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1. WSTEP

Na przestrzeni czasu w jakim ksztattowato si¢ wychowanie fizyczne poglady na jego
temat ewoluowaty. W poczatkowym okresie, to ciato i jego rozwdj byto gléwnym celem
dzialan, natomiast wspélczesne tendencje nakierowane sg na ksztaltowanie osobowosci,
dzigki ktdrej cztowiek samodzielnie troszczy si¢ o wilasne cialo i zdrowie.

Obecnie, wychowanie fizyczne musi zmierzy¢ si¢ z zagrozeniami jakie niesie ze sobg
cywilizowany swiat. Brak ruchu, zte nawyki zywieniowe i1 postep technologiczny to
najwazniejsze przyczyny wystgpowania wielu wspétczesnych choréb: otylosci, cukrzycy,
nadcisnienia, wad postawy, choréb uktadu krazenia.

Batalia o zdrowie miodych ludzi moze okazac sie zwycieska, jedynie poprzez
uksztaltowanie osobowosci, gotowej samodzielnie podjac takie wyzwanie. Rolg nauczyciela
wychowania fizycznego jest wyrobienie u wychowankéw potrzeby systematycznej
aktywnosci ruchowej przez cale zycie.

Program szkolenia sportowego z rugby

Opiera swe zalozenia na nowoczesnej mysli pedagogicznej, wedtug ktorej, nalezy
ksztattowac osobowos¢ wychowanka do catozyciowej dbatosci o ciato i zdrowie.
Rugby jest w tym wypadku czynnikiem wspierajacym proces ksztalcenia i jako dyscyplina
sportowa ma szereg zalet, dzigki ktorym idealnie wpasowuje si¢ w ten model edukacii.
Walory takie jak; wszechstronny rozwdj motoryczny, ksztattowanie cech wolicjonalnych i
przywiazanie do wartosci etycznych, decyduja o tworzeniu sig silnej struktury
osobowosciowe;.

Rugby to kultura majaca prawie 200-letnig tradycje. Gra po raz pierwszy zostala
wprowadzona do zaj¢¢ szkolnych przez jednego z najwybitniejszych pedagogdéw w historii
Thomasa Arnolda. Szkota w angielskiej miejscowosci Rugby, ktérej byt dyrektorem,
zainicjowala proces rozwoju tej dyscypliny, a nowa gra, na trwate stala si¢ elementem
brytyjskiego systemu edukacji. Miala na celu uczyé mtodych mezczyzn hartu ducha,
wytrwatosci, braterstwa, przyjazni, szacunku dla przeciwnika i etosu z jakiego znane byty
angielskie elity. Zasady te, obowigzywac miaty zardwno na boisku jak i poza nim.

Rozwijajaca si¢ dyscyplina spopularyzowata si¢ wkrotce w catej Wielkiej Brytanii, a
nastgpnie we Francji i w krajach wspdlnoty brytyjskiej (RPA, Australia, Nowa Zelandia i
inne).

Mimo bardzo dynamicznego rozwoju w ostatnich dwoch dekadach i komercjalizacji, bedgcej
trendem catego wspolczesnego sportu, rugby nadal jest bastionem ideatow, na ktérych kanwie
powstato.

W petnym swoim wydaniu, rugby jest gra skomplikowana i wymagajaca duzego
naktadu pracy na przygotowanie techniczne i motoryczne, ktére sg gwarantem
bezpieczenstwa w grze. Niniejszy program zostal stworzony po to, by wykorzystaé te
wspaniata dyscypling sportu, jako narzedzie w procesie edukacyjnym.
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CELE PROGRAMU

Cele gtéwne programu to:
Wszechstronne przygotowanie ucznia do uczestnictwa w kulturze fizycznej poprzez

odpowiedni dobér srodkéw wspomagajacych funkcjonowanie ukfadu ruchowego,
krazenia, oddychania i uktadu nerwowego.

Wyposazenie ucznia w zasob wiedzy, sprawnosci i umiejgtnosci umozliwiajace statg i
wszechstronng aktywnos¢ w kulturze fizyczne;.

Ksztaltowanie i wzmacnianie motywacji do podejmowania samodzielnych dziatan na
rzecz harmonijnego rozwoju organizmu uwzgledniajac indywidualne wilasciwosci
organizmu.

Ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo wiasne i innych.
Wszechstronny rozwoj organizmu, poprzez dbato$é o zdrowie fizyczne, psychiczne i
spoleczne, oraz zrozumienie zwigzku pomigdzy aktywnoscig ruchows a zdrowiem.
Wyposazenie uczniéw w wiedz¢ 1 umiej¢tnosci pozwalajacych samodzielne
organizowanie réznych form aktywnosci fizycznej.

Poznanie przez ucznia wlasnej osoby, obserwowanie przebiegu rozwoju wiasnej
osoby, identyfikowanie i rozwigzywanie probleméw zdrowotnych.

Uswiadomienie znaczenia aktywnosci fizycznej i jej wplywu na zdrowie czlowieka
Wdrozenie do samodzielnego kontrolowania sprawnosci fizycznej.

Zrozumienie czym jest zdrowie, co ma na nie wplyw i jak nalezy o nie dba¢
Ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne 1 innych.

Zapoznanie si¢ z zagrozeniami cywilizacyjnymi i niewtasciwymi nawykami majgcymi
wplyw na zdrowie i funkcjonowanie organizmu.

Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci i wiary we wlasne mozliwosci.

Rozwijanie postaw aktywnego spgdzania czasu wolnego.

Wyrobienie pozytywnych cech osobowosciowych: odpowiedzialnos¢, ambicja,
wytrwato$¢ w dazeniu do celu, szacunek dla drugiego czlowieka, troska o mienie
spoleczne, poszanowanie dla srodowiska naturalnego.

Nabycie przez uczniéw bogatego wachlarza postaw, wiedzy i umiejgtnosci w rugby,
niezbednych do uprawiania aktywnosci fizycznej przez cale zycie

Cele szczegolowe:

Opanowanie wiadomosci umozliwiajacych sprawne postugiwanie si¢ przepisami,
zasadami rugby, odkrywanie predyspozycji do organizacji i s¢dziowania imprez
sportowych oraz informacji dotyczacych bezpiecznej organizacji i przebiegu zajec.
Rozwijanie integracji $rodowiska uczniowskiego, wspotdziatanie w zespole, grupie,
akceptacja siebie 1 innych, kultura kibicowania.

Przekazywanie zasady fair play w sporcie, kulturze fizycznej i zyciu .

Popularyzacja gry w rugby wsrdd dzieci i miodziezy szkot podstawowych w catej
Polsce.



20. Umozliwienie tworzenia oddzialéw sportowych o profilu rugby w klasach IV-VIII
szkoly podstawowej dla dziewczat i chtopcow uzdolnionych ruchowo.

21. Wdrozenie dzieci i mlodziezy do wspdlzawodnictwa sportowego na najwyzszym
krajowym poziomie poprzez uczestnictwo w systemie zawodow Polskiego Zwigzku
Rugby

Ill. ZALOZENIA PROGRAMOWE I ORGANIZACYJNE

Zatozenie programowe

1. Program wychowania fizycznego dla oddziatéw sportowych o profilu rugby
zostat opracowany dla drugiego etapu edukacji w oparciu o Podstawe Programowa
ksztatcenia ogdlnego z 14 lutego 2017 roku.

2. Program obejmuje realizacj¢ tresci programowych realizowanych w systemie
klasowo-lekcyjnym, zgodnych z podstawa programowa z zakresu nastgpujacych blokow

tematycznych:

.. Rozwdj fizyczny i sprawnos$é fizyczna.
2.2, Aktywnos¢ fizyczna.

2 Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne).
2.4. Edukacja zdrowotna.

3. Rozszerzony zakres tresci programowych obejmuje zagadnienia z rugby i ma pomde
nie tylko w osigganiu lepszych wynikéw sportowych, ale rowniez w ksztaltowaniu
poprzez sport: osobowosci, wlasciwych cech charakteru, pozytywnych postaw a takze
przygotowac do rekreacji.

4. Realizacja rozszerzonych tresci odbywac si¢ bedzie poprzez:

4.1. Specjalistyczne zajgcia sportowe z rugby;

4.2, Organizacj¢ obozoéw sportowo-rekreacyjnych z elementami rugby

4.3. Udzial w zawodach szkolnych i migdzyszkolnych oraz rozgrywkach Polskiego
Zwigzku Rugby.

Zalozenia organizacyjne

Obowigzkowe zajecia z przedmiotu wychowanie fizyczne:
10 godz. w tyg.

w tym:

Zajecia wychowania fizycznego:

4 godz. w tyg.

