzady wewnetrzne
przed urazami. Miesnie brzucha majg wptyw na przebieg takich prozaicznych

czynnosci, jak oddawanie moczu czy oddychanie.

Instrukcja dla nauczyciela.

W tym miniwyktadzie zawezamy problem roli miesni brzucha. Wazne jest, aby

zaakcentowac ich znaczenie w prawidtowej postawie.
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MALGORZATA KULIK
SCENARIUSZ 2 (Z 2)
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE PONADPODSTAWOWEJ
SCENARIUSZ ZAJEC DLA:

UCZNIOW Ill ETAPU EDUKACYJNEGO; 4-LETNIEGO LICEUM
OGOLNOKSZTALCACEGO ORAZ 5-LETNIEGO TECHNIKUM
PROWADZONYCH PRZEZ:

NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT:

W Swiecie igrzysk olimpijskich (zajecia w trybie zdalnym, prowadzone online)

CELE OGOLNE — WYMAGANIA OGOLNE Z PODSTAWY PROGRAMOWEJ?!

1. utrwalanie stosowania w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia,
2. doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych podejmowaniu

catozyciowej aktywnosci fizycznej rozumie idee olimpijska.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

Uczen:

1. wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym);
wyjasnia pojecie ,etyka olimpijska”, rozréznia igrzyska nowozytne od
starozytnych,

2. wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu, w tym ruchu
olimpijskiego,

3. wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym.

METODY PRACY:

1. elementy wyktadu,
platforma e-learningowa,
autoprezentacja,

burza moézgow,

S B

dyskusja.

! Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 roku w sprawie podstawy
programowej ksztatcenia ogolnego dla liceum ogdlnoksztatcgcego, technikum oraz branzowej szkoty
Il stopnia (Dz.U. z 2018 r., p0z.467)
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SRODKI DYDAKTYCZNE:
1. komputer, kamera, mikrofon,
2. prezentacja multimedialna,

3. techniki multimedialne.

PRZEWIDYWANY CZAS:

45 minut
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czes¢ 1. (ok. 2 minut)

Powitanie uczniéw, sprawdzenie obecnosci, przedstawienie celu zajec.
Nauczyciel: w tej czesci nastepujg czynnosci organizacyjne zajec.

Uczniowie: potwierdzajg swojg obecnosc.

Czes¢ 2. (ok. 5 minut)

Nauczyciel: prowadzi miniwyktad na temat. igrzysk: kiedy powstata idea, jakie sg
symbole olimpijskie, jakie sg dyscypliny olimpijskie? Nauczyciel, prowadzac
miniwyktad, moze wykorzysta¢ materiat zamieszczony w Zatgczniku nr 1 lub
samodzielnie przygotowac¢ materiat. W wyktadzie nalezy wspomniec: wazne daty
(776 p. n.e), postac¢ Pierre’a de Couberti, symbole, idee paraolimpiady. Prowadzgc
miniwyktad, nauczyciel zadaje pytania zwigzane ze znajomoscig tematyki.
Uczniowie: przystuchujgc sie wypowiedzi nauczyciela, odpowiadajg na zadane przez

nauczyciela pytania.
Czesc 3. (ok. 25 minut)

Nauczyciel: prezentuje na ekranie test wiedzy (Zatgcznik nr 2). Wspélnie z uczniami
analizuje tresci i stara sie uzyska¢ odpowiedzi na poszczegolne pytania testu. Test
wiedzy np.:

1. przygotowany samodzielnie,

2. zaczerpniety ze strony: Muzeum Sportu i Turystyki Quizy - Muzeum Sportu i

Turystyki https://www.muzeumsportu.waw.pl/zobacz/quizy dostepny online
[dostep: 05.09.2021]
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3. Polskiego Komitetu Olimpijskiego guizolimpijski.pdf https://olimpijski.pl/wp-

content/uploads/2020/10/quizolimpijski.pdf dostepny online [dostep: 05.09.2021]

4. Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej ME i N Zintegrowana Platforma Edukacyjna

(zpe.gov.pl) https://zpe.qov.pl/ (https://zpe.gov.pl/a/konkurs-wiedzy-o-olimpizmie-
i-sporcie/DOZIUfinB dostepny online [dostep: 05.09.2021]; (Zafgcznik nr 2)

Uczniowie wspdlnie z nauczycielem analizujg pytania testu. W czasie zadania mogg
wspierac sie zasobami Internetu. Najbardziej aktywni uczniowie, udzielajgcy
najwiecej poprawnych odpowiedzi, uzyskujg ocene z kategorii: aktywnosc lub

wiedza.

Czes¢ 4. (ok. 10 minut)

Nauczyciel prowadzi burze mézgdéw nad zagadnieniami: etyka olimpijska, zasada fair
play. Inspiruje uczniéw do dyskusji, zadajgc pytania, np.: — Jakie sg zasady fair play?
— Czy mozecie mi podac zasady fair play? — Jak postrzegacie fair play w zyciu szkoty
i kazdego z nas? — Jaki widzicie zwigzek miedzy wartosciami etyki olimpijskiej

a zyciem pozasportowym? Nauczyciel w czasie udzielanych odpowiedzi podkresla
hasta: motywacja potrafi przezwyciezy¢ wiasne ograniczenia, przezwyciezanie

i radzenie sobie z trudnosciami, czysta gra, praca zespotowa, poszanowanie
przeciwnika i szacunek.

Uczniowie: wypowiadajg sie na zadane pytanie, podajg przyktady zasad fair play

w zyciu pozasportowym i korzysci, jakie ptyng z ich poszanowania.
Czesc¢ 5. (ok. 2 minut)

Nauczyciel: podkresla znaczenie igrzysk olimpijskich dla swiata sportu,
poszanowania zasad fair play w zyciu codziennym.

Uczniowie: dowolne wypowiedzi uczniow na temat zajec.
Czesc¢ 6. — Zakonczenie zaje¢. Pozegnanie uczniéw. ( ok. 1 minuty).
EWALUACJA ZAJEC:

1. aktywny udziat mtodziezy w zajeciach,

2. wypowiedzi ucznidw.
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https://youtu.be/vcoL. FODEPE (3:06) dostepny online [dostep: 20.08.2021]
https://youtu.be/DgZCGbdxRUE (5:29) dostepny online [dostep: 20.08.2021]
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Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 roku

w Sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla liceum
ogolnoksztatcgcego, technikum oraz branzowej szkoty Il stopnia (Dz.U. z 2018 r.,
p0z.467)
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ZALACZNIKI:

Zatgcznik nr 1

Wprowadzenie do tematu w swiecie Igrzysk Olimpijskich

Nauczyciel moze wesprze¢ swoj miniwyktad jednym z zaproponowanych wariantow.

Wariant 1.

Starozytne igrzyska olimpijskie: organizowane od 776 roku p.n.e. do 393 roku n.e.i
byty Swietem religijnym ku czci Zeusa w Olimpii. Poczgtkowo zawody trwaty tylko
jeden dzienh, z czasem wydtuzono ich czas trwania do pieciu dni. Konkurencje
sportowe, w ktérych mogli bra¢ udziat tylko rodowici Grecy, obejmowaty: wyscigi
rydwanow, pieciobdj klasyczny, konkurencje biegowe, boks, pankration (potgczenie

zapasow i boksu). Olimpiadg zwano okres pomiedzy kolejnymi igrzyskami.

