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| Wstep

Zeglarstwo jest wspaniatg przygoda. Jest réwniez forma aktywnej rekreacji, sposobem na ciekawe
zycie, pasjg, ktérg warto przekaza¢ dzieciom i mtodziezy. Sporty wodne nie tylko przyczyniajg sie do
kreowania postaw, sg rowniez szkotg charakteru, sposobem na poznanie $wiata, pozwalajg urzeczy-
wistnia¢ marzenia i fantazje kazdego mitoénika przygody. Zeglarstwo, pojmowane jako sposéb spedza-
nia wolnego czasu i ksztattowania charakteru mtodego cztowieka, jest doskonatym srodkiem wycho-
wawczym.

W tym programie chciatbym, by gtdwnym celem obok aktywizacji sportowej wszystkich uczniow
byta mozliwo$¢ wyréwnania szans w stosunku do rowiesnikow. Program wychowania przez sport daje
szanse na obnizenie zachowan agresywnych i patologicznych uczniéw szkét podstawowych wojewddz-
twa zachodniopomorskiego. Dla nauczycieli wychowania fizycznego stwarza mozliwo$é podwyzszenia
kompetencji w zakresie wyréwnywania szans edukacyjnych uczniéw oraz wdrazania programoéw zapo-
biegania patologii i agresji.

Program jest propozycjg bezpiecznej zabawy w zeglarstwo dla dzieci i mtodziezy. Program zostat
opracowany w celu stworzenia mozliwosci wyréwnania szans ucznidw. Przeznaczony jest dla uczniéw
szkét podstawowych z klas 4—6 szkdt podstawowych z miejscowosci do 25 tysiecy mieszkancow.

Zajecia beda prowadzone w ramach 5-dniowego obozu sportowo-integracyjnego w wymiarze 30
godzin. W czasie zaje¢ uczniowie powinni opanowac zatozone w programie cele. Dzieci uczestniczac
w tych zajeciach mogg w petni zaspokoi¢ swoje potrzeby w zakresie aktywnosci ruchowej. Mogg takze
wykazac sie we wspotzawodnictwie i rywalizacji. Zajecia ksztattujg postawe wspdtdziatania zespoto-
wego i wzajemnej odpowiedzialnosci. Waznym elementem zaje¢ jest rozwijanie zasady ,fair play”.
Uczestnictwo w zajeciach ksztattuje wsrdd ucznidéw postawe prozdrowotng i umiejetnosé zagospoda-
rowania sobie wolnego czasu. Wdraza do aktywnego i systematycznego uprawiania sportu.
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Il Opis sposobu realizacji celow

Program zaje¢ sportowych dotyczgcych wyrownywania szans uczniow realizowany bedzie na obozie
sportowo-integracyjnym. Na nicm dzieci moga rozwijac i podnosié¢ na wyzszy poziom swoje umiejet-
nosci ruchowe oraz ksztattowac swdj stosunek do aktywnosci fizyczne;j.

Kazdy cztowiek ma naturalng potrzebe ruchu, przejawiajgcy sie juz od dziecinstwa. U niektérych
0s0Ob potrzeby te sg wieksze od innych z powodu wiekszego temperamentu, dla innych ruch staje sie
koniecznoscig, na przyktad z powodu nadwagi, chordb cywilizacyjnych.

Zajecia sportowe na obozie dajg uczniom mozliwos¢ spedzania czasu wolnego aktywnie i z pozyt-
kiem dla ich zdrowia. Pozwalajg odpocza¢, zregenerowac sity fizyczne i psychiczne po catorocznej pra-
cy w szkole, rozwijac i pogtebiac zainteresowania sportowe.

Zajecia bedg prowadzone w ramach obozu sportowo-integracyjnego zeglarskiego w wymiarze
30 godzin w grupach 15-osobowych. W czasie zaje¢ uczniowie powinni opanowac zatozone w pro-
gramie cele. Zajecia bedg sie odbywaty na przystani zeglarskiej. Uczniowie uczestniczacy w progra-
mie bedg mogli sprawdzic¢ stopiert opanowania swoich umiejetnosci. Program bedzie realizowany od
1 wrzesnia 2010 do 31 sierpnia 2011.

SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

[EEN

. Zasady nauczania:

— aktywnosci i Swiadomosci,

— pogladowosci,

— stopniowania trudnosci,

— systematycznosci,

— utrwalania,

— przystepnosci i indywidualizacji zadan;

2. Metody nauczania:
— analityczna,

— syntetyczna,

— kompleksowa;

3. Metody przekazywania wiadomosci:
— pokaz,

— opowiadanie,

— dyskusja,

— pogadanka;

4. Formy prowadzenia zajec:

— Scista,

— fragmentéw gry,

— nauczanie przez gre: uproszczong, szkolng, wtasciwa,
— Zzabawowa.
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Cele ksztatcenia i wychowania

Propagowanie atrakcyjnych i aktywnych form spedzenia czasu wolnego, w ramach zajec
pozalekcyjnych, potaczonych z poznawaniem swojej miejscowosci, gminy, powiatu, regionu i europy.
Popularyzowanie wiedzy o morskim Szczecinie, Wojewddztwie i ich zwigzkdw z gospodarkg morska.
Popularyzowanie sportéw wodnych wsrdd dzieci i mtodziezy.

Zwiekszenie bezpieczenstwa uczestnikow aktywnego wypoczynku nad akwenami wodnymi.
Przygotowanie mtodych adeptow do zdobywania uprawnien zeglarskich.

Rozwijanie zainteresowan zwigzanych, tak ze sportami wodnymi, jak i z szeroko pojetg kulturg
zeglarska.

Popularyzacja wsrdd dzieci i mtodziezy, wiedzy o morzu i zeglarstwie.

. Wyrdwnanie szans uczniéw szkoét podstawowych z klas 4-6.

Uswiadomienie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu zycia i dbato$¢ o prawidtowa postawe ciafa.
. Wszechstronne przygotowanie sprawnosciowe, polegajgce na ksztattowaniu i doskonaleniu
podstawowych zdolnos$ci motorycznych (szybkosci, koordynacji ruchowej, gibkosci).
Propagowanie zdrowego stylu zycia poprzez rekreacyjng aktywno$é fizyczna.

Dziatania wychowawcze poprzez: wdrazanie do realizacji aktywnosci ruchowej i okreslenie roli
czasu wolnego i wypoczynku w rzeczywistosci.

Roztadowanie napie¢ psychicznych oraz skierowanie nagromadzonej energii w strone aktywnosci
fizycznej.

Pokonywanie barier niesmiatosci i zahamowan.

Rozwijanie ekspresji ruchowej,

Wielostronne przygotowanie techniczne zwigzane z nauczaniem i doskonaleniem umiejetnosci
ruchowych niezbednych do skutecznego zachowania sie w walce sportowe;j.

Nabywanie umiejetnosci regulowania stanéw emocjonalnych.
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IV Tresci ksztatcenia i opis zatozonych osiggniec ucznia