Zajecia sportowe z rugby:

6 godz. w tyg.
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IV. TRESCI KSZTALCENIA - SZKOLENIE SPORTOWE Z

RUGBY

IV.1. Nauka i doskonalenie umiejetnosci techniczno — taktycznych w rugby

T
i

Podzial tresci | Umiejetnosci zawodnika

GRA W ATAKU

- trzyma pitke oburacz
-trzyma pitke jednoracz
- porusza sie z pitka trzymana oburacz
- porusza si¢ z pitka trzymana jednoracz
- plynnie zmienia tempo i kierunki biegu
-wykonuje zejscie z linii biegu
i -podaje pilke réznymi sposobami: podanie klasyczne, rotacyjne,
| podwieszone
|- chwyta pitke
Umiejg¢tnosci |- podnosi pitke z ziemi
podstawowe - odklada pitke na ziemig
gry w ataku - przykiada pitke w polu punktowym
- drybluje
-gra noga roéznymi sposobami: kop diugi, po ziemi, z kozla,
‘zawieszenie, przekop, pod-kopnigcie

- rozgrywaprosteprzewagi2:1,3:2

-rozgrywa pitke réznymi sposobami: przerzucenie, zabiegnigcie,
I podanie krzyzowe, przerzucenie za plecami

|« wykonuje pad na bark

‘ - wykonuje pad na przedramiona

- zalega pitke ofensywnie
! - zalega pitke defensywnie

- prawidtowo wchodzi do kontaktu
|- wykonuje obrét w kontakcie
- wykonuje obrong przed szarza
- gra pitka w sytuacji kontaktowe;j
|- wykonuje obrong przed szarza

- ustawia si¢ do gry otwartej zachowujac odpowiednig szerokos¢ i glebokos¢
|- obserwuje przestrzen szeroka 1 przestrzen waska
|-nabiega na pilke obierajac odpowiednig lini¢ nabiegania (na wolna
| przestrzefi, na interwat lub angazujac przeciwnika)
i - podaje pitke z zachowaniem odpowiedniego timingu
-prowadzi gre wykorzystujac cala przestrzen boiska (od autu do autu)
Umiejetnosci - porusza si¢ z pitka w grze otwartej w odpowiednim kierunku
podstawowe - porusza si¢ bez pitki w grze otwartej w odpowiednim kierunku
w grze otwartej -kreuje przestrzen do gry jako zawodnik w wyprzedzeniu
- wspiera zawodnika z pilka jako zawodnik w opdznieniu

- kreuje przestrzen do gry jako zawodnik w opdZnieniu

str: 5
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Gra penetracyjna | zawodnik z pitks:
przestrzenna = obserwuje przestrzen waska
|- obiera odpowiednia lini¢ biegu
- szuka wolnej przestrzeni do gry
|- rozgrywa sytuacje w komaérce ataku
| -schodzi z linii szarzy
- gra pitka w sytuacjach kontaktowych
- komunikuje si¢ z zawodnikami wsparcia

| zawodnik wsparcia:
- ustawia si¢ w odpowiedniej pozycji odlegtosci wzgledem zawodnika z pitka
-odbiera podanie

- komunikuje si¢ z zawodnikiem z pitka i partnerami

GRA W ATAKU

Gra penetracyjna gra "pitka gorna"
kontaktowa zawodnik z pitka:
|- prawidlowo gra w kontakcie, walczy o dogodng pozycje

- utrzymuje sie przy pilce w kontakcie

- komunikuje sie z zawodnikami wsparcia
zawodnik wsparcia:

- odbiera pitke

|- przekazuje pitk¢ w formacji mola

- dowiazuje sie do formacji mola

- pracuje nad przemieszczaniem si¢ formacji maula

- komunikuje sie z partnerami

gra ""na ziemi"
‘ zawodnik z pitka:
|- prawidlowo gra w kontakcie 1 walczy o dogodng pozycje

- wykonuje prezentacje pitki

- komunikuje si¢ z zawodnikami wsparcia

zawodnik wsparcia:

- wykonuje pozycjonowanie

- wykonuje czyszczenie pojedyncze

-dowiazuje sig do pierwszego wspierajacego 1 wykonuje czyszczenie

podwdjne
- wykonuje czyszczenie klamrg (pot klamra)
- komunikuje si¢ z zawodnikiem z pitka i innymi partnerami

- obserwuje przestrzen szerokg i przestrzen waska
-rozgrywa pitke noga w ataku na rézne sposoby: kop autowy, kop na
|wolng przestrzen, zawieszenie pitki, kop za linie obrony po ziemi i
gora,
|- zamyka akcje po kopie
- ustawia sie w odpowiedniej strefie brony po kopie pitki
- komunikuje sie z partnerami

Gra nogg
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|- obserwuje przestrzen szeroka i przestrzefn waska
-wyprowadza kontratak na rézne sposoby: podjecie rozgrywania pitki,
przemieszczenie pitki w inny pas gry

GRA W OBRONIE

Kontratak :
- rozgrywa kontratak na rézne sposoby: zawieszenie pitki w swoim
\pasie gry, kop pilki w wolng przestrzen boiska, rozegranie pitki w
formie gry penetracyjnej
i - komunikuje sig z partnerami
- ustawia sie w odpowiedniej pozycji do wykonania szarzy
Podstawowe - wykonuje szarzg z przodu
umicjetnosci gry |- wykonUJ:e szarzg z boku
o Bl - wykonuje szarzg z tytu
- walczy o pitke w sytuacjach kontaktowych: "pitki gérnej" i "na ziemi"
s obserwuje przestrzen szerokg i przestrzen waskg
-ustawia si¢ w odpowiedniej pozycji wzgledem zawodnika, ktérego
kontroluje
I -wraz z innymi zawodnikami informuje lini¢ obrony
Obrona przed -przemieszcza si¢ w linii obrony w rdéznych kierunkach zachowujac

zaistnieniem sytuacji
kontaktowej

odpowiednig odleglos¢ i tempo przemieszczania: w bok (przemieszczanie
‘linii obrony wzgledem przeciwnika -przesuwanie, na skos (niwelowanie
| przewagi liczebnej - §lizganie, do przodu (zabieranie przestrzeni do gry -
| wychodzenie

- zajmuje odpowiednia pozycje i gotowos¢ do wykonywania zadan w

| swojej komodrce obronne;

- prawidiowo ustawia si¢ w pierwszej, drugie;j i trzeciej strefie obrony

- komunikuje sie z partnerami

Obrona w sytuacji
kontaktowej

zawodnik szarzujacy:

- szarzuje w roznych sytuacjach

|- wraca do pozycji stojacej po wykonaniu szarzy

|- atakuje pitke 1 walczy o jej odzysk

- walezy z zawodnikiem wsparcia druzyny przeciwnej o wygranie
! przegrupowania

- ,odrolowuje” si¢ po wykonaniu szarzy

- podiacza sig¢ do linii obrony

- komunikuje si¢ z zawodnikami wsparcia

\

zawodnik wsparcia:

- wspoluczestniczy w szarzy blokujac pitke

- atakuje pitke u zawodnika szarzowanego i walczy o odzysk
-walczy z zawodnikiem wsparcia druzyny przeciwnej o wygranie
| przegrupowania

komunikuje si¢ z zawodnikiem szarzujacym i innymi zawodnikami
| wsparcia
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STALEFRAGMENTY GRY

Aut

+ ustawia si¢ w formacji autowej
|- przemieszcza si¢ w formacji autowe;j

-wrzuca pitke do autu

-skacze i chwyta pitk¢ w formacji autowej

-wynosi i asekuruje zawodnika skaczacego

-komunikuje si¢ w formacji autowej

- wspdlnie z partnerami, rozgrywa lub broni na ustalone sposoby aut,
zachowujac swoja rolg w rozgrywce autowej

Miyn dyktowany

przyjmuje prawidlowa pozycje ciata do wigzania mtynowego

-przyymuje odpowiednig pozycj¢ na poszczegélne komendy mtiyna
dyktowanego

- wiaze sie z przeciwnikiemlnal

- formuje mtyny dwojkowe, trdjkowe, piatkowe i szostkowe

-wraz z partnerami wigze miyn petny

-wrzuca pitke do mtyna

- zagrzebuje pitke w miynie dyktowanym

Rozpoczecie
i wykop z linii 22m

|- wspolnie partnerami ustawia si¢ do przyjecia rozpoczecia

‘- wspélnie z partnerami ustawia si¢ do rozegrania wykopu
rozpoczynajacego

-ustawia si¢ do przyjecia kopu z linii 22m

-ustawia si¢ do rozegrania wykopu z linii 22m

-chwyta pitke po wykopie

Rzut karny
i rzut wolny

|- rozgrywa rzut karny 1 rzut wolny na rézne sposoby:

szybkie rozpoczgcie, kop w aut, proba kopu na bramke, zagrywki po
' rzucie kamym/wolnym

|

Rozegranie
i obrona pierwszej

fazy gry

-ustawia sie do rozegrania/obrony pierwszej fazy gry po réznych
statych fragmentach