Pod koniec XIX wieku odkryte zostaty ruiny budowli w Olimpii, co wywotato w Europie
ogromne zainteresowanie historig starozytnych igrzysk olimpijskich. Z historig
nowozytnych igrzysk olimpijskich utozsamiane jest nazwisko Pierre’a de Couberti. To
Z jego inicjatywy powotano w 1894 roku Miedzynarodowy Komitet Olimpijski (MKOI)
oraz odbyly sie w Atenach | Igrzyska Olimpijskie. Pierre’a de Couberti zaprojektowat
symbol olimpijski (kota symbolizujgce pie¢ kontynentow, ztgczonych wspdlng ideg
olimpijskg), stworzyt motta igrzysk olimpijskich (fac. citius, altius, fortius — szybciej,
wyzej, silniej) oraz tekst pierwszej przysiegi olimpijskiej. To rowniez on opracowat
ceremoniat otwarcia i zamkniecia igrzysk. W programie | Igrzysk Olimpijskich byto
dziewiec sportow: lekkoatletyka, kolarstwo, szermierka, gimnastyka, podnoszenie

ciezarow, zapasy, ptywanie, tenis i strzelectwo.

W 1900 roku odbyty sie w Paryzu Il Igrzyska Olimpijskie, na ktérych po raz pierwszy
wystgpity kobiety. Od Il Igrzysk w Saint Louis w 1904 r. zapoczgtkowano wreczanie

medali za trzy pierwsze miejsca (I — ztoty, Il — srebrny, Il — brgzowy).

W 1924 roku w Chamonix odbylty sie | Zimowe Igrzyska Olimpijskie. Tam tez
debiutowata Polska Reprezentacja Olimpijska, ktéra w tym samym roku na VIII
Igrzyskach Olimpijskich zdobyta pierwsze medale (srebrny — kolarze torowi: Jézef
Lange, Jan tazarski, Tomasz Stankiewicz i Franciszek Szymczyk; brgzowy medal

jezdziec Adam Krolikiewicz).
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W programie | Zimowych Igrzysk Olimpijskich byto szeS¢ sportéw: bobsleje, curling,
hokej na lodzie, tyzwiarstwo figurowe i szybkie, narciarstwo (biegi i skoki narciarskie)
oraz wyscig patroli wojskowych. W 1998 roku powstat Polski Komitet
Paraolimpijski (PKPar), ktory rok pdzniej zostat wpisany do Miedzynarodowego

Komitetu Paraolimpijskiego (IPC — International Paralympic Committee).

W 1960 r. z inicjatywy sir Ludwiga Guttmana odbyty sie pierwsze letnie igrzyska
paraolimpijskie, zimowe w 1976 roku. Igrzyska paraolimpijskie, potocznie nazywane
Paraolimpiadg, odbywajq sie co cztery lata, zazwyczaj kilka dni po igrzyskach letnich.
Organizowane sg zawody letnie i zimowe. Ustanowiono szesc¢ kategorii
niepetnosprawnosci, w ktorych rywalizujg zawodnicy, tj. amputacje, porazenie
mozgowe, wozki inwalidzkie, niepetnosprawni intelektualnie, niewidomi, Les Autres
(tzn. inni sportowcy z niepetnosprawnoscia fizyczng, ktéra nie wchodzi Scisle

w ramy jednej z pieciu innych kategorii, takg jak np. kartowatosc¢, stwardnienie
rozsiane). Wymienic tutaj nalezy postac tenisistki stotowej — Natalii Partyki, ktéra

po raz czwarty w karierze wystapita w jednym roku zaréwno w igrzyskach

olimpijskich, jak i w igrzyskach paraolimpijskich.

Wariant 2.
Edukacja olimpijska
https://www.olimpijski.pl/Media/files/edukacja/materialy/Edukacja Olimpijska internet

v_20.pdf dostepny online [dostep: 20.08.2021]
Wariant 3.

Muzeum Sportu i Turystyki w Warszawie https://youtu.be/DgZCGbdxRUE (5:29)
dostepny online [dostep: 20.08.2021]

Wariant 4.
Igrzyska Olimpijskie https://youtu.be/vcoL. FQDEPE (3:06) dostepny online [dostep:
20.08.2021]
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Zatacznik nr 2

Konkurs wiedzy o olimpizmie i sporcie (Zintegrowana Platforma Edukacyjna MEiN)

1. W jakim miescie odbyly sie letnie Igrzyska Olimpijskie 20047?

A. Atlanta C. Ateny
B. Sydney D. Rzym
2. Za date pierwszych starozytnych Igrzysk przyjmuje sie 776 r. p.n.e. Kto byt ich

organizatorem?