Opis zatozonych osiggnie¢ ucznia
Blok zaje¢ Zagadnienia
tematyczne . .
Szczegoétowe cele Szczegétowe cele
ksztatcace wychowawcze
Blok zajec re- | 1. Zabawa Wiadomosci: Integracja grupy.
alizowany na | integracyjna Jakie sg tradycje chrztu morskiego. Po zajeciach uczen potrafi
5-dniowym ,Chrzest mor- Umiejetnosci: Organizacja i petnienie roli w zabawie. wspdlnie z réwiesnikami przy-
obozie ski”. gotowac zabawe.
Integracyjno- |5 ¢yiczenia w Nauczenie regulacji zagla do pracy. Nauka balastowania. Przestrzega zasad poszano-
§portow.ym regulacji usta- Wiadomosci: wania sprzetu zeglarskiego,
zeglarskim. wien zagla pod- | Jak powinien by¢ ustawiony zagiel na réznych kursach. poszanowania pracy ludzkiej i
czas ptywania, Umiejetnosci: Praktyczna regulacja ustawienia, umiejet- imienia szkoty.
balastowanie nos¢ balastowania.
tédki.
3. Nauka zwrotu | Poznanie sytuacji w ktérych wykonuje sie zwrot przez rufe. | Przestrzega zasad poszano-
przez rufe. Umiejetnosci: Prawidtowe wykonywanie zwrotu przez rufe. | wania sprzetu zeglarskiego,
poszanowania pracy ludzkiej i
imienia szkoty.
4. Nauka zwrotu | Nauka wykonania zwrotu przez sztag na fodzi jednoosobo- | Przestrzega zasady bezpie-
przez sztag. wej/wieloosobowe;j. czenstwa, doskonali nabyte
Wiadomosci: umiejetnosci.
Poznanie sytuacji w ktorych wykonuje sie zwrot przez
sztag.
Umiejetnosci:
Bezbtedne i ptynne wykonywanie zwrotu przez sztag.
5. Doskonalenie | Doskonalenie umiejetnosci wykonywania zwrotu przez Uwrazliwienie na zachowanie
zwrotu przez rufe. bezpieczerstwa podczas upra-
rufe. Wiadomosci: wiania zeglarstwa.
Sposdéb wykonywania zwrotu z kursu fordewind
Umiejetnosci: Doskonalenie zwrotu przez rufe i prawidto-
wej pracy szotem i sterem.
6. Doskonalenie | Doskonalenie umiejetnosci wykonywania zwrotu przez Ksztattuje pozytywne cechy
zwrotu przez sztag. osobowosci, postawy.
sztag. Wiadomosci:
Sposdb wykonywania zwrotu z kursu pétwiatr.
Umiejetnosci: Wykonywanie zwrotu przez sztag i prawidto-
wa praca szotem.
7. Powtdrka z Przypomnienie i rozszerzenie wiedzy o przepisach regato- Po zajeciach uczen:
przepiséw i tak- | wych i taktyce. - wie, jakie przepisy obowigzu-
tyki regatowej. Wiadomosci: ja w czasie regat,
Przypomnienie i utrwalenie najwazniejszych przepisow - potrafi zastosowac odpo-
obowigzujacych podczas regat zeglarskich oraz taktyki roz- wiednie rozwigzania taktycz-
grywania wyscigu. ne.
Umiejetnosci:
Praktyczne wykorzystanie nabytych wiadomosci w czasie
regat.
8. Transport, Nauka czynnosci zwigzanych z przemieszczaniem jachtu oraz | Przestrzega zasad poszano-
wodowanie i trymowania zagla. wania sprzetu zeglarskiego,
slipowanie jach- | Wiadomosci: poszanowania pracy ludzkiej
tu. Trymowanie | Jakie sg zasady ustawiania zagla do pracy. i imienia szkoty. Przestrzega
zagla dla réz- Umiejetnosci: zasady bezpieczenstwa, do-
nych warunkéw | Transport, wodowanie i slipowanie tédki. skonali umiejetnosci.
wietrznych.
9. Cwiczenia do- | Doskonalenie umiejetnosci wykonywania zwrotu przez sztag | Po zajeciach uczen wie, jak
skonalgce zwrot | i omijania boi. nalezy omija¢ boje kursowe.
przez sztag, oraz | Wiadomosci:
omijanie boi. Sposdb omijania boi kursowej nawietrznej i zawietrznej
Umiejetnosci:
Ptynne wykonywanie zwrotu przez sztag i bezpieczne omi-
janie boi.
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10. Doskonale-
nie opanowania

Doskonalenie pracy sterem oraz wykonywania zwrotu
przez sztag i rufe.

Jak powinien zachowywac sie
zeglarz na wypadek wywrotki

sterowania i Wiadomosci: tédki.
zwrotu przez Jak trzymac ster i operowac nim.
sztag i rufe. Umiejetnosci:
Wykonywanie zwrotu przez sztag i rufe.
11. Doskona- Doskonalenie umiejetnosci zeglarskich. Przestrzega zasad etyki i ety-
lenie techniki Wiadomosci: kiety jachtowej.

zeglowania - na
réznych kursach,
przy réznej sile
wiatru, na réznej
fali, omijanie
znakéw kurso-
wych.

Technika wykonywania zwrotow.
Umiejetnosci:
Prawidtowe wykonywanie zwrotéw i halsowania.

12. Etykieta ze-
glarska. Zeglar-
skie opowiesci.

Zapoznanie sie/przypomnienie tradycji i zasad zeglarskich.

Poznanie/przypomnienie
nazw i pojec zeglarskich oraz
etykiety zeglarskiej.

13. Regaty obo-
zowe.

Sprawdzenie w praktyce nabytych umiejetnosci i wiado-
mosci zeglarskich.

Wiadomosci:

Znajomos¢ taktyki i przepiséw.

Umiejetnosci: Wykazanie sie umiejetnoscig szybkiego
zeglowania.

Wspodtpraca w zespole.

Zna i promuje kulture zeglar-
ska.

Po zajeciach uczen wie jaki
jest poziom jego umiejetnosci
w stosunku do innych uczest-
nikdéw obozu.

[ 1 Gy 1 4




V Plan nauczania

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zaje¢ rozwojo-

wych promujgcych
kulture zeglarska.

1. Zabawa integracyjna ,,Chrzest morski”. 2
2. Cwiczenia w regulacji ustawien zagla podczas ptywania, 3
balastowanie todki.

3. Nauka zwrotu przez rufe. 2
4. Nauka zwrotu przez sztag. 2
5. Doskonalenie zwrotu przez rufe. 2
6. Doskonalenie zwrotu przez sztag. 2
7. Powtorka z przepisow i taktyki regatowe;j. 1
8. Transport, wodowanie i slipowanie jachtu. Trymowanie )
zagla dla réznych warunkow wietrznych.

9. Cwiczenia doskonalgce zwrot przez sztag, oraz omijanie 3
boi.

10. Doskonalenie opanowania sterowania i zwrotu przez 3
sztag i rufe.

11. Doskonalenie techniki zeglowania - na réznych kursach,

przy réznej sile wiatru, na réznej fali, omijanie znakow 4
kursowych.

12. Etykieta zeglarska. Zeglarskie opowiesci. 1
13. Regaty obozowe. 3
RAZEM 30h

522

www.zcdn.edu.pl




VI Sposoby osiggania celow ksztatcenia i wychowania

A

VIl Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiggniec ucznia

. Zasady nauczania:

aktywnosci i Swiadomosci,
pogladowosci,

stopniowania trudnosci,
systematycznosci,

utrwalania,

przystepnosci i indywidualizacji zadan;

Metody nauczania:
analityczna,
syntetyczna,
kompleksowa;

Metody przekazywania wiadomosci:
pokaz,

opowiadanie,

dyskusja,

pogadanka;

Formy prowadzenia zaje¢:

Scista,
fragmentéw gry,

nauczanie przez gre: uproszczong, szkolng, wtasciwa,
wspoétzawodnictwo jako doping do intensywnego wysitku,
praca w matych grupach,

zabawowa;

Metody wychowawcze:

metody oparte na osobistym wptywie nauczyciela,
metody wptywu sytuacyjnego,

metody wptywu spotecznego.

Ocena realizacji programu ma by¢ miarg osiggania celow programu, dostarcza¢ danych dotyczgcych
stopnia realizacji programu.

N OCIEERCERy

Test sprawnosciowy i jego analiza.

Sprawdzian umiejetnosci technicznych.

Udziat w zawodach sportowych, miniturniejach.
Udziat w obozie integracyjno—sportowym.
Ocena pokazdw i prezentacji.

Ankieta.

Test.




VIl Scenariusze zajec
Oznaczenie scenariusza: 1.8.1

Temat zajec: Zabawa integracyjna ,,Chrzest Morski”.
Przeznaczenie: 20 uczniéw z klas 4-6
Cel ogélny: Integracja grupy.

Cele szczegotowe:

Wiadomodsci: Jakie sg tradycje chrztu morskiego.
Umiejetnosci: Organizacja i petnienie roli w zabawie.