-wykonuje odpowiednia rolg podczas rozegrania/obrony zagrywki

-przyjmuje prawidtowa lini¢ nabiegania podczas rozegrania obrony|

| zagrywki
-komunikuje si¢ z partnerami przed rozpoczeciem i w trakcie trwania

zagrywki

str. 8



IV.2 Nabywanie wiedzy o grze

Podzial tresci Zalozone osiggniecia zawodnika

|-wymienia najwazniejsze przepisy dotyczace boiska, pitki i
zawodnikdéw bioracych udzial w grze
-wymienia ogélne zasady dotyczace sposobu grania w rugby
% -omawia prawo korzysci
- wyjasnia sposdb obliczania punktow w meczu rugby
-wymienia zagrania kwalifikujace si¢ na gre faul, niebezpieczna i
niesportows, oraz okresla sankcje jakie sg ich konsekwencja
-omawia sytuacje w ktorych zawodnik jest na pozycji spalone]
- wyjasnia kiedy ma miejsce zagranie do przodu
Przepisy gry | -wymieni najwazniejsze przepisy dotyczace gry, podczas gdy pitka
jest na ziemi
-omawia sytuacje¢ szarzy
-wyjasnia kiedy ma miejsce rak, oraz przepisy z nim zwigzane
-omawia kiedy ma miejsce mol, oraz przepisy z nim zwiazane
|-wyjasnia co to jest chwyt "mam"
-omawia rozpoczecie gry i wykop z pola22m
-wymienia najwazniejsze przepisy dotyczace rozgrywki autowej
-wymienia najwazniejsze przepisy dotyczace mtyna dyktowanego
-omawia rzut karny i rzut wolny, oraz réznice migdzy nimi
-wymienia zasady obowigzujace na polu punktowym

- wymienia zasady gry w ataku
-omawia pojecia: "posiadanie pitki", "zdobycz terytorialna”,
:"wsparcie zawodnika z pitka", "presja w ataku", "kreowanie
\przestrzeni do gry", "kontynuacja gry"

Zasady prowadzenia  _wymienia zasady gry w obronie

gry -omawia pojecia: "zasada lustra", "zabieranie przestrzeni do gry",
"odzysk pitki", "wsparcie w obronie”, "przejscie z obrony do ataku"
- podaje réznice pomigdzy korzy$cia terytorialng i taktyczna
-wyjaséni pojecia "linia korzysci", "linia szarzy", "linia pitki”
-omawia pozycje zawodnikdw na boisku
-omawia role zawodnikéw w réznych sytuacjach meczowych
-wylicza najwazniejsze zasady planu poruszania si¢ po boisku
\-wyjas’nia czym jest diagram taktyczny i podaje jego najwaZniejsze‘

zatozenia '
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Historia rugby

|- wylicza najwazniejsze cykliczne imprezy rugby

-omawia poczatki rugby na swiecie
-wyjasnia kim byt William Webb Ellis
-omawia posta¢ Thomasa Amolda

-wymienia poszczegdlne edycje Pucharu Swiata w Rugby
-wymienia druzyny mistrzowskie Pucharu Swiata w Rugby
-omawia poczatki rugby w Polsce

-wymienia wybitnych reprezentantéw Polski

IV.3 Ksztaltowanie osobowosci rugbisty

Podzial tresci

Zalozone osiagniecia zawodnika

- wWyraza si¢ pozytywnie o sporcie
-wykazuje entuzjazm 1 zaangazowanie w dziataniach na rzecz klasy,
szkoty 1 klubu

Postawa i etyka gry -z szacunkiem zwraca si¢ do kolegéw z druzyny

-wykazuje szacunek wobec przeciwnikow

-zachowuje si¢ z godnoscig po porazce

\-nie zachowuje si¢ prowokacyjnie po zwycigstwie

-swoim zachowaniem daje pozytywne wzorce do nasladowania dla

miodszych zawodnikow

- wymienia sposoby motywowania si¢

- wymienia sposoby 1 taktyki koncentracji

|- wykazuje samokontrole podczas wykonywania ¢wiczen
Umiejetnosci -okresla kluczowe czynniki podczas wykonywanego zadania
mentalne |- wymienia sposoby radzenia sobie ze stresem przedmeczowym

-wymienia sposoby radzenia sobie z nadmiernym pobudzeniem

- stosuje techniki relaksacyjne

-wymienia dzialania jakie nalezy wykonaé aby przygotowaé sie do

1 treningu

‘-wymienia dziatania, jakie nalezy podjac po zakonczeniu treningu
Bhaiimodeiciisnia -omawia jak nalezy zadba¢ o swoj sprzet do treningu i gry

-okresla kolejnos¢ dziatan przygotowujacych zawodnika do meczu

-samodzielnie prowadzi rozgrzewke
-wyznacza sobie sportowe cele krotko, $rednio 1 dlugoterminowe
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V. TRESCI KSZTALCENIA SZCZEGOLOWE - KLASA IV-V

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Wymagania programowe

Podstawowe Ponadpodstawowe
osiggnigcia ucznidéw | osiggnigcia ucznia
Postawy: 1. Trzymanie pitki oburacz i 1. Aktywnie
) jednoracz w miejscu, marszu i uczestniczy w
- rozbudzenie I 2 ! .. ot
biegu. zajeciach.

zainteresowania uczniow

rugby,

- ksztaltowanie poczucia

odpowiedzialnosci za
zycie i zdrowie wlasne
oraz innych,

- ksztaltowanie poczucia

odpowiedzialnosci za
wlasne zachowanie,

- rozwijanie inwencji

uczniéw w czasie gier i
zabaw z pitka do rugby,

- wdrazanie do dbatosci o

sprzet sportowy,

- ksztaltowanie
samokontroli przed w
czasie i po zajeciach z
rugby.

2. Zmiana trzymania pitki z
jednoracz do oburacz i odwrotnie w
miejscu, marszu i biegu.

3. Gry i zabawy ruchowe
wykorzystujace umiejetnosc
trzymania pitki.

4. Bieg z pitka na okreslonym
dystansie.

5. Bieg z pokonywaniem przeszkod,
omijaniem, wymijaniem, bieg
tytem.

6. Wyscigi rzedoéw, druzyn z
trzymaniem pilki oburacz 1
jednoracz.

7. Zwéd naturalny w miejscu i
biegu.

8. Przeskoki z nogi na nogg —
przygotowanie do zwodu
pojedynczego i1 zfozonego.

9. Zwad pojedynczy i ztozony na
pachotkach, ,,bobach”, itp.
przyborach.

10. Zwody w rywalizacji 1x1.

11. Zbieranie pitki lezacej na ziemi
w marszu i biegu.

12. Zbieranie pifki toczacej sie¢ w
marszu 1 biegu indywidualnie, w
dwajkach.

2. Dba o swoje
zdrowie 1
bezpieczenstwo.

3. Chgtnie pomaga
partnerom czujac si¢
odpowiedzialnym za
ich zycie i zdrowie.

4. Respektuje reguty
zabaw 1 gier z
elementami rugby.

5. Szanuje i dba o
sprzgt szkolny.

6. Przestrzega
zasady ,,fair — play”
w czasie zajec,
pomaga pozostatym
uczniom w
wykonywaniu
skomplikowanych
¢wiczen i zadan
ruchowych.
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Wiadomosci:

- historia powstania
dyscypliny sportowej -
rugby,

- przyblizenie zasad gier i

zabaw rugby,

13. Podrzut pitki w gorg, chwyt z
powietrza.

14. Podania i chwyty pitki w
miejscu, marszu, biegu
indywidualnie i w parach.

15. Podania po wykonaniu
elementow utrudniajgcych, np.
przewrotu w przod.

16. Podania i chwyty pitki w
réznych formach gier i zabaw.

17. Prowadzenie pitki po ziemi.

18. Przyktadanie pitki na
wyznaczonym polu z pozycji
wysokiej w marszu i biegu.

19. Polozenie pitki padem na
miekkim podtozu.

20. Zdobywanie punktow padem w
przdd z marszu, nastgpnie z biegu.

21. Pad na przedramiona z pozycji
niskich, z miejsca, marszu i biegu.
22. Szarza z pozycji niskich.

23. Szarza z przodu, boku i tylu z

miejsca, marszu i biegu z réznych
pozycji wyjsciowych.

24. Gry 1 zabawy ksztaltujace

podstawowe umiejetnosci techniki
indywidualne;.

25. Fragmenty gry, gra
uproszczona.

26. Gra wlasciwa zgodnie z

przepisami rugby — kat. ,,mini-zak”.