A. Rzymianie C. Persowie
B. Grecy D. Chinczycy
3. Coile lat odbywaty sie starozytne Igrzyska Olimpijskie?
A. Co rok C.Co4 lata
B. Co 2 lata D. Co 6 lat

4. Gdzie odbywaty sie starozytne Igrzyska Olimpijskie?
A. W Olimpii, miescie na Potwyspie Peloponeskim.
B. W Atenach — stolicy Grecji.
C. W Coloseum w Rzymie.
D. W Sparcie, miescie greckim styngcym z wielkiej bitnosci, honoru
I wychowania.
5. Co bylo nagrodg za zwyciestwo w starozytnych Igrzyskach Olimpijskich?
A. Medal C. Wieniec oliwny
B. Dyplom D. Nie byto nagréd
6. Jak nazywat sie najstynniejszy piesciarz starozytnej Grecji, zwyciezca w szesciu
kolejnych Igrzyskach Olimpijskich?
A. Tales z Miletu C. Epikur z Samos
B. Heraklit z Efezu D. Milon z Krotonu
7. Ktéra z dyscyplin sportowych nie byta rozgrywana podczas starozytnych Igrzysk?
A. Bieg D. Rzut oszczepem
B. Trdjskok E. Zapasy
C. Rzut dyskiem
8. Kitdra z kar byta stosowana za popetnienie falstartu podczas konkurencji
biegowych w starozytnych Igrzyskach?
A. Chtosta C. Kara pieniezna — pie¢ drachm
B. Wykluczenie z Igrzysk D. Dyskwalifikacja z biegu
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9. W ktorej z dyscyplin sportowych starozytnych Igrzysk rywalizuje sie takze

podczas wspotczesnych olimpiad?

A. Wyscigi rydwanow C. Walki gladiatorow
B. Bieg w zbroi D. Rzut oszczepem
10.Ktora z dyscyplin sportowych wspoétczesnych olimpiad nie byta uprawiana
podczas starozytnych Igrzysk Olimpijskich?
A. Rzut dyskiem C. Zapasy
B. Skok w dal D. Maraton
11.Ktéra z czynnosci nie byta zwigzana z ceremoniatami starozytnych Igrzysk?
A. Zapalenie znicza olimpijskiego — symbolu Igrzysk.
A. Sktadanie ofiar i oddawanie czci Zeusowi.
B. Sktadanie przysiegi, aby walczy¢ zgodnie z regulaminem.
C. Wyprawy przed Igrzyskami do wyroczni z prosbg o wrézbe zwyciestwa.
12.W ktoérym roku odbyly sie pierwsze nowozytne Igrzyska Olimpijskie w Atenach?
A. 1796 C. 1896
B. 1900 D. 1924
13.Kto jest uwazany za tworce idei nowozytnych Igrzysk (,nie wygrana jest
najwazniejsza, lecz uczestnictwo”)?
A. Pierre de Coubertin C. Emil Zatopek
B. Pavo Nurmi D. Jesse Owens
14.Co symbolizuje pie¢ kot na biatym tle na fladze olimpijskiej?

A. Przyjazn miedzy narodami C. Kontynenty

B. Zywioty ziemi D. Ideg fair play

15.Ktory ze sportowcdw polskich zdobyt ztoty medal na trzech kolejnych Igrzyskach?
A. Robert Korzeniowski C. Wiadystaw Komar
B. Irena Szewinska D. Jerzy Kulej

16.Jak nazywa sie bieg wtgczony do kanonu wspoétczesnych zawodow dla uczczenia
wojownika Filippidesa, ktory w 490 r. p.n.e. zaniést spod Maratonu do Aten wies¢
o zwyciestwie wojsk greckich nad Persami?
A. Penthathlon (pieciobdj) C. Triathlon

B. Hoplites, czyli bieg w zbroi D. Maraton
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17.Na ktérych Igrzyskach po raz pierwszy Polacy zdobyli (w barwach Polski) medale:

srebro kolarzy druzynowo i brgz Adama Krélikowskiego w jezdzieckim konkursie

skokéw?
A. Ateny 1986 r. C. Londyn 1908 r.
B. Chamonix 1924 r. D. Paryz 1924 .