Po zajeciach uczen:

— wie, jak przebiega chrzest morski,

— potrafi wspdlnie z rowies$nikami przygotowaé zabawe.

Pomoce dydaktyczne:

- ubidr dla Neptuna i Prozerpiny,

- dfuga lina do wigzania neofitdw,

- koto ratunkowe,

- wiosto,

- produkty spozywcze do przygotowania specjalnych napojéw i kanapek.

Metody pracy:
1. metoda zabawowa,

Formy pracy:
1. zbiorowa
2. forma zadaniowa

Czas zabawy: 2h
Teren zabawy: plaza nad woda
Przebieg zajec:

Woczesniej trzeba przygotowac:
- na ptytkiej wodzie lub na plazy miejsce przetrzymywania neofitow,
- cigg miejsc, w ktérych neofici bedg przechodzié¢ préby:
Turlanie po dywanie z szyszek,
Kapiel w dole z botnistg wodg, wodorostami i sitowiem,
Szorowanie szczotka i piaskiem,
Pasowanie wiostem po pupie (z wyczuciem),
Pozywianie sie ,,specjalnymi” kanapkami (dzem, musztarda, smalec, cytryna, itp.) i picie morskiej
wody (niezwykle stony napdj z cytryng),
- trony dla Neptuna i Prozerpiny,
- certyfikaty chrztu z wpisanym juz imieniem ochrzczonego.
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Diabty ze swity Neptuna (wysmarowane czernidtem twarze i ciato) wytapujg nieochrzszczonych neo-
fitow.

Zaganiajg ich do petli z liny i wigzg im do niej rece. Robig grozne miny i pokrzykujg na nich.

Mogg tez lekko smagac ich witkami.

Neptun i Prozerpina (ucharakteryzowani wg fantazji i mozliwosci) w ukryciu czekajg na btagania neofi-
téw o przyjecie do grona zeglarzy.

Po chwili wychodzg i witani przez swojg Swite (diabty) kierujg sie w strone trondéw.

Przechodzac koto zgromadzonych neofitéw Neptun pyta: , Ktdz to sie tu miota i wydziera?”

Neofici odpowiadaja: ,,To my, marne szczury lgdowe”,

Neptun na to: ,| czego wy chcecie, o niegodni?”

Neofici: ,,Chcemy zosta¢ zeglarzami!”

Neptun: ,Jezeli przejdziecie pomyslnie wszystkie préby, pasuje was na zeglarzy”

Neofici: ,, Dziekujemy Ci Wspaniaty Wtadco!”

Neptun: ,Zatem zaczynajmy chrzest.”

Rozpoczyna sie chrzest.

Neofici po kolei sg wyciggani z kregu i przechodzg préby.

Na koniec stajg skruszeni przed Neptunem i Prozerping.

Prozerpina wystawia swoje kolano posmarowane musztardg, a Neptun kaze je catowaé na znak pod-
danstwa.

Po tym hotdzie, Neptun pasuje go tréjzebem odczytujgc tekst z certyfikatu:

,Ja, Neptun, witadca modrz i oceandw pasuje Cie na zeglarza i nadaje Ci imie...”, np. Zardzewiata Sze-
kla,

Skrzypiacy Kabestan albo Porwany Zagiel, lub podobnie.

Pasowani na zeglarzy odbierajg certyfikat i radosnie skaczg np. do wody lub tylko w gére.

Po zakonczeniu uroczystosci, Neptun i Prozerpina udajg sie do swojego podwodnego patacu.

Nastepuje sprzatanie po imprezie i generalne mycie sie.




Oznaczenie scenariusza: 1.8.2

Temat zajec: Cwiczenia w regulacji ustawien zagla podczas ptywania balastowanie t6dki.
Przeznaczenie: 20 ucznidw z klas 4-6

Cel ogdlny: Nauczenie regulacji zagla do pracy. Nauka balastowania.

Cele szczegotowe:

Wiadomosci: Jak powinien by¢ ustawiony zagiel na réznych kursach.

Umiejetnosci: Praktyczna regulacja ustawienia, umiejetnosc balastowania.

Po zajeciach uczen:

— Wie jak ustawiaé zagiel w czasie zeglowania,

— Potrafi balastowac todke.

Pomoce dydaktyczne:
- Lédka gotowa do zeglowania.

Metody pracy:

1. Cwiczenie,

2. Metoda syntetyczna.
Formy pracy:

1. Grupowa,

2. Forma zadaniowa.

Czas realizacji: 3h

Przebieg zajec:
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Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. 2 Dzieci na zbidrce w
dwuszeregu.
2. | Podanie zadan lekc;ji. 8’
Przygotowanie jach-
tow.
3. | Zabawa wprowadza- 10’
jaca.
B ” Sktony i krazenia tutowia. Skretosktony. Ograniczony teren
erek ,murowany”. oy . o zabawy.
,Pompki”. ,Pajacyki”.
Cwiczenia rozgrzewa-
jace.
4. | Czesc¢ gtédwna. todki 90’ Wszystkie tédki ptywaja
optimist. za wyznaczonym ,lide-
Przed zejéciem na 1. Ptywanie za liderem. . rem”.
2. Ptywanie na ,, 6semce sztagowej”. . . .
wode prowadzacy . Na wodzie dwie boje
R . 3. Zwroty na gwizdek. o
opisuje i prezentuje rzucone w odlegtosci
na brzegu technike ok. 50m od siebie, pro-
balastowania todki. stopadle do kierunku
Przypomina o zasa- 1. tédki ptyng kursem ostrym i wykonu- /107/ wiatru.
dach bezpieczenstwa ja poIecen}a prowadzacego, to ostrzac,
przy balastowaniu. to odpadajacl. . . Dwie boje ustawione w
2. Podobne ¢wiczenie wykonywane o
wracajac dla kursu baksztag. odlegtosci ok. 200m
Rozgrzewka na wo- 3. Po przejsciu na kurs fordewind, ster- .
dzie. nik przechodzi na dziob tédki i luzuje Cwiczenie powtarzamy
odpowiednio fat rozprza, nie puszczajac 3 x.
Zadanie gtéwne przedtuzaczarumpla.
Prowadzgcy wydaje 3. Okr_azgryle boi na trasie trOJkgtg. Ad.3 Odwrotnie: prze-
. Przy silniejszym wietrze /powyzej 2B/
ustnie lub za pomoca | ;s niowie siadaja na burcie todki i ¢wi- chodzac z kursu wol-
gwizdka polecenie czg balast. Przy szkwatach wychylaja sie nego na ostry wybiera
,odpadamy” nastep- na zewnatrz. rozprze.
nie ,stop”, a po chwili
,ostrzymy”.... stop”. Trzy boje ustawione
w tréjkat: pierwsza
Luzowanie/wybieranie — ,startowa”, druga
fatu rozprza ustawiona pod katem
452 w prawo, w odl. ok.
Balastowanie 100m, trzecia w lewo
od niej pod katem 452,
w odl. ok. 100m. /2-3
okrazenia, nastepnie
zmiana kierunku/.
5. | Cze$¢ koncowa. Slipowanie i mycie /roztaklowanie/ 10 Pytanie:
todek. Czy balastowanie spra-
Podsumowanie zajec. wito Ci problem?
Ewaluacja. Czy zauwazytes lepsze
opanowanie todki w
Pozegnanie. balascie?

o8 e




Oznaczenie scenariusza: 1.8.3

Temat zajec: Nauka zwrotu przez rufe.

Przeznaczenie: 20 ucznidw z klas 4-6

Cel ogdlny: Nauka wykonania zwrotu przez rufe na todzi jednoosobowej lub wieloosobowe;.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Poznanie sytuacji w ktorych wykonuje sie zwrot przez rufe.
Umiejetnosci: Prawidtowe wykonywanie zwrotu przez rufe.

Po zajeciach uczen:

— Wie, przy jakim kursie wykonywany jest zwrot przez rufe,

— Potrafi prawidtowo wykona¢ wszystkie elementy zwrotu przez rufe.