1. Zna podstawowe
fakty historyczne
dotyczace rugby.

2. Przyswoit
podstawowe reguty
zabaw rugby.

1. Przedstawia
ciekawostki
historyczne
zwigzane z rugby.

2. Potrafi wymienié
kluby i
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- przedstawienie zasad
bezpiecznej organizacji
zaje¢ rugby w terenie i na
obiektach szkolnych
latem 1 zimg,

- zaznajomienie z
podstawowga terminologia
stosowang podczas zajec
rugby,

- poznanie
podstawowych regut
rugby,

- Zaznajomienie si¢ z
podstawowymi
przepisami rugby w
kategorii — ,,mini-zak”,
sygnalizacjg sedziowska,

- Zapoznanie ze
sposobami udzielania
pierwszej pomocy w
urazach wystepujacych w
rugby.

UmiejetnoSci:

- nauczanie
podstawowych
umiejetnosci rugby:

e trzymanie pitki oburacz
i jednoracz,

® bieg z pitka,

e zwdd z pitka i bez pikki,
e zbieranie pitki z ziemi,
e podania i chwyty,

e kop pitki,

e zdobywanie punktow,

® szarza,

3. Potrafi dobra¢
odpowiedni stroj
sportowy w
zaleznosci od
warunkow
atmosferycznych i
zatozen lekcji.

4. Stosuje
podstawowe
wyrazenia i
stfownictwo z
zakresu rugby.

5. Zna podstawowa
sygnalizacj¢
sedziowska w rugby.

6. Przestrzega
podstawowych
przepisow w czasie
gry w rugby.

7. Potrafi udzielié
doraznej pomocy
przy najczestszych
urazach.

reprezentantow
Polski w rugby.

3.Wprowadza
nowatorskie
propozycje gier i
zabaw, modyfikuje
zasady.

4. Potrafi s¢dziowacé
fragmenty
gryuzywajgc
podstawowej
sygnalizacji
sedziowskiej

1. Potrafi trzymac
pitke oburacz i
jednoracz w czasie
biegu.

2. Zmienia
trzymanie pitki w
czasie biegu.

3. Wykonuje zwod
pojedynczy w czasie
biegu.

4. Umie poda¢ pitke
sposobem
klasycznym do
partnera.

5. Sprawnie chwyta
pitkg z powietrza i

1. Potrafi wykona¢
skuteczny zwod z
pitka w czasie gry.

2. Wykonuje
podania do partnera
,,Sruba”.

3. Stosuje wszystkie
rodzaje szarzy w
czasie gry.

4. Potrafi
przeprowadzi¢
rozgrzewke
przygotowujaca do
zadan lekcji.
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uproszczonych,

- nauczanie gier i zabaw

podnosi ja z ziemi.

6. Stosuje podania i
chwyty w czasie
gier, zabaw,
fragmentowgry i w
grze wlasciwej.

7. Potrafi rozpoczaé
i wznowi¢ gr¢ noga.

8. Umie zdobywaé
punkty poprzez pad

na pole punktowe.

9. Potrafi wykonac

z przodu
przeciwniku.

szarz¢ na biegnacym

VI. TRESCI KSZTALCENIA SZCZEGOLOWE - KLLASA VI-VII

Cele operacyjne

Tresci ksztalcenia

Wymagania programowe

Podstawowe osiggnigcia
uczniow

Ponadpodstawowe
osiggniecia ucznia

Postawy:

- rozwijanie
zainteresowania uczniow
rugby,

- wdrazanie do
samodzielnego
przygotowania si¢ do
doskonalenia umiejgtnosci
technicznych

- zachgcanie do aktywnosci
fizycznej poprzez gre w
rugby w czasie wolnym,

- eksponowanie osiagniec

1. Gry i zabawy z pitkami rugby.

2. Trzymanie pilki oburacz i
jednoracz w miejscu, marszu i
biegu.

3. Gry i1 zabawy wykorzystujace
umiejetnos¢ trzymania pitki.

4. Bieg z pitkg na réznych
odcinkach.

5. Bieg z pokonywaniem
przeszkdd, omijaniem,
wymijaniem, bieg tytem z pitka.

6. Wyscigi rzedéw, druzyn z
trzymaniem pitki oburgez i

1. Aktywnie uczestniczy
w zajeciach.

2. Rozwijanie poziomu
sportowego poprzez
samodzielne
doskonalenie
umiejetnosci
technicznych.

3. Udziat w zawodach
sportowych.

4. Respektuje reguly
zabaw i gier z
elementami rugby.

1. Zwycigstwa w
zawodach
sportowych szczebla
ogolnopolskiego.

2. Stosuje w czasie
zajec i meczow
whasne, skuteczne
rozwiazania gry.

3. Pomaga w
przygotowaniu do
zawodow
sportowych
pozostalym
zawodnikom.
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zespotowych uczniéw jako
druzyny,

- przygotowanie do
petnienia funkcji
zawodnika i sedziego,

- rozwijanie inwencji
zawodniczej w czasie gry
rugby,

- rozwijanie umiejetnosci
wspolpracy w zespole,

- ksztattowanie
umiejetnosci postgpowania
zgodnie z przepisami
rugby,

- rozwijanie umiejgtnosci
doboru éwiczen
przygotowujacych do zadan
lekeji,

- ksztaltowanie samooceny
sprawnosci fizycznej na
podstawie wykonanych
testow.

- wdrazanie do
postepowania na boisku i w
zyciu zgodnie z zasadami
fair-play,

- ksztattowanie szacunku
dla przeciwnika w czasie
gry i poza boiskiem.

jednoracz.

7. Zwod naturalny w miejscu i
biegu.

8. Przeskoki z nogi na noge —
przygotowanie do zwodu
pojedynczego i ztozonego.

9. Zwdd pojedynczy i zlozony na
pachotkach, ,,bobach”, itp.
przyborach.

10. Zwody w rywalizacji 1x1.

11. Zbieranie pitki lezacej na ziemi
w marszu 1 biegu.

12. Zbieranie pitki toczacej sig w
marszu i biegu indywidualnie, w
dwojkach.

14. Podania i chwyty pitki w
miejscu, marszu, biegu
indywidualnie i w parach.

16. Podania i chwyty pitki w
roznych formach gier i zabaw.

17. Prowadzenie pitki po ziemi
(drybling, slalom).

18. Kop pitki ustawionej na ziemi
(z roznej odleglosci).

19. Kop pitki do partnera, w
powietrzu.

20. Kop pitki z drop-goala.

21. Przyktadanie pitki na
wyznaczonym polu z pozycji
wysokiej w marszu i biegu.

20. Polozenie pitki padem na
migkkim podtozu.

21. Zdobywanie punktow padem w
przod z marszu, nastgpnie z biegu.

22. Pady w miejscu w przod i na
bark z réznych pozycji
wyjsciowych.

5. Realizuje zatozenia
taktyczno-techniczne w
czasie zajec¢ i zawodow
sportowych.

6. Przestrzega zasady
Lfair-play” w czasie
zajeé i poza boiskiem

7. Samodzielnie
przygotowuje sprzet do
zawodow sportowych.

8. Dokonuje samooceny
wilasnych wynikow
sportowych na podstawie
wykonanych testow.
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23. Szarza — wprowadzenie,
¢wiczenia przygotowawcze,
asekuracja.

24. Szarza klasyczna, obejmujaca,
za pitke — z r6znych pozycji
wyjsciowych.

25. Technika obronny przed szarza
(prostym ramieniem ,,blacha”,
ugietym ramieniem ,,wyblok™ ,
wejscie miynowe).

26. Mlyn zwarty, trzyosobowy —
¢wiczenia przygotowawcze i
wilasciwe,

27. Technika wigzania mlynowego
(w parach i tréjkach).

28. Ruck — mtyn otwarty.

29. Ruck: pojedyncze wejscie w
kontakt, asekuracja przy
czyszczeniu.

30. Aut — elementy wstepne.

31. Aut: wrzut pitki, chwyt pitki w
wyskoku

32. Taktyka ataku, gra w
przewadze 4x1, 3x1, 2x1.

33. Taktyka obrony , kazdy
swego” i ,,liniowej”, podstawy
przekazywania w obronie.

34. Gry i zabawy ksztattujace
podstawowe umiejetnosci techniki
indywidualnej.

35. Fragmenty gry, gra
uproszczona.

36. Gra wlasciwa zgodnie z
przepisami rugby — kategorii
»zak”.

1. Zna przepisy i zasady
gry w kategorii ,,zak”.

1. Potrafi
przygotowac krotka
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Wiadomosci:

- zaznajomienie si¢ z
podstawowymi przepisami
rugby w kategorii — ,,zak”,

- poznanie zasad gier i
zabaw rugby,

- opanowanie zasad
przygotowania si¢ do

rozgrywek rugby,

- przekazanie informacji na
temat rugby w Polsce i na
swiecie — ciekawostki 1
nowosci,

- poznanie regionow i
osrodkow rugby w Polsce,

- poszukiwanie informacji
o rugby poprzez Internet
(znajomos¢ adresow
internetowych),

- sposoby ochrony miejsc
narazonych na kontuzje za
pomocg bandaza i plastrow,

- zasady poruszania si¢
srodkami komunikacji
miejskiej,

- wdrazanie do
przestrzegania zasad
higieny osobistej (glownie
po treningach i meczach,

- utrwalanie podstawowych
zatozen taktycznych.