18.Kto byt zdobywca pierwszego ztotego medalu dla Polski w Igrzyskach
Olimpijskich, wywalczonego w 1928 r. w Amsterdamie w rzucie dyskiem?
A. Janusz Kusocinski C. Jadwiga Wajsoéwna
B. Irena Szewinska D. Halina Konopacka
19.Jak nazywajg sie zasady, wg ktérych prowadzona jest czysta i uczciwa gra,
zgodna z przepisami, w piekny i szlachetny spos6b?
A. Citius, altius, fortius C. Kalokagathic
(szybciej, wyzej, mocniej)
B. Fair play D. Regulamin
20.Dopasuj prawidtowe definicje do nazw:

1-Akropol; 2-Partenon; 3-Agora; 4-Teatr Dionizosa; 5-Olimpia (Pyrgos); 6-Olimp

A. Budowla na potudniowym zboczu Akropolum, gdzie po raz pierwszy
pokazywane byty sztuki stynnych dramaturgow: Ajschylosa, Sofoklesa,
Eurypidesa, Arystofanosa.

B. Swiatynia po$wiecona bogini Atenie.

C. U stdp tego wzgdrza znajdowata sie Swigtynia Zeusa, wokot ktorej co 4 lata
odbywaty sie panhellenskie igrzyska, zwane od tego miejsca olimpijskimi.

D. Punkt centralny starozytnych Aten, na ktérym znajduje sie Tezejon — jedna
Z najlepiej zachowanych swigtyn.

E. Gorujgce nad Atenami wapienne wzgorze o owalnym ksztaicie.

F. Mityczna gora, miejsce patacow dwunastu starozytnych bogdéw mitologii
greckiej.

21.Ktory ze stylow nie jest stylem greckim ?

A. Styl dorycki C. Styl kompozytowy

B. Styl jonski D. Styl koryncki
22.Ktory ze stynnych Grekow nie byt matematykiem?

A. Tales z Miletu C. Pitagoras

B. Sofokles D. Euklides
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23.Ktéry ze stynnych filozoféw nie byt Grekiem ?
A. Sokrates C. Platon
B. Konfucjusz D. Arystoteles
24.Zaznacz jak najwiecej z siedmiu cudow Swiata zwigzanych z kulturg grecka.
A. Swiatynia Artemidy w Efezie.
B. Posag Zeusa w Olimpii.
C. Grobowiec Kréla Mausollosa.
D. Wiszgce ogrody Semiramidy w Babilonie.
E. Latarnia morska na wyspie Faros.
F. Kolos Rodyjski — posag przedstawiajgcy boga stornca — Heliosa.
G. Piramida Cheopsa w Gizie.

25.Kto byt twércg ,lliady”, uwazanej za wzér doskonale skomponowanego eposu

starozytnego?
A. Apollo C. Achilles
B. Odyseusz D. Homer

26.Bogini mitosci i pieknosci, opiekunka zeglarzy. W konkursie na najpiekniejszg
boginie otrzymata jabtko od Parysa, co stato sie przyczyng wojny trojanskie;.
A. Atena C. Afrodyta
B. Erato D. Helena
27.Hellenizm to:
A. Ustroj w Grecji C. Polis
B. Styl w sztuce greckiej D. Okres w dziejach kultury greckiej