Pomoce dydaktyczne:

— 5 tddek typu optimist lub innych, gotowych do ptywania krawaty z linki zeglarskie;j.

Metody pracy:
1. stowna,
2. analityczna.

Formy pracy:
1. indywidualna/grupowa,
2. pokazowa,
3. zadaniowa.

tédz wieloosobowa dla uproszczenia oznaczona jest jako ,W”.

Czas realizacji: 2h
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. 2 Dzieci na zbidrce w
dwuszeregu.
2. | Podanie zadan lekgji. Przygotowanie tédek do ptywania. 13’
3. | Zabawa wprowadza- Berek murowany 5’ Ograniczone pole
jaca. Cwiczenia rozciggajace — sktony, kraze- zabawy.
nia, wymachy. ,,Sktadanka”.
4. | Czesc gtéwna. Na rozgrzewke na wodzie 5 okrazen tédka 85’ Uczniowie podczas za-
6semki sztagowe;j. Odlegfos'c' boi - 50 jednooso- Jeé na przystani ubrani
Prowadzacy m. . bowa lub w kamizelki.
przypomina | etap nauki zwrotu p.rufe wieksza Liczba tédek maks. 5
) L Ptynac baksztagiem dowolnego halsu, ’ "y
W|adomo§C| z wykonuje wychylenie rumpla steru na . )
poprzednich zajg¢ burte nawietrzna i po przejéciu bomu Kazdy uczer/zatoga
dotyczace nawietrzno- | na przeciwng strone, przechodzi na wykonuje zmiane burty
dci kursow wzg|edem strone nawietrzng przekazujac za pleca- 3-4 x.
wiatru i halsowania. mi rumpel i szoty a wolng rekg przejmu-
jac szoty przy bloczku dolnym.
W todzi W podobnie lecz szoty zagla/ ) b
zagli przedniego zostaja jednoczesnie Zmiana burty przez
przez obstugujace osoby, luzowane z sternika podobna jak
jednej strony i wybierane jednoczes$nie w zwrocie p. sztag lecz
zdrugiej. nalezy zwrdci¢ wieksza
Kolejne osoby/zatogi na wodzie wyko- uwage na gwattownie
ﬂlggag) samo cwiczenie. przemieszczajacy sie z
Do opanowanej czynnosci dodajemy burty na burte bom.
wybieranie szotéw przed zwrotem i 3
szybkie luzowanie na nowym halsie. Cwiczenie wykonywa¢
Il etap. przy stabej lub Sredniej
Wykonywanie zwrotéw p. rufe w forde- sile wiatru.
windzie.
Wykonywanie ¢wiczenia ésemka rufowa. Robimy 10 okrazen.
5. | Cze$¢ koncowa. Uczniowie wykonujg wezet , ptaski” ,Krawaty” 15’
z zamknigtymi oczami, natomiast wezet | z liny gr.
ratowniczy, na sobie jedng reka. 3-8mmi
dt. ok.50
cm.

Omowienie najczest-
szych bteddw popet-
nianych podczas wyko-
nywania manewru
,Zwrot p/rufe”
Pozegnanie.
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Oznaczenie scenariusza: 1.8.4
Temat zajec: Nauka zwrotu przez sztag.
Przeznaczenie: 20 uczniow z klas 4-6

Cel ogbIny: Nauka wykonania zwrotu przez sztag na todzi jednoosobowej/wieloosobowej.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Poznanie sytuacji w ktérych wykonuje sie zwrot przez sztag.
Umiejetnosci: Bezbtedne i ptynne wykonywanie zwrotu przez sztag.

Po zajeciach uczen:

— Wie, przy jakim kursie wykonywany jest zwrot przez sztag,
— Potrafi wykona¢ wszystkie elementy zwrotu przez sztag.
Pomoce dydaktyczne:

5 tédek typu optimist lub innych.

Metody pracy:
1. stowna,
2. analityczna.

Formy pracy:
1. Scista,

2. pokazowa,
3. zadaniowa.

tédz wieloosobowa dla uproszczenia oznaczona jest jako ,W”.

Czas realizacji: 2h
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Przebieg zajec¢:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Powitanie, sprawdze- — — 2’ Dzieci na zbidrce w
nie obecnosci dwuszeregu

2. | Podanie zadan lekcji — — 3 —

3. | Zabawa wprowadza- Berek kucany o 5’ Ograniczone pole
jaca Cwiczenia rozciggajgce. , Sktadanka” zabawy.

4. | Czesc gtéwna. | etap. toédka 75 Uczniowie podczas za-
Prowadzacy Jeden z ucznidw /lub zatoga W/ zajmuje | jednooso- je¢ na przystani ubrani
przypomina miejsce w fo(tj:lce i wykonuje opisywane [ ho\a w kamizelki.
wiadomosci z przéz prowadzaCcego czynnoscl — naj- lub wiek- Pozostali stajg w odle-

. ., pierw pozycjg klgczaca przy burcie L I
poprzednich zaje¢ nawietrznej /siedzenie na burcie na- sza, gtosci umozliwiajgcej im
dotyczace nawietrzno- | wietrznej W/, sposob trzymania steru gotowa do swobodng obserwacje.
Sci kursow wzgledem | i szotdw, nastepnie przechodzenie na ptywania. Kazdy uczen wykonuje
wiatru i halsowania. drugg burtg i przekazywanie za plecami zmiane burty 3-4 x.

rumpla i szotow. Kolejne osoby wykonu-
ja to samo ¢wiczenie. W todzi W sternik
podobnie a obstuga przedniego zagla/
zagli luzuje badZ wybiera szoty. L )
Jezeli ¢wiczenie wyko-
nujemy na wietrze usta-
Il etap. wiamy todke w kursie
Do opanowanej czynnosci dodajemy ostrym /na wiatr/.
wychylen]e rumpla steru na burte za- Prowadzacy lub inny
wietrzng i wyprostowanie w momencie , dzidb
,przejscia” bomu na drugg burte. ulcze.n przesuvs./a 210
tédki na przeciwny hals,
razem z ruchem steru.
Il etap. Wykonat¢ 3-4x.
Nauka wybierania i luzowania szotéw.
IV etap. P . .
Krotkie ptywanie. Startujgc z ustawienia Cwiczenie wykonywac
,bajdewind” uczen/zatoga ptynie prosto przy stabej lub $red-
ok.30m, wykonuje zwrot przez sztag i niej sile wiatru. Kazdy
wraca odpadajac i luzujac szoty. uczen/zatoga wykonuje
2-3 ,kotka”.
5. | Czes¢ koncowa . 5’

Omowienie najczest-
szych btedéw popet-
nianych podczas wyko-
nywania manewru
,Zwrot p/sztag”
Pozegnanie.
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Oznaczenie scenariusza: 1.8.5
Temat zajec: Doskonalenie zwrotu przez rufe.

Przeznaczenie: 20 uczniow z klas 4-6

Cel ogdlny: Doskonalenie umiejetnosci wykonywania zwrotu przez rufe.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Sposéb wykonywania zwrotu z kursu fordewind.
Umiejetnosci: Doskonalenie zwrotu przez rufe i prawidtowej pracy szotem i sterem.

Po zajeciach uczen:
— Znai prawidtowo stosuje technike zwrotu przez rufe,
— Wie, jak ustawiaé zagiel do pracy.

Pomoce dydaktyczne:
5 tédek optimist lub innych, gotowych do zeglowania.

Metody pracy:
1. ¢wiczenie,
2. syntetyczna.

Formy pracy:
1. grupowa,
2. Scista,

3. zadaniowa.