Umiejetnosci:

- nauczanie podstawowych
umiejgtnosci techniki
indywidualnej rugby:

e kop pitki,

2. Potrafi poprowadzi¢
zabawe ruchowg
wykorzystujac elementy
rugby.

3. Rozumie system
rozgrywek w kategorii
»,zak”, potrafi wymienic
zespoty z innych miast.

4. Zna czasopisma 0
tematyce rugby i
najbardziej popularne
strony internetowe
rugby.

5. Potrafi wymienic¢ trzy
regiony kraju, gdzie
uprawiane jest rugby.

6. Umie zabezpieczy¢
miejsca narazone na
kontuzje.

7. Zna zasady poruszania
si¢ srodkami
komunikacji (zasady
bezpieczenstwa i
kulturalnego zachowania
si¢ w miejscach
publicznych).

8. Stosuje zasady higieny
osobistej, glownie po
treningach i meczach.

9.Jest w stanie utozy¢
prosty schemat

taktyczny.

informacj¢ na temat
rugby na podstawie
Internetu lub zrodet
prasowych.

2. Zna wszystkie
zespoly wystgpujace
w polskiej
ekstralidze.

3. Jest w stanie
wymieni¢ wigkszosc¢
reprezentantéw
Polski w rugby.

4. Tworzy 1 stosuje
rozwigzania
taktyczne w czasie
zajec.

5. Potrafi sgdziowac
fragmenty spotkan
uzywajac
sygnalizacji
sedziowskiej.

1. Potrafi kopna¢ pitke
na odlegtos¢ 5-10m
dowolnym sposobem.

2. Wykonuje szarze
klasyczna w czasie zajec.

3. Umie obroni¢ sig

1. Umie kopna¢
pitke z drop-goala.

2. Potrafi kopna¢
pitke przez cale
boisko.
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® szarza,

e obrony przed szarza,
e miyn,

e ruck,

@ aut,

- doskonalenie
podstawowych
umiejetnosei techniki
indywidualnej rugby:

e pady bez pitki i z pitka,

e trzymanie pitki oburacz i
jednoracz,

e bieg z pitka,

e zwod z pitka 1 bez pilki,
e zbieranie pitki z ziemi,
e podania i chwyty,

e zdobywanie punktow.

- doskonalenie taktyki
indywidualnej i zespotowe;j
(zgodnie z kategorig ,,zak™)

przed szarza na
pachotkach lub innych
elementach
pomocniczych.

4. Zaprezentuje wigzanie
miynowe w ukladzie
trojkowym.

5. Potrafi ustawi¢ si¢ do
formacji autowe;.

6.Wykonuje pad z pitka
po biegu.

7. Zna sposoby omijania
przeciwnika.

8. Umie podnies¢ pitks z
ziemi w pelnym biegu.

9. Umie podacé pitke w
biegu w odlegtosci 5 m.

10. Potrafi poda¢ pitke
»Sruba” w pelnym biegu
w okreslone miejsce.

11. Potrafi zdoby¢
punkty poprzez pad na
pole punktowe w pelnym
biegu.

12. Stosuje elementy
taktyki zespolowej ,.gra
w przewadze”.

13. Potrafi dostosowac
wlasne umiejetnosci do
taktyki zespohu w czasie

meczu.

14. Zna ustawienie
wlasne i partnerow z
zespolu w czasie meczu.

15. Stosuje proste
schematy taktyczne w
czasie zajec.

3. Wykonuje szarze
klasyczng w czasie
meczu.

4. Skutecznie broni
si¢ przed szarzg w
czasie spotkan.

5. Potrafi poda¢
pitk¢ po padzie na
ziemig.

6. Stosuje zwod
pojedynczy zlozony
w czasie gry.

7. Podaje pitke w
pelnym biegu przed
przeciwnikiem i po
minigciu
przeciwnika.

8. Stosuje schematy
taktyczne 1 realizuje
zalozenia
przedmeczowe w
czasie gry.
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VIL

TRESCI KSZTALCENIA SZCZEGOLOWE - KLASA VIII

Cele operacyjne

Tresci ksztatcenia

Wymagania programowe

Podstawowe
osiggnigcia uczniow

Ponadpodstawowe
osiggnigcia ucznia

Postawy:

- wszechstronne
rozwijanie organizmu
poprzez nabyte
umiejetnosci
psychoruchowe,

- opanowanie
podstawowych technik
dzialania ruchowego
uzytecznych do osiagania
sukcesu sportowego w
rugby,

- przyswajanie nawykow
dbatosci o zdrowie,
sprawnos¢ fizyczng i
higieng wtasnego ciata,

- integrowanie nawykow
ogélnokulturowych z
dzialalnoscig w zakresie
rugby,

- rozwijanie samokontroli
rozwoju fizycznego,

- rozwijanie mozliwie
najwyzszego poziomu
sprawnosci fizycznej
poprzez dobor zadan
ruchowych,

- podejmowanie dziatan w
celu popularyzowania
rugby w srodowisku
lokalnym,

- uksztaltowanie postawy
wdrazajacej do aktywnego
wypoczynku w czasie
wolnym od zajec
szkolnych,

1. Gry i zabawy z pitkami rugby.

2. Trzymanie pifki oburacz i
jednoracz w miejscu, marszu i
biegu.

3. Zmiana trzymania pitki z
jednoracez do oburgcz i odwrotnie
w miejscu, marszu i biegu.

4. Bieg z pitka na okreslonym
dystansie.

5. Bieg z pokonywaniem
przeszkéd, omijaniem,
wymijaniem, bieg tylem z pitka.

6. Wyscigi rzedow, druzyn z
trzymaniem pitki oburacz 1
jednorgez.

7. Zwod naturalny w miejscu i
biegu.

8. Przeskoki z nogi na nog¢ —
przygotowanie do zwodu
pojedynczego i zlozonego.

9. Zwad pojedynczy i ztozony na
pachotkach, ,bobach”, itp.
przyborach.

10. Zwody w rywalizacji 1x1.

11. Podnoszenie pitki lezacej na
ziemi w marszu i biegu.

12. Podnoszenie z ziemi pitki
kopnietej noga.

13. Podnoszenie pitki z ziemi w
roznych sytuacjach meczowych.

14. Chwyt pitki z powietrza.
15. Chwyt pitki, uderzonej noga,

1. Systematycznie
uczestniczy w
zajeciach.

2. Dba o swoje
zdrowie i
bezpieczenstwo.

4. Respektuje reguly
zabaw 1 gier z
elementami rugby.

5. Zapobiega
uszkodzeniom i
konserwuje sprzet
szkolny.

6. Stosuje si¢ do
decyzji sedziego,
przyznaje si¢ do
popetnionych bledéw
w grze.

7.Przestrzega zasad
higieny 1
bezpieczenstwa na
lekcji.

8. Potrafi dostosowacd
strdj sportowy do
warunkow
atmosferycznych.

9. Samodzielnie
stosuje zabawy, gry i
¢wiczenia
doskonalace
sprawnos$¢ fizyczna.

10. Podejmuje
dziatania w celu
podniesienia wlasnej
sprawnosci fizycznej.

1. Docenia
znaczenie
uczestniczenia w
zajeciach rugby w
zachowaniu zdrowia
i doskonaleniu
sprawnosci
fizyczne;.

2. Uczestniczy w
zawodach i obozach
sportowych rugby.

3. Organizuje
turnieje
podworkowe,
uliczne w rugby.

4. Promuje rugby w
miejscu
zamieszkania.

5. Bierze udzial w
festynach
integracyjnych, poza
szkolnych
wspierajac dzieci
potrzebujgce.
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- rozwijanie szacunku do
przeciwnika przed, w
czasie i po zakonczeniu
rywalizacji sportowe;j,

- wdrazanie postaw
szacunku i zrozumienia
do oséb o mniejszych
zdolnosciach
motorycznych,
wspomaganie ich w celu
osiggania zamierzonych
celow,

- rozwijanie umiejetnosci
kulturalnego kibicowania,

- wdrazanie do
postepowania w zgodzie z
duchem , fair-play” w
zyciu codziennym,

- ksztaltowanie
odpowiedzialnosci za
wspoléwiczacych,
wzajemna pomoc 1
motywowanie do
osiagania zamierzonych
celow,

- ksztaltowanie postawy
odpowiedzialnosci za
wynik zespohu,

- wdrazanie do realizacji
zamierzonych celéw
indywidualnych i
druzyny,

- rozwijanie postawy
promujacej szkote w
srodowisku lokalnym i na
szczeblu ogdlnopolskim.

W powietrzu.