28.Dopasuj Polskich mistrzéw olimpijskich do konkurencji, w ktorych zdobywali

medale:
A. Baszanowski Waldemar ~boks
B. Deyna Kazimierz ~zapasy
C. Jedrzejczak Otylia ~kolarstwo
D. Kulej Jerzy ~lekka-atletyka (biegi , skok w dal)
E. Korzeniowski Robert ~ptywanie
F. Szewinska Irena ~pitka nozna
G. Szurkowski Ryszard ~trener- siatkdwka
H. Wronski Andrzej ~judo
I. Legien Waldemar ~ciezary
J. Wagner Hubert ~chdd sportowy
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29.Jak nazywat sie jeden z najwybitniejszych polskich treneréw pitki noznej, ktory
zdobyt jedyny ztoty medal olimpijski w tej dyscyplinie sportu?
A. Antoni Piechniczek C. Zbigniew Boniek
B. Grzegorz Lato D. Kazimierz Gorski
30.Dyscyplina okreslana mianem ,krélowej sportu” to:
A. Koszykowka C. Lekka atletyka
B. Siatkowka D. Pitka nozna
31.Reprezentacja jakiego panstwa otwiera defilade rozpoczynajgcg Igrzyska
Olimpijskie?
A. Zwyciezca poprzednich Igrzysk C. Gospodarz igrzysk
B. Grecja D. Reprezentacja posiadajgca
najwiecej wywalczonych medali
32.Podaj, ilu zawodnikow liczy druzyna w pitce siatkowej, nazwy pozycji zawodnikdw

oraz gracza wyspecjalizowanego w grze obronnej.

34.Jaka druzyna, jako jedyna, awansowata do wszystkich finatéw Mistrzostw Swiata
(zwana potocznie ,Canarinios”)?
35.Podaj nazwy czterech turniejéw wielkoszlemowych (Wielkiego Szlema) w tenisie
4 1= 00103V
36.Po triumfie w jakim meczu pitki noznej zdobywa sie ,Puchar Jules'a Rimet'a"?
A. Po finale Mistrzostw Swiata
B. Po finale Ligi Mistrzéw
C. Po finale Mistrzostw Europy
37.Z ilu czesci sktada sie mecz pitki koszykowej oraz hokeja na lodzie?
A. 2 potéw — koszykdwka oraz 2 potdw — hokej
B. 3tercji — koszykdwka oraz 4 kwart — hokej
C. 4 kwart — koszykdwka oraz 3 tercji — hokej
D. 2 potéw — koszykowka oraz 4 kwart — hokej
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38.Podaj nazwisko i dyscypline sportu dwukrotnego ztotego medalisty 1.O.

pochodzgcego z Czestochowy.

39.Jak nazywa sie remisowa sytuacja w szachach oraz manewr w grze szachowej,
polegajgcy na poswieceniu figury lub pionka w celu uzyskania lepszej pozycji do
ataku?

40.Gdzie i jaki medal olimpijski zdobyta reprezentacja Polski w pitce siatkowej

mezczyzn, ktorej trenerem byt Hubert Wagner?

41.Wskaz nazwisko polskiego olimpijczyka, zdobywcy pierwszego ztotego medalu
dla Polski na Zimowych Igrzysk Olimpijskich (Japonia).
A. Woijciech Fortuna C. Adam Matysz
B. Piotr Fijas D. Stanistaw Gasienica

42.lle setbw moze mie¢ maksymalnie mecz pitki siatkowej i jak nazywa sie pigty set?

43.Dopasuj pojecia z zakresu koszykowki do ich znaczen (nazewnictwo stosowane
w lidze NB)

1. airball A. podanie do wychodzgcego na

pozycje rzutowg po zastonie

podajgcemu
2. pick and roll B. przechwyt
3. steal C. nazywamy tak rzut do kosza, ktéry

nie doleci, inaczej ,niedolot”