Czas realizacji: 2h
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. 2’ Dzieci na zbidérce w dwuszeregu.
2. | Podanie zadan lekcji . 10’
Przygotowanie jach-
tow.
3. | Zabawa wprowadza- Trucht w miejscu z naprzemian- 8’
jaca. stronnymi wymachami ramion
przed soba.
¢wiczenia roz | Sktony i .kraienia tutowia.
grzewa ”
. . ,Pompki”.
jace na ladzie. , Pajacyki”
4. | Czesc gtéwna. Gra ,,pitka na wodzie”. todki 90’ Lekka, mata pitka, rzucana jak
optimist. najdalej na wode. Kto pierwszy
Rozgrzewka na wodzie /10’/ doptynie — chwyta jg i rzuca w
innym kierunku.
Zadanie gtowne 1. Ptywanie na , 6semce rufo-
Zwrdcenie uwagi na wej”. 1. Na wodzie dwie boje rzucone
wybieranie zagla przed w odlegtosci ok. 50m od siebie,
zwrotem i luzowanie | Prawohalsowcy krzyczg lewym prostopadle do kierunku wiatru.
po. »prawy!”. Po wykonaniu 10 okrazenr,
Zwréci¢ uwage na zmieniamy kierunek ptywania i
ustepowanie ptyna- wykonujemy zwroty przez sztag
cym prawym halsem. | 2. wykonywanie zwrotu przez /5%/.
rufe na gwizdek prowadzacego.
3. Trzy boje ustawione w
3. Pr'oste halsowanie na boje tréjkat: pierwsza — , startowa”,
nawietrzna. Wylkonfanle_ zwrotu druga ustawiona pod katem 452
przez rufe na gérnej boi Po- .
wrét kursem wolnym. w prawo, w odl. ok. 30m, trzecia
w lewo od niej pod katem 452,
4. Slalom miedzy bojami ze w odl. ok. 30m. /5 okraz./
zwrotem p/rufe . Na ostatniej 4. Cztery boje ustawione jedna
boi ostrzymy i bajdewindem za druga w odl. ok. 15m, z wia-
z jednym zwrotem p/sztag, wra- trem. Wykona¢ 5 x.
camy bokiem na start slalomu.
5. Wykonywanie zwrotéw na
czas w parach. 5. Cztery boje: dwie startowe,
ustawione prostopadle do
kierunku wiatru w odlegtosci
. o 20m; dwie boje w tej samej od-
ﬁéé\:ml-wysug na trasie troj- legtosci od siebie, ustawione z
’ wiatrem w odlegtosci ok. 100m
od startu.
6. Ustawienie boi jak w ¢wicze-
niu 2.
5. | Cze$¢ koricowa. Slipowanie i mycie /roztaklo- 10 Pytanie:
wanie/ tédek. Ktére éwiczenie sprawito Tobie
Podsumowanie zajec. najwiecej problemoéw? Dlacze-
Ewaluacja. go?
Pozegnanie.

Zalecana literatura:
K.Zawalski, Zeglarstwo, COS, Warszawa 1999,
R.White, M. Wells, Zeglarski trening regatowy, PZZ, Warszawa 1997.




Oznaczenie scenariusza: 1.8.6
Temat zajec: Doskonalenie zwrotu przez sztag.
Przeznaczenie: 20 uczniow z klas 4-6

Cel ogélny: Doskonalenie umiejetnosci wykonywania zwrotu przez sztag.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Sposdb wykonywania zwrotu z kursu pétwiatr.
Umiejetnosci: Wykonywanie zwrotu przez sztag i prawidtowa praca szotem.

Po zajeciach uczen:
— Znai potrafi stosowaé technike zwrotu przez sztag,
— Wie, jak ustawiaé zagiel do pracy.

Pomoce dydaktyczne:
— 5-8 tddek optimist, gotowych do zeglowania.

Metody pracy:
1. Cwiczenie,
2. syntetyczna.

Formy pracy:
1. grupowa,
2. Scista,

3. zadaniowa.

Czas realizacji: 2h
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Przebieg zajec¢:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. 2 Dzieci na zbidrce w dwuszeregu.
2. | Podanie zadan lekcji. 10’
Przygotowanie jach-
tow.
3. | Zabawa wprowadza- Trucht w miejscu z naprzemian- 8’
jaca. stronnymi wymachami przed
soba.
Cwiczenia rozgrzewa- Sktony i 'quienia tutowia.
. . ,Pompki”.
jace na ladzie. Pajacyki”.
4. | Czesc gtédwna. Ptywanie za liderem. todki 90’ Wszystkie tédki ptywajq za wy-
optimist. znaczonym ,liderem”.
Rozgrzewka na wodzie /10°/ 1. Na wodzie dwie boje rzucone
. , w odlegtosci ok. 50m od siebie,
1. Ptywanie na ,0semce szta- ) -
gowej”. prostopadle do kierunku wiatru.
Po wykonaniu 10 okrazen, zmie-
Zadanie gtéwne niamy kierunek ptywania. Wy-
Zwrdécenie uwagi konujemy zwroty p/rufe — 5x.
ha wybieranie 7agla 2. Pr'oste halsowanie na boje
ostrzac z pétwiatru do nawietrzna. Wylkongnle' zwrotu 2. Trzy boje ustawione w
; . . . przez rufe na gornej boi Po- . ; ”
bajdewindu i dopiero wrét kursem wolnym. trojkat: pierwsza — ,startowa”,
wtedy wykonywanie druga ustawiona pod katem 452
zwrotu. 3. Slalom miedzy bojami. w prawo, w odl. ok. 30m, trzecia
Po zwrocie odpadamy | Na ostatniej boi zwrot przez w lewo od niej pod katem 452,
luzujac szoty. rufe i powrdt bokiem kursem w odl. ok. 30m. /5-8 okragzen/
Zwrécic uw'age na Zlv.o\:\%:?)hywanie ZWrotéw na 3. Cztery boje ustawione jedna
ustepowanie na le- czas w parach. za drugg w odl. ok. 10m, prosto
wym halsie. na wiatr. Wykonac 5 x.
4. Cztery boje: dwie startowe,
ustawione prostopadle do
5. Mini-wyscig na trasie troj- kierunku wiatru w odlegtosci
kata. 20m; dwie boje w tej samej
odlegtosci od siebie, ustawione
na wiatr w odlegtosci ok. 100m
od startu.
5. Ustawienie boi jak w ¢wicze-
niu 3.
5. | Cze$¢ koricowa. Slipowanie i mycie /roztaklo- 10’ Pytanie:
wanie/ fédek. Ktére ¢wiczenie sprawito Tobie
Podsumowanie zajec. najwiecej problemoéw? Dlacze-
Ewaluacja. go?
Pozegnanie.

Zalecana literatura:
K.Zawalski, Zeglarstwo, COS, Warszawa 1999,
R.White, M.Wells, Zeglarski trening regatowy, PZZ, Warszawa 1997.




Oznaczenie scenariusza: 1.8.7

Temat zajec: Powtorka z przepisow i taktyki regatowe;j

Przeznaczenie: 20 ucznidw z klas 4-6

Cel ogélny: Przypomnienie i rozszerzenie wiedzy o przepisach regatowych i taktyce.

Cele szczegotowe:

Wiadomosci: Przypomnienie i utrwalenie najwazniejszych przepisdéw obowigzujgcych podczas regat
zeglarskich oraz taktyki rozgrywania wyscigu.

Umiejetnosci: Praktyczne wykorzystanie nabytych wiadomosci w czasie regat.

Po zajeciach uczen:
— Wie, jakie przepisy obowigzujg w czasie regat,
— Potrafi zastosowac odpowiednie rozwigzania taktyczne.

Pomoce dydaktyczne:
3-5 modeli jachtdw, mate chorggiewki na podstawce.

Metody pracy:
1. stowna,
2. analityczna.

Formy pracy:
1. Scista,

2. pokazowa,
3. zadaniowa.

Czas realizacji: 1h
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Przebieg zajec¢:

Lp.

Czynnosci
nauczyciela

Czynnosci ucznia

Pomoce

Czas
realizacji
(min)

Uwagi

5

6

2l

Dzieci siedzg w sali w
grupach 4-5 osobowych
przy stotach lub ztgczonych
tawkach.

Podanie zadan zajec.

Czes¢ wstepna.
Przypomnienie wiado-
mosci o kursach, hal-
sach i nawietrznosci.

Quiz druzynowy sprawdzajacy
wczesniej przekazane wiado-
mosci.

Czes¢ gtéwna.