16. Rywalizacja o pitke w
powietrzu.

17. Podania i chwyty pitki w
miejscu, marszu, biegu,
indywidualnie i w parach.

18. Podania 1 chwyty pitki w
réznych formach gier i zabaw.

19. Podania pitki we fragmentach
gry, przy duzej liczbie uczniow.

20. Podania i chwyty
wykorzystywane w sytuacjach
niekonwencjonalnych.

21. Sposoby wznowienia
(rozpoczecie) gry noga.

22. Zdobywanie punktéw padem
w przdd z marszu, nastepnie z
biegu.

23. Zdobywanie punktow po
akcjach zespotowych.

24, Pad na przedramiona z
pozycji niskich, z miejsca,
marszu i biegu.

25. Pady w miejscu w przod i na
bark z réznych pozycji
wyjsciowych.

26. Szarza —€wiczenia
przygotowawcze, asekuracja.
27. Szarza klasyczna,
obejmujaca, za pitkg — z ré6znych
pozycji wyjsciowych.

28. Szarza kontrujaca, z przodu.

29. Technika obronny rgka przed
szarzg.

30.Technika obrony przed szarza
przez obnizenie srodka ciezkosci.
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31. Technika wigzania
miynowego (w parach i tréjkach).

32. Ruck — mtyn otwarty.

33. Ruck: pojedynicze wejscie w
kontakt, asekuracja przy
czyszczeniu.

34. Ruck — gra penetrujaca.

35. Ruck —graw
przegrupowaniach.

36. Maul — ¢wiczenia
wprowadzajace.

37. Technika maula
trzyosobowego.

38. Taktyka ataku, gra w
przewadze 4x1, 3x1, 2x1.

39. Taktyka ataku —
wyprowadzanie szybkiego ataku
po kopnigciu pitki.

40. Taktyka ataku —
wykorzystanie zagrywek w
sytuacji meczowe;.

41. Taktyka obrony ,.kazdy
swego’.

42. Taktyka obrony ,liniowej”,
podstawy przekazywania w
obronie.

43, Taktyka podwajania w
obronie.

44, Obrona przy rucku.

45, Obrona po kopnigciu pitki
przez przeciwnika.

46. Fragmenty gry, gra
uproszczona — wykorzystanie
opanowanych elementéw techniki

i taktyki.
47. Gra wiasciwa zgodnie z

przepisami rugby — kategoria
.mtodzik”.
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Wiadomosci:

- rozwijanie
zainteresowan historig
dyscypliny sportowej -
rugby,

- poznanie zmian
regulaminowych
dotyczacych rozgrywek w
kategorii ,,zak”,

- doskonalenie zasad
bezpieczne] organizacji
zajeC rugby w terenie i na
obiektach szkolnych latem
i zima,

- rozszerzanie
terminologii stosowanej
podczas zajec rugby,

- rozwijanie umiejetnosci
interpretacji sygnalizacji
sedziowskiej,

- znajomo$¢ postgpowania
w typowych urazach i
kontuzjach w rugby,

- przekaz informacji o
mozliwosciach
podnoszenia zdolnosci
ruchowych poprzez
prawidlowe zywienie,

- informacje o strukturach
i organizacji PZR,

- poznanie metod odnowy
biologicznej, znaczenie i
efekt ich dziatania,

- utrwalanie taktyki
indywidualnej,

- doskonalenie taktyki
zespotowej z podziatem
na formacije,

1.Wymienia
podstawowe przepisy
oraz zasady gry w
rugby.

2. Potrafi wymieni¢
sposoby zdobywania
punktow.

3. Wymienia i
ilustruje przyktadami
zasady gry ataku
szybkiego 1 ataku po
ustawieniu obrony.

4. Obrazuje i wyjasnia
graficznie zasady
obrony liniowe;j.

5. Wylicza i uzasadnia
zasady
bezpieczenstwa na
lekcji na $wiezym
powietrzu.

6. Zna pojecie
sprawnosci fizyczne;j.

7. Oblicza i
diagnozuje swojg
sprawnosc¢ fizyczna,
postugujac sig
tabelami testu.

8. Wylicza sytuacje
boiskowe, gdzie
potrzebna jest wysoka
sprawnos¢ fizyczna.

9. Zna zasady
zywieniowe
podnoszace
mozliwosci fizyczne
organizmu.

10. Prowadzi tryb
Zycia gwarantujacy
prawidlowy rozwdj
psychoruchowy.

FHezemramatizue
zatozenia taktyczne
wilasnej druzyny i
przeciwnikow.

2. Uczen potrafi
wyjasnic cel taktyki
zespotowej.

3. Samodzielnie
rozszerza
wiadomosci z
zakresu rugby.

4. Potrafi
przeprowadzi¢ mini-
turniej rugby.

5. Stosuje elementy
odnowy biologicznej
przyspieszajgcej
regeneracje
organizmu.
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Umiejetnosci:

- nauczanie
podstawowych
umiejetnoscei techniki
indywidualnej rugby:

e kop pitki na bramke,
e kop pitki w aut,
e maul,

- doskonalenie
podstawowych
umiejetnosci techniki
indywidualnej rugby:

e pady bez pifki i z pitka,
e trzymanie pitki oburacz
i jednoracz,

e bieg z pitka,

e zwad z pitka i bez pitki,
e zbieranie pilki z ziemi,

e podania i chwyty,

e zdobywanie punktow.

- rozwijanie umiejgtnosci

samodzielnego

wykorzystywania
nabytych umiejetnosci
ruchowych w czasie gry,

- ksztattowanie
umiejetnosci tworczego
rozwigzywania sytuacji
boiskowych przy
wykorzystaniu poznanych
umiejetnosci ruchowych.

1. Swobodnie operuje
pitka w marszu, biegu.

2. Podaje pitke w
petnym biegu przed
przeciwnikiem i po
minigciu przeciwnika.

3. Wykonuje zwod
pojedynczy i ztozony
we fragmentach gry.

4. Potrafi kopna¢ pilke
dowolnym sposobem.

5. Potrafi kopna¢ pitke
i chwycic¢ ja w biegu.
6. Wykonuje szarzg

klasyczng w czasie
zaje 1 meczu.

7. Umie obronic sig
przed szarza w czasie

gry.

8. Wykorzystuje
sposoby omijania
przeciwnika w grze.

9. Swobodnie podnosi
pitke z ziemi w
peinym biegu.

10. Potrafi zdoby¢
punkty w czasie gry.

11. Potrafi dostosowac
wlasng gre do
ustawienia partnerow i
przeciwnika.

12. Stosuje proste
schematy taktyczne w
czasie zajec.

13. Wykorzystuje
wigzanie mtynowe do
tworzenia maula
ofensywnego.

I Potrafi wykonac
podanie na duza
odlegtos¢ w sytuacji
meczowej.

1. Umie kopnaé
pitke z drop-goala.

2. Potrafi kopna¢
pitke przez cale
boisko.

3. Wykonuje szarze
W czasie meczu
odbierajgc pitke
przeciwnikowi.

4. Skutecznie broni
si¢ przed szarzg w
czasie spotkan.

5. Stosuje schematy
taktyczne i realizuje
zatozenia
przedmeczowe w
czasie gry.
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VIII. NABOR I SELEKCJA
Warunkami przyjecia kandydata do oddziatu sportowego o profilu rugby sa:
1. Bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony badaniami lekarskimi.

2. Wykonanie Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Test nalezy przeprowadzié
stosujgc si¢ do instrukcji i sposobu wykonania préb Migdzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej. Przeliczenia wynikéw uzyskanych w poszczegdlnych prébach na skale punktows
nalezy dokona¢é na podstawie tablic punktacyjnych sprawnosci fizycznej, wg wieku
kalendarzowego (z uwzglednieniem pici).

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Zestaw testow sktada si¢ z 8 prob. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sie przeprowadzié w
ciggu 2 dni, przy czym préby 1. 2, 3 w pierwszym, zas 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Jesli caly
test stosuje si¢ w ciggu jednego dnia, wskazane jest, aby wytrzymatos$¢ mierzy¢ na koncu. Ze
sposobem wykonania poszczegélnych prob nalezy dokladnie zapoznaé badanego,
bezposrednio przed ich wlasciwym wykonaniem. Badany powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim
stroju (krotkie spodenki, koszulka, teniséwki), po dokfadnej rozgrzewce. Wszystkie préby i
ich pomiary musza by¢ przeprowadzone $cisle wedlug instrukcji.

l. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca” testowany staje noga wykroczna za linig startowsg w pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnal "start" biegnie jak najszybciej
do mety.

b) pomiar

Czas mierzy si¢ z dokladnoscia do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwéch
wykonanych préb.