4. asysta D. podanie pitki do kolegi bez patrzenia

na niego w momencie podania

5. blind pass E. jest to podanie do kolegi z zespotu,

umozliwiajgce mu zdobycie punktéw
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44.Sprébuj wymieni¢ jak najwiecej zawodnikéw grajacych w najstawniejszym ,Dream
Teamie” koszykarskim, tak nazwanym przez media zespole reprezentacji Stanéw
Zjednoczonych, ktéry wygrat ztoto w 1992 roku na olimpiadzie w Barcelonie. Byt
to pierwszy sktad zawodowcéw. Wczesniej kadra USA skfadata sie z zawodnikow
z Collegiow, ktérzy nie przystapili jeszcze do ligi zawodowej. Pamietna dwunastka

wedtug Ciebie to:

45. Sprébuj dopasowac profesjonalne nazwy pozycji zawodnikdéw w pitce koszykowej

(NBA) do ich prawidtowej pozycji na boisku.

1 - rozgrywaijacy (jedynka) A - center

2 - rzucajgcy obronca (dwojka) B - small forward

3 - niski skrzydtowy (trojka) C - power forward

4 - silny skrzydtowy (czwérka) D - playmaker lub point guard
5 - Srodkowy (pigtka) E - shooting guard

44.Jaka dyscypline sportowg reprezentowat sportowiec znany jako Muhammad Ali?

(jesli wiesz, podaj takze jego prawdziwe nazwisko).

45.lle razy w Mistrzostwach Swiata wystepowata pitkarska reprezentacja Polski oraz

ile i jakie zdobyta medale?

46.lle i kto podczas MS zdobyt najwiecej bramek dla reprezentacji Polski, zostajgc

krélem strzelcow?

47.Ktdra z reprezentacji nie byta grupowym rywalem Polski w Mistrzostwach Swiata

w pitce noznej — Niemcy 2006.

A. Ekwador C. Niemcy
B. Anglia D. Kostaryka
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48.Napisz, co znaczy wedtug Ciebie szczytna idea ,fair play”?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

B;

A4, B2, C5, D3, E1, F6;

28. A-ciezary, B-pitka nozna, C-ptywanie, D-boks, E-chod sportowy, F-lekka atletyka,

G-kolarstwo, H-zapasy, I-judo, J-siatkowka (trener);

29.
30.
31.

32. szesciu zawodnikoéw (1 rozgrywajacy, 2 srodkowych bloku, 1 atakujgcy i 2

D;
C;

B

przyjmujgcych) oraz “Libero”;

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

7 (6+bramkarz);

Brazylia;

Wimbledon, French Open (Roland Garros), USA Open, Australia Open;
Finat Mistrzostw Swiata;

G

Jerzy Kulej;

pat i gambit

ztoty — Montreal 1976;

A — Wojciech Fortuna — Sapporo 1972 r.;
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42. 5 setdw; 5 set to tie-break;
43. 1-C, 2-A, 3-B, 4-E, 5-D;

44.Charles Barkley, Larry Bird, Clyde Drexler, Patrick Ewing, Magic Johnson,
Michael Jordan, Christian Laettner, Karl Malone, Chris Mullin, Scottie Pippen, David

Robinson i John Stockton;

45.1-A, 2-E, 3-B, 4-C, 5-D;

46. boks — Cassius Clay;

47. 6 razy, w tym dwa razy 3 miejsce (po zwyciestwach z Brazylig 1:0 i Francjg 3:2);
48.Grzegorz Lato; 7 goli;

49. B — Anglia;

50. FAIR PLAY [ang.], gra lub walka sport. prowadzona w sposéb uczciwy,
szlachetny, zgodny z przepisami; pojecie stuzgce do okreslania najwazniejszych
wartosci, ktore powinny cechowac wspotzawodnictwo sportowe; od 1963 postawy
sportowe zgodne z zasadg f.p. sg corocznie nagradzane przez Miedzynarodowy
Komitet Fair Play (CIFP, zat. 1963); przyznaje sie nagrody gtéwne (Trofeum P. de
Coubertina) i dyplomy honorowe; nagrody otrzymali m.in. dwaj Polacy: R. Szurkowski
w 1970 i D. Zawadzki w 1984; w Polsce od 1978 PKOI nadaje co roku tytut

Dzentelmena Sportu.
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