Krétkie przypomnienie
podstawowych przepi-
sow regatowych:

- prawo drogi dla jach-
tu: prawo halsowego,
zawietrznego, swo-
bodnego z przodu,

- ograniczenia o0gol-
ne:

unikanie kontaktu, na-
bywanie prawa drogi,
zmiana kursu,

- w poblizu znakdéw i
przeszkéd:

zblizanie sie do znaku,
omijanie znaku, dawa-
nie miejsca/ustepowa
ust, miejsce do zwrotu
na wiatr przy prze-
szkodzie.

Procedura startowa:
5-4-1-start

II. Zarys taktyki rega-
towe;j:

- Taktyka przedstar-
towa,

- start: wybor lepszego
konca i halsu,

- pierwsza halséwka i
nastepne,

- kurs wolny;,

- omijanie boi,

- wejscie na mete.

Uczniowie, analizujg poszcze-
gblne sytuacje, rozwazajgc moz-
liwe zachowania sternikéw.
Cwiczenia w grupach, przy
uzyciu modeli jachtéw. Odtwa-
rzanie omawianych sytuacji i
ocena podejmowanych decyzji
sternika.

Rysowanie i analiza uktadow
taktycznych oraz symulacja ich
na modelach jachtéw po ozna-
czonej trasie regatowe].

Rysunki z
omawianymi
sytuacjami
podczas
regat.
Modele
jachtéw
jednomaszto-
wych, znaki,
choragiewki.

J.w. + kartki

i kolorowe
flamastry lub
kredki.

15’

20

Czes¢ koncowa.

Podsumowanie zajec
i pozegnanie.

21




Oznaczenie scenariusza: 1.8.8

Temat zajec: Transport, wodowanie i slipowanie jachtu. Trymowanie zagla dla réznych warunkow
wietrznych.

Przeznaczenie: 20 uczniow z klas 4—-6

Cel ogdlny: Nauka czynnosci zwigzanych z przemieszczaniem jachtu oraz trymowania zagla.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Jakie sg zasady ustawiania zagla do pracy.
Umiejetnosci: Transport, wodowanie i slipowanie todki.

Po zajeciach uczen:
— Wie, jak przewozi¢, wodowac i slipowa¢ jacht,
— Potrafi ustawic zagiel, stosownie do warunkéw pogodowych /wietrznych/ i kursu.

Pomoce dydaktyczne:
- tédka gotowa do zeglowania.

Metody pracy:
1. Cwiczenie,
2. syntetyczna.

Formy pracy:
1. Grupowa,
2. zadaniowa.

Czas realizacji: 2h
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Przebieg zajec¢:

Czas
realizacji
(min)

Lp. Czynnosci Pomoce

nauczyciela

Czynnosci ucznia Uwagi

5

6

21

Dzieci stojg na zbidorce w
dwuszeregu.

Podanie zadan lekcji.

3!

Zabawa wprowadzajgca.

Berek z przysiadami i na jed-
nej nodze.

Berek i uciekajgcy
poruszaja sie skaczac na
jednej nodze.

10’

Dotknieta osoba wykonuje
5 przysiadow i wraca do
zabawy.

Czes¢ gtdwna.

Omodwienie sposobu i tech-
niki bezpiecznego transportu
tédki na slip, jej wodowania i
slipowania:

- Sprawdzenie prawidtowego
posadowienia i zamocowania
tédki na wozku,

- Uwaga na ,latajacy” bom!,
- Ppilnowanie, aby nie unosi¢
za wysoko dyszla wézka,

- Ppewne trzymanie podczas
wodowania,

- Ccumowanie todki po zwo-
dowaniu,

- Oodstawienie wozka poza
slip.

Prezentacja sposobu trans-
portowania tédki na woézku.
Pokazanie i omdwienie sposo-
bu wodowania tédki na slipie.
Prezentacja wyciggania /
slipowania/ tédki.

Trymowanie zagla.

Co to jest trym i trymowanie?
Zasady trymowania:

- Na mocne wiatry zagiel
,hapiety”, z naciggnietym
likiem przednim i krétko przy-
wigzany do masztu,

- Na stabe wiatry zagiel
luzny, z otwartym likiem tyl-
nym i luzniejszym przednim.
Krawaty oddajace ksztatt liku
przedniego,

- Na halséwce zagiel wy-
ptaszczony,

- Na kursie wolnym wybrzu-
szony.

Dzieci kolejno ¢éwiczg
wszystkie fazy trans-
portu, wodowania i
slipowania todzi.

Dzieci, na polecenie
prowadzacego, ktére
mowi na jaki wiatr szy-
kujemy tédke, ustawiajg
odpowiednio zagiel,
zmieniajac nacigg fatow
i obciggaczy oraz luzujgc

lub zacie$niajgc krawaty.

tédka typu
optimist na
wozku.

tédka opti-
mist otaklo-
wana.

65’

Dzieci luzno otaczajg prowa-
dzacego.

Poczatkowo dzieci moga
wykonywac czynnosci
w dwdjkach.

Pierwsze czynnosci dzieci
wykonujg pod kontrolg
a nastepnie juz samodzielnie.

Czes¢ koncowa.
Krétki instruktaz stretchingu.
Podsumowanie zajec.

Pozegnanie.

Dzieci wykonuja na-
sladowczo ¢wiczenia
rozciggajgce.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.8.9
Temat zajeé: Cwiczenia doskonalgce zwrotu przez sztag oraz omijanie boi.
Przeznaczenie: 20 ucznidw z klas 4-6

Cel ogélny: Doskonalenie umiejetnosci wykonywania zwrotu przez sztag i omijania boi.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Sposéb omijania boi kursowej nawietrznej i zawietrznej.
Umiejetnosci: Ptynne wykonywanie zwrotu przez sztag i bezpieczne omijanie boi.

Po zajeciach uczen:
— Potrafi stosowac technike szybkiego i ptynnego wykonywania zwrotu przez sztag,
— Wie, jak nalezy omija¢ boje kursowe.

Pomoce dydaktyczne:
— todka optimist, gotowa do zeglowania,
— Boje.

Metody pracy:
1. Cwiczenie,
2. syntetyczna.

Formy pracy:
1. grupowa,
2. Scista,

3. zadaniowa.

Czas realizacji: 2h
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Przebieg zajec¢:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. 2 Dzieci na zbidrce w dwusze-
regu.
2. | Podanie zadan lekgji. 8’
Przygotowanie jachtow.
3. | Zabawa wprowadzajaca. Trucht w miejscu. 5 Ograniczony teren zabawy.
Skretosktony.
Sktony i krgzenia tuto-
Cwiczenia rozgrzewajace. wia. ,Pompki”.
»Pajacyki”.
4. | Czesc¢ gtédwna. 1. Ptywanie za liderem. | tédki opti- 90’ 1. Wszystkie todki ptywaja za
mist. wyznaczonym ,liderem”.
Rozgrzewka na wodzie 2. Ptywanie na ,,6semce /10'/ 2. Na wodzie dwie boje
sztagowej”. rzucone w odlegtosci ok. 50m
od siebie, prostopadle do kie-
1. Slalom miedzy runku wiatru. Wykona¢ 5-8x
bojami. Na ostatniej 1. 5 boi ustawionych jedna za
boi zwrot przez rufe drugg w odl. 10m od siebie,
Zadanie gtéwne lub odpadanie do kursu prosto na wiatr. W odlegtosci
Zwrdcenie uwagi na ptynng baksztag na boje boczna 30m od linii boi, na jej $Srodku
prace sterem wychylonym na | gdzie zwrot p/rufe i ustawiona czwarta boja Wy-
ok. 45°, powroét baksztagiem konac 10 x.
Zwrot wykonujemy nieco przeciwnego halsu na 2. Trzy boje ustawione w
gtebiej aby nabrac predkosci | start. trojkat: pierwsza — ,nawietrz-
i potem podostrzy¢ do kursu | 2. Diabelski tréjkat. na”, druga usta-wiona pod
wiasciwego. tédki okrazajg boje w katem 1102 w lewo, w odl.
kierunku przeciwnym ok. 100m, trzecia w lewo od
do ruchu wskazowek niej pod katem 1602, w odlI.
zegara mijajac je lewg ok. 100m. /5-8 okr./ Jedno-
Zwrdcenie uwagi na przygoto- | burta. czesny start wszystkich todzi
wanie do szybkiego luzowania do wykonywanego ¢wiczenia.
szotdw na znaku nawietrz- 3. Wyscigi ha zwroty. 3. Wyznaczona bojami linia
nym i ciasnym wchodzeniu 2 todki startuja jed- startu i prosto na wiatr linia
w zwrot na znaku baksztago- | noczesnie na prawym mety.
wym. halsie. Wygrywa ta, 4. Ustawienie boi w trapez
ktora osiggnie mete z odlegtosciami ok. 100m
pierwsza po wykonaniu pomiedzy bojami.
10 zwrotdw.
4. Miniwyscig na trasie
trapezu.
5. | Czes¢ koricowa. Slipowanie i mycie / 15’ Pytanie:
roztaklowanie/ tédek. Czy zadania nie byty zbyt
Podsumowanie zajec. nuzace ?
Ewaluacja. Ktdre sprawito najwiecej pro-
bleméw z wykonaniem ?
Pozegnanie.