¢) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna
posiadac tory, oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadzaé w dobrych
warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze
powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nég):

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na
odleglos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar
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Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Diugosc
skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim $ladem pigt.

c) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymalosciowy - proba wytrzymalosci:

1000 m - dla mezczyzn i chlopcow powyzej 12 lat 800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12
lat 600 m - dla dzieci do 12 lat

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje za linia startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat
"start" biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do | sekundy

c) uwagi

Bieznia powinna byé réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadza¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze
powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych

4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:

a) wykonanie

Badany $ciska dynamometr dioniowy r¢ka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowaé sig¢ w
przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania préby reka testowana nie moze
dotyka¢ zadnej czesci ciata.

b) pomiar

Sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch prob.

c) uwagi

Dynamometr powinien byé dopasowany do wielkosci dfoni tak, aby drugie stawy palcow
mie$cily si¢ na jego raczce. Wymachy reka w czasie pomiaru s3 niedozwolone, gdyz moze to
zmieni¢ warto$é¢ wyniku. Wykonaniu proby powinna towarzyszy¢ peina koncentracja
psychiczna, poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalnej sily dioni
testowanego.

d) sprzet i pomoce

dynamometr dloniowy, magnezja, lista badanych.

5. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sily rak i barkow:

a) wykonanie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych.
Dlonie winny znajdowaé si¢ na szerokosci barkowa Na sygnat "start" zaczyna sig proba zwisu
i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad
dragzkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy sie z chwila, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.
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c) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywal probe w petnym zwisie.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porgcze, krzesto, magnezja.

6. Bieg zwinnoSciowy:

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej
linii (odleglos¢ 10 m), podnosi z pdtkola klocek, po czym wraca na linig startu, gdzie kladzie
klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastgpnie biegnie po drugi klocek i wracajgc kladzie
go ponownie w potkolu.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do 1/10 s
Préba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w pédtkolu.

¢) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do poétkola wrzucony. Tak wykonang probe
nalezy powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 c¢m, pétkole.

7. Sklony w przéd z lezenia tylem przez 30 s - préba sily miesni brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktoéry przytrzymuje
stopy tak, aby me odrywaly si¢ od podfoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w
przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30
sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

8. Sklon tulowia w przod - proba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastgpnie wykonuje skton w przdéd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad
na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar

Probe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

¢) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku stop z
powierzchnia podporki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokoscei i znajdowac sig 50 cm od
sciany. W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Sklon nalezy
wykona¢ ptynnie bez gwaltownych przyruchow.
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d) sprze¢t i pomoce
podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dfugosci 100 cm.
Tabele punktowe znajdujq si¢ w ostatniej czesci programu.

3. Pisemna zgoda rodzicéw/opiekundéw prawnych na uczg¢szczanie do oddzialu sportowego
4. Uzyskanie tgcznie odpowiedniej liczby punktow za:

+ oceny z zaje¢ edukacyjnych na $wiadectwie ukoficzenia szkoty

» wyniki uzyskane na tescie sprawnosciowym

Test nalezy przeprowadzi¢ stosujgc sig¢ do instrukcji i sposobu wykonania prob
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Przeliczenia wynikéw uzyskanych w
poszczegdlnych probach na skale punktowa nalezy dokona¢ na podstawie tablic
punktacyjnych sprawnosci fizycznej, wg wieku kalendarzowego (z uwzglednieniem pici).
Liczba punktow wymagana do zaliczenia proby sprawnosci fizycznej (tzw. dolna granica
kwalifikacji) wynosi 350 pkt.

IX. KONTROLA PROCESU SZKOLENIOWEGO KLASY IV-VIII
STRATEGIA OCENIANIA UCZNIA

Efektywnosé w osigganiu celow ksztalcenia w duzym stopniu zalezy od motywujacych
sposobéw oceniania ucznia.

Ocena skutecznosci procesu szkolenia sportowego jest wazna zaréwno z punktu widzenia
nauczyciela jak i ucznia.

Strategie oceniania nalezy tak ukierunkowaé, aby wdraza¢ ucznia do samokontroli i
samooceny.

NARZEDZIA I CZESTOTLIWOSCPOMIARU

Narzedzia Czestotliwosé
Test sprawnosci fizycznej ukierunkowanej 3 x w semestrze
Sprawdziany umiejgtnosci techniczno- 3 x w semestrze
taktycznych. Test sprawnosci specjalnej.
Sprawdziany wiedzy teoretycznej z rugby 1 x w semestrze
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Testy sprawnosci ukierunkowanej:

Bieg na dystansie 60 m;
Bieg na dystansie 300 m;
Skok w dal z miejsca;

Bieg na dystansie 60 m. Dziewczeta

Klasa Ocena Ocena bardzo Ocena dobra
celujgca dobra minimum
minimum minimum (sek.)

(sek.) (sek.)

IV SP 10,2 10,7 T2

V SP 10,0 10,5 11,0

VISP 9,6 10,1 10,6

VIl SP 9,4 9,9 10,4

VI SP 9,3 9,8 10,3

Bieg na dystansie 60 m. Chlopcy

Klasa Ocena Ocena bardzo Ocena dobra
celujaca dobra minimum
minimum minimum (sek.)

(sek.) (sek.)

IVSP 99 10,3 10,7

V SP 9,6 10,1 10,6

VISP 9,2 9,7 10,2

VII SP 8,6 9,2 9,6

VIII SP 8,4 8,9 9,4

Bieg na dystansie 300 m. Dziewczeta

Klasa Ocena Ocena Ocena dobra
celujaca bardzo dobra Minimum
minimum minimum {min)

{min) (min)

IV SP 1:02 1:07 1:12

V SP 0:58 1:02 1:08

VISP 0:56 1:01 1:06

VII SP 0:54 0:59 1:04

VISP 0:51 0:55 1:02

Bieg na dystansie 300 m. Chlopcy
str. 28

Ocena
dostateczna
minimum
(sek.)

11,7

11,5

i 3 551

10,9

10,8

Ocena
dostateczna
minimum
(sek.)

11,1

11,0

10,7

10,3

9,9

Ocena
dostateczna
minimum
(min)

1:21

1:16

1:12

1:10

1:07

Ocena
dopuszczajac
a minimum
(sek.)

12,1

11,9

11,5

31,3

11,2

Ocena
dopuszczajac
a minimum
(sek.)

11,5

11,4

11,1

10,8

10,4

Ocena
dopuszczajgca
minimum {min)

1:28
1:22
1:16
1:14
1:12

Ocena
niedostateczna
minimum
(sek.)

12,5

12,3

11,9

11,8

11,6

Ocena
niedostateczn
a minimum
(sek.)

11,9

11,8

11,5

11,2

10,8

Ocena
niedostateczna
minimum {min)

1:40
1:34
1:26
1:22
1:20



Klasa Ocena Ocena bardzo Ocena dobra  Ocena Ocena Ocena
celujaca dobra minimum dostateczna dopuszczajaca  niedostateczna
minimum minimum (min) minimum {(min) (min)

(min) (min) (min)

IV SP 0:58 1:.03 1:10 1:18 1:26 1:36

vV Ssp 0:56 1:00 1:04 142 1:20 1:30

VISP 0:54 0:58 1:02 1:10 1:14 1:24

VII SP 0:52 0:56 1:00 1:08 1:12 1:20

VIHISP 0:48 0:52 0:58 1:04 1:10 1:18

Skok w dal z miejsca. Dziewczgta
Klasa Ocena Ocena Ocena dobra Ocena Ocena Ocena
celujaca bardzo minimum dostateczna  dopuszczaja niedostatecz
minimum dobra (cm) minimum caminimum na minimum
(cm) minimum (cm) (cm) (cm)
(cm)
IV SP 173 164 154 145 126 107
V SP 188 178 165 155 134 113
VISP 195 188 178 165 145 125
VII SP 202 195 182 175 152 130
VISP 209 200 186 180 160 142
Skok w dal z miejsca. Chlopcy
Klasa Ocena Ocena bardzo Ocena dobra  Ocena Ocena Ocena
celujaca dobra minimum dostateczna dopuszczajaca  niedostateczna
minimum minimum (cm) minimum minimum (cm)  minimum (cm)
(cm) (cm) (cm)
IV SP 180 172 164 155 135 125
V SP 190 180 170 160 140 125
VISP 210 188 178 170 150 132
VIISP 220 200 185 178 158 140
VI SP 235 215 192 182 164 148
Testy sprawnosci specjalnej:
Test Polskiego Zwigzku Rugby, przeprowadzany w klasach VII-VIII —
w zalgczniku XV II.
X. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW
Do osiggniecia zamierzonych celéw nalezy stosowac nastgpujace procedury:
. Organizowac¢ i prowadzi¢ zajecia z zachowaniem wszelkich Srodkéw bezpieczenstwa.
. Podczas zaje¢ wprowadza¢ atmosferg zabawy, radosci 1 swobody.
. Wykorzystywaé do zaje¢ wszystkie dostepne srodki treningowe.
. Jak najwiecej zaje¢ prowadzi¢ na $wiezym powietrzu.
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. Stosowac roznorodne $rodki dydaktyczne, wiacznie z prezentacjami i filmami

szkoleniowymi.
. Opiera¢ realizacje¢ tresci programowych na potrzebach uczniow.
. Stosowac tresci ze wszystkich moduldéw programowych tj.: diagnoza sprawnosci

fizycznej i rozwoju fizycznego, Trening zdrowotny, Sporty catego zycia i
wypoczynek, Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista, Sport, Edukacja
Zdrowotna, Szkolenie sportowe z rugby.