Zalecana literatura:
K.Zawalski, Zeglarstwo, COS, Warszawa 1999,
R.White, M. Wells, Zeglarski trening regatowy, PZZ, Warszawa 1997.




Oznaczenie scenariusza: 1.8.10

Temat zajec: Doskonalenie opanowania sterowania i zwrotu przez sztag i rufe.
Przeznaczenie: 20 ucznidw z klas 4-6

Cel ogodlny: Doskonalenie pracy sterem oraz wykonywania zwrotu przez sztag i rufe.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Jak trzymac ster i operowaé nim.
Umiejetnosci: Wykonywanie zwrotu przez sztag i rufe.

Po zajeciach uczen:
— Potrafi prawidtowo postugiwac sie sterem,
— Wie, jak nalezy prawidtowo wykonywac zwroty.

Pomoce dydaktyczne:
— todka optimist, gotowa do zeglowania,
— Boje.

Metody pracy:
1. Cwiczenie,
2. syntetyczna.

Formy pracy:
1. Grupowa,
2. Scista,

3. zadaniowa.

Czas realizacji: 120 min.
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. Powitanie, sprawdzenie 2’ Dzieci na zbidrce w dwusze-
obecnosci. regu.
2. | Podanie zadan lekcji . 8’
Przygotowanie jachtéw.
3. | Zabawa wprowadzajaca. Trucht w miejscu z wyso- 10’ Ograniczony teren zabawy.
kim unoszeniem kolan.
Skretosktony
Cwiczenia rozgrzewajace. Sktony i krgzenia ramion
i tutowia. ,,Pompki”. , Pa-
jacyki”
4. | Czesc gtéwna. 1. Zabawa ,Rzut pitka”. tédki opti- 85’ 1. Wszystkie todki ptywajg na
,Pitka” jest zawodnik mist. ograniczonym czterema boja-
Rozgrzewka na wodzie posiadajacy pitke, reszta Pitka gumowa 10’ mi kwadracie o boku 30m.
ucieka od niego. Trafiony lub do siat- 2. Na wodzie dwie boje rzu-
przejmuje funkcje , pitki”. | kdwki. cone w odlegtosci ok. 50m od
2. Ptywanie na ,, 6semce siebie prostopadle do kierun-
sztagowej”. ku wiatru. Wykonaé 5-8x.
Zadanie gtéwne
Zwrocenie uwagi na trzy- 1. Ptywanie na wyznaczo- 2. 5 boi ustawionych jedna za
manie kursu oraz wybiera- | ny cel na brzegu. Na sygnat druga w odl. 10m od siebie,
nie/luzowanie szotéw do prowadzacego zmiana prosto na wiatr. W odlegtosci
pracy zagla na odpadaniu/ | kursu lub ostrzenie/odpa- 30m od linii boi, na jej Srodku
ostrzeniu. danie. ustawiona czwarta boja Wy-
2. Slalom miedzy bojami. konac 10 x.
Na ostatniej boi zwrot 2. Cztery boje ustawione w
Zwrdcenie uwagi na przy- przez rufe i powrdt kursem kwadrat: przekatng wzdtuz
gotowanie do szybkiego fordewind na boje star- linii wiatru. Odlegtos¢ miedzy
luzowania szotéw na znaku | towa. bojami 50m. /5-8 okr./.
nawietrznym i podnoszeniu | 2., Diament zuchwatych”. 3. Wyznaczona bojami linia
miecza w kursie wolnym. tédki okrazaja boje w startu i prosto na wiatr linia
kierunku przeciwnym do mety.
Pilnowanie aby w kursie na | ruchu wskazéwek zegara 4. Ustawienie boi w tréjkacie
wiatr zagiel byt wybrany mijajac je lewa burta. z odlegtosciami ok. 100m po-
optymalnie, a ster na zwro- | Zwroty przez sztag lub rufe miedzy bojami. Zastosowanie
tach pracowat miekko. na bojach zewnetrznych. procedury startowe;j.
3. Wyscigi na zwroty.
2 todki startujg jed-
noczesnie na prawym
halsie. Wygrywa ta, ktéra
osiggnie mete pierwsza po
wykonaniu 10 zwrotéw.
4. Mini-wyscig na trasie
tréjkata.
5. | Czes¢ konicowa. Slipowanie i mycie /rozta- 15’
klowanie/ todek.
Podsumowanie zajec.
Podkreslenie dobrze wy-
konanych ¢wiczen i analiza
btedow.
Pozegnanie.

Zalecana literatura:
K. Zawalski, Zeglarstwo, COS, Warszawa 1999,
R. White, M. Wells, Zeglarski trening regatowy, PZZ, Warszawa 1997.
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Oznaczenie scenariusza: 1.8.11

Temat zajec: Doskonalenie techniki zeglowania - na réznych kursach, przy réznej sile wiatru, na roznej
fali, omijanie znakdw kursowych.

Przeznaczenie: 20 uczniéw z klas 4-6
Cel ogdlny: Doskonalenie umiejetnosci zeglarskich.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Technika wykonywania zwrotéw.
Umiejetnosci: Prawidtowe wykonywanie zwrotéw i halsowania.

Po zajeciach uczen:
— Znai potrafi stosowac¢ technike zwrotu przez sztag i rufe,
— Wie, jak nalezy siedzie¢ w tédce i ustawiac zagiel do pracy.

Pomoce dydaktyczne:
5 -8 tédek optimist, gotowych do zeglowania.

Metody pracy:
1. Cwiczenie,
2. syntetyczna.

Formy pracy:
1. Grupowa,
2. Scista,

3. zadaniowa.

Czas realizacji: 3h
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Przebieg zajec¢:

unoszenie miecza oraz
prace szotami.

Pilnowanie trzymania
optymalnego kursu.

zwrotu przez rufe na gérnej
boi Powrdt kursem wolnym.

5. Wykonywanie zwrotdéw na
czas w parach. Wygrywa ten
ktdéry pierwszy osiggnie linie
mety wykonujgc 10 zwrotéw
p/sztag.

6. Mini-wyscig na trasie
trojkata.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. Powitanie, sprawdzenie 2’ Dzieci na zbiorce w dwuszere-
obecnosci. gu.
2. | Podanie zadan lekgji. 10
Przygotowanie jachtow.
3. | Zabawa wprowadza- Trucht w miejscu z naprze- 10
jaca. mianstronnymi wymachami
przed soba.
Cwiczenia rozgrzewaja- | Sktony i krazenia tutowia.
ce na ladzie. ,Pompki”.
,Pajacyki”.
4. | Czesc gtéwna. 1. Zabawa ,Rzut pitkg”. tédki opti- 140’ 1. Wszystkie todki ptywajg na
,Pitkg” jest zawodnik posia- mist. ograniczonym czterema bojami
Rozgrzewka na wodzie | dajacy pitke, reszta ucieka /10'/ kwadracie o boku 30m.
od niego. Trafiony przejmuje
funkcje ,pitki”. 2. Wszystkie tédki ptywaja za
2. Ptywanie za liderem. wyznaczonym ,liderem”.
1. Na wodzie dwie boje rzucone
Zadanie gtéwne 1. Ptywanie na ,6semce w odlegtosci ok. 50m od siebie,
Zwrdécenie uwagi sztagowej” prostopadle do kierunku wiatru.
na wybieranie zagla 2. Slalom miedzy bojami. Na Po wykonaniu 10 okrazen,
ostrzac z pétwiatru do | ostatniej boi zwrot przez rufe zmieniamy kierunek ptywania.
bajdewindu i dopiero i powrot kursem fordewind Wykonujemy zwroty p/rufe — 5x.
wtedy wykonywanie na boje startowa. 2.5 boi ustawionych jedna za
zwrotu. druga w odl. 10m od siebie,
Po zwrocie odpadamy | 3. Dtugi rajd z prostymi na prosto na wiatr. W odlegtosci
luzujac szoty. wiatr o dtugosci do 500m. 30m od linii boi, na jej Srodku
Zwrdci¢ uwage na Zwroty wykonywane na sy- ustawiona czwarta boja Wyko-
ustepowanie na lewym | gnat prowadzgcego. Powrot nac¢ 10 x.
halsie. kursem fordewind.
Zwrdcenie uwagi na 4. Trzy boje ustawione w trojkat:
odpowiedni balast na 4. Proste halsowanie na pierwsza — ,startowa”, druga
burcie nawietrznej, boje nawietrzng. Wykonanie /30’/ ustawiona pod katem 45° w

prawo, w odl. ok. 30m, trzecia w
lewo od niej pod katem 45°, w
odl. ok. 30m. /5-8 okrazen/

5. Cztery boje: dwie startowe,
ustawione prostopadle do kie-
runku wiatru w odlegtosci 20m;
dwie boje w tej samej odlegtosci
od siebie, ustawione na wiatr w
odlegtosci ok. 100m od startu.

6. Ustawienie boi jak w ¢wicze-
niu 3. Petna procedura startowa.

5. | Cze$¢ koncowa.

Podsumowanie zajec.
Ewaluacja.

Pozegnanie.

Slipowanie i mycie /roztaklo-
wanie/ tédek.

Pytania:

Ktére ¢wiczenie sprawito Tobie
najwiecej problemoéw? Dlacze-
go?

Czy zajecia nie byty zbyt dtugie?

Zalecana literatura:

K. Zawalski, Zeglarstwo, COS, Warszawa 1999,
R. White, M.Wells, Zeglarski trening regatowy, PZZ, Warszawa 1997.
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Oznaczenie scenariusza: 1.8.12

Temat zaje¢: Etykieta zeglarska. Zeglarskie opowiesci.

Przeznaczenie: 20 uczniéw z klas 4-6

Cel ogdlny: Zapoznanie sie/przypomnienie tradycji i zasad zeglarskich.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Poznanie/przypomnienie nazw i pojec¢ zeglarskich oraz etykiety zeglarskie;j.

Po zajeciach uczen:
— Wie, jakie sg najwazniejsze kanony etykiety zeglarskiej,
— Zna kilka opowiesci o starych zaglowcach.

Pomoce dydaktyczne:
— Maty stownik zeglarski.

Metody pracy:
1. stowna,
2. syntetyczna.

Formy pracy:
1. grupowa,
2. zadaniowa.
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Powitanie, sprawdzenie 2 Dzieci zajmujg dowolne miejsca
obecnosci. w sali lecz blisko siebie i prowa-
dzacego.
2. | Podanie zadan lekcji. 3
Zabawa wprowadza- Jedna osoba wykonuje Kartki ze 5’
jaca. zwrotke, a wszyscy razem stowami
refren. piosenki.
Wykonanie piosenki
,Stary Bryg”.
4. | Czesc gtowna. Dzieci odpowiadajg na 40’
pytanie: ,Jakim cztowiekiem
Pogadanka o etykiecie | powinien by¢ prawdziwy
zeglarskiej zeglarz?”
Etykieta jako kodeks
honorowy i zbiér trady-
cji zeglarskich.
Dzieci opowiadajg znane
sobie legendy o morzu.
Prowadzgcy przedsta-
wia dekalog najwazniej-
szych zasad zeglarza.
Prowadzacy czyta
kilka krétkich history-
jek opowiadajacych o
tradycjach i przesgdach
zeglarskich: Davy Jones,
Latajacy Holender,
Syreny.
5. | Cze$¢ koncowa. Dzieci odpowiadajg na 10’
pytanie: ,Dlaczego wazne
Podsumowanie zajec. jest pielegnowanie tradycji
zeglarskiej i poszanowanie
Pozegnanie. etykiety?”

Zalecana literatura

L. Czajewski, Etykieta Zeglarska, Sport i Turystyka, Warszawa 2003,
M. Szurawski, Razem bracia, do lin!, Radio Lublin 2001.




Oznaczenie scenariusza: 1.8.13

Temat zajec: Regaty obozowe.

Przeznaczenie: 20 uczniéw z klas 4-6

Cel ogélny: Sprawdzenie w praktyce nabytych umiejetnosci i wiadomosci zeglarskich.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: Znajomosé taktyki i przepiséw.
Umiejetnosci: Wykazanie sie umiejetnoscig szybkiego zeglowania.

Po zajeciach uczen:
— Wie, jak przebiegaja regaty zeglarskie,
— Wie, jaki jest poziom jego umiejetnosci w stosunku do innych uczestnikdw obozu.

Pomoce dydaktyczne:

- 5-8 tédek klasy optimist,
- 3 boje,

- buczek, rozek mgtowy.

Metody pracy:
1. ¢wiczeniowa.

Formy pracy:
1. Zbiorowa,
2. zadaniowa.

Czas realizacji: 3h
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Przebieg zajec¢:

Wczesniej trzeba przygotowad:

Linie startu/mety — dwie boje rozstawione na odlegtos¢ ok.20m, prostopadle do kierunku wiatru,
Boje nawrotng ustawiong prosto na wiatr, w odlegtosci ok. 200m,

Buczek, rozek lub dzwon do sygnalizacji,

Medale/puchary i dyplomy dla uczestnikéw.

Przed rozpoczeciem regat uczestnicy zostajg poinformowani o zasadach ich rozgrywania, procedurze
startowej i przestrzeganiu przepisow.

Zawodnicy zostajg podzieleni na 4 grupy eliminacyjne drogg losowania.

Zajmujacy 2 pierwsze miejsca w wyscigu przechodzg do péffinatu. Sktad potfinatu jest losowany.

Z kazdego potfinatu odpada ostatni zawodnik a 3 przechodzi do finatu.

Protesty rozpatrywane sg przez sedziego zaraz po wyscigu.

Nastepuje losowanie grup eliminacyjnych.

Zawodnicy z | grupy wodujg todki i ptyng na start.
Nastepuje rozpoczecie procedury startowej i po 5 min. sygnat startu.
Pozostali uczestnicy regat, w oczekiwaniu na swojg kolejke dopinguja startujgcych.

Po zakoriczonym pierwszym wyscigu sedzia notuje kolejnos$é na mecie, a zawodnicy ptyng do przystani
na wymiane tédek z Il grupa.

Powyzsza kolejno$¢ dziatan powtarza sie az do ostatecznego rozstrzygniecia regat w wyscigu finato-
wym.

Finalisci odstawiajg tédki do przystani gdzie pozostali zawodnicy pomagajg im w slipowaniu i porzad-
kowaniu sprzetu.

Sedzia regat dziekuje wszystkim za udziat i informuje, ze komunikat konncowy zostanie podany w ciggu
30 min., a trofea/dyplomy zostang wreczone podczas pozegnalnego ogniska.




IX. Zalecana literatura
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e Czajewski L., Meteorologia dla Zeglarzy, Alma-press, Warszawa 2003.
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