. Stosowac réznorodne metody, ze szczegdlnym uwzglednieniem metod kreatywnych i
usamodzielniajgcych.

. Indywidualnie podchodzi¢ do kazdego ucznia.

. Eksponowa¢ mocne strony ucznia.

. Otoczy¢ opiekg uczniow o nizszej sprawnosci i mniejszych umiejetnosciach.

. Nauczy¢ ucznia samokontroli i samooceny wiasnej sprawnosci, umiejetnosci, wiedzy,
zachowan i postaw.

. Stworzy¢ warunki do samorealizacji ucznia powierzajac mu funkcje: zawodnika,
sedziego, kibica, organizatora, inicjatora ¢wiczen, prowadzacego czes¢ lekcji.

. Umozliwi¢ uczniom uczestnictwo w réznych formach aktywnosci ruchowe;j.

. Zapewni¢ mozliwos¢ udziatu w rozgrywkach rugby na szczeblu ogdlnopolskim oraz
mozliwos¢ konfrontacji z zawodnikami z innych krajow.

. Umozliwi¢ dostgp do ogladania w formie audiowizualnej rugby na najwyzszym
$§wiatowym poziomie.

. Zapewni¢ mozliwosc udziatu w widowiskach sportowych w najwyzszych klasach
rozgrywkowych.

. Wspdlpracowaé z klubem sportowym, w ktérym dziata sekcja rugby, wykorzystujac

jego baze sportowa 1 zaplecze srodkéw dydaktycznych oraz wiedze i doswiadczenie
0s6b zwigzanych z klubem.

XI. KONCEPCJA EWALUACJI PROGRAMU

Ewaluacja bedzie sluzyla pozyskaniu informacji zwrotnej dotyczacej wszystkich
obszaréw pracy z programem. Pozwoli na wprowadzenie stosownych poprawek, uzupetnien
lub zmian w realizacji programu na kolejnych jego etapach lub w kolejnych rocznych cyklach
realizacji.

Ewaluacja czgsciowa bedzie dokonywana w takcie realizacji programu. Bedzie
polegala na przeprowadzeniu rozmoéw z uczestnikami lekcji. Jej wynikiem bedzie biezgca
korekta tresci nauczania w celu wigkszego dostosowania do aktualnych oczekiwan ucznidow.

Ewaluacja koncowa (catosciowa) zostanie przeprowadzona po zakonczeniu jednego
petnego cyklu programu, czyli po zakonczeniu roku szkolnego. Zaktada sie uzycie narzedzia
ewaluacyjnego jakim jest ankieta (karta ewaluacji), zawierajaca pytania otwarte i zamkniete.
Na podstawie uzyskanych informacji zwrotnych prowadzacy program bedzie mogh
wprowadzi¢ stosowane zmiany zaréwno w teoretycznej jak i praktycznej czesci programu.

Systematyczne rejestrowanie i analizowanie informacji o procesach edukacyjnych oraz
stopniu realizacji zadan jest konieczne do oceny przydatnosci i atrakcyjnosci programu nauczania.
Koncepcja ewaluacyjna niniejszego programu przedstawia si¢ nastgpujaco:
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Obiekt Obszar badan Narzedzia badawcze | Czestotliwosé badania
- ankieta 1 x w roku
L, - obserwacja uczniow | na biezaco
atrakcyjnosc,
. e - rOZMOWY Z uczniami | na biezaco
UCZEN fafekt}fwn(_)sc ’ o
i realizacja zadan |- zawody sportowe wg kalendarza rozgrywek
programowych - wyniki wg planu pracy
sprawdzianow 1 testow
- rozmowy Z rodzicami| 1 x w miesigcu
RODZIC atrakcyjnosc (konsultacje)
i wplyw na ucznia | - ankieta 1 x na 3 lata (na koniec
edukacji ucznia),
NAUCZYCIEL realizacja zalozen |- samoocena 1 x w roku
programowych

XI11. ZAKONCZENIE

Celem nadrzednym jest przygotowanie mfodych zawodnikéw do rywalizacji na najwyzszym
krajowym, a w pozniejszym czasie nawet i $wiatowym poziomie. Ponadto ma on pomoc
wdrozyé miodziez do uprawiania sportu wyczynowego. Program ma postuzy¢ szkotom w
utworzeniu oddzialéw sportowych o profilu rugby. Pozytywny wplyw wysitku fizycznego na
mlody organizm i ksztaltowanie charakteru czlowieka poprzez sport, powinny przynies¢

zamierzone rezultaty.

Mtodziez uprawiajaca sport jest zdrowsza i odporniejsza psychicznie. Lepiej przechodzi przez
okres dojrzewania, latwiej radzi sobie ze stresem i jest bardziej samodzielna. Marzeniem

kazdego trenera jest wychowanie MISTRZA, ale satysfakcje sprawia nam rowniez
inspirowanie mfodych ludzi do $wiadomego uczestnictwa w zajgciach sportowych.
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XV. ZALACZNIKI

XV.1. MTSF - tabela punktacyjna wiek 9 lat

DZIEWCZETA 9 LAT

5 Zwis na Siady
& . Bieg na | Skok w dal | Biegna | Sila ik Bieg S.klo{l
50m | zmiejsca | 600m | dloni 4xi0m | 2 tulowia
rekach lezenia
Pkt s cm S kG S s liczba cm
100 7.0 209 91 28 9.2
99 208 40
98 207 92 93 25
97 206
96 g 205 93 94
95 204 39
94 203 94 27 9.5
93 202
92 7.2 201 95 9.6 24
91 200 38
90 199 96 9:7
89 7.3 198 97 26
88 197 98 9.8 37
87 196 99 23
86 7.4 195 100 9.9
85 194 36
84 193 103 25 10,0
83 1.5 192 35 22
82 191 106 10,1
81 7.6 34
80 188 109 24 60 10.2 21
79 7q 112 58 10.3 33
78 185 115 56 10,5 20
77 7.8 118 23 53 10,6 32 19
76 182 121 50 10,7
75 7.9 180 124 47 10.9 31 18
74 178 127 22 45 11,0 17
73 8,0 176 130 42 i 30
72 174 133 21 39 112 16
71 8.1 172 136 36 114 29
70 8,2 170 139 20 34 11.5 15
69 83 168 142 32 11,6 28 14
68 8.4 166 145 31 115
67 8,5 164 148 19 29 11,9 27 13
66 8.6 162 151 27 12,0 12
65 8.7 160 154 18 25 12.1 26
64 8.8 158 157 23 12.2 11
63 8.9 156 160 21 124 25
62 9,0 154 164 17 20 12,5 10
61 9.1 152 167 18 12,6 24 9
60 9,2 150 170 16 16 12,7
59 9.3 148 173 15 12,9 23 8
58 9.4 146 176 15 13 13.0
57 9.6 144 179 12 13,1 22 7
56 9.7 142 182 14 1 132 6

str. 33



55 9.8 140 186 10 133 21

54 9.9 138 189 13 8 13:5 5
53 10.1 136 162 6 13.6 20

52 10.2 134 195 12 5 13.7 4
51 10,3 132 198 3 13,9 19 3
50 10,4 130 201 2 14.0

49 10,5 128 204 11 14.1 18 2
48 10,6 126 207 1 143 1
47 10,8 124 211 144 17

46 10.9 122 214 10 14.5 0
45 11,0 120 217 14.6 16 -1
44 11,2 118 220 9 14.8

43 11,3 116 223 14.9 15 -2
42 11.4 114 226 8 15,0

41 11.5 112 229 15,1 14 -3
40 11,6 110 232 15,2 -4
39 11,7 108 236 7 15.4 13

38 11,8 106 239 15,5 -5
37 11,9 104 242 6 15.6 12 -6
36 12,0 102 245 15.8

35 12,1 100 248 15.9 11 -7
34 12,2 98 251 5 16,0

33 12,3 96 254 16.1 10 -8
32 12.4 94 257 4 16.3 -9
31 12,5 92 260 16.4 9

30 12,6 90 263 3 16,5 -10
29 12,7 88 266 16,6 8 -11
28 12,8 86 269 16,8

27 12.9 84 272 2 16.9 7 -12
26 13.0 82 275

25 13,1 80 278 17,0 6 -13
24 13,2 78 281 - 14
23 133 76 284 1 17,1 5 -15
22 13.4 74 287

21 135 T2 290 17,2 4 -16
20 13,6 70 293 -17
19 13,7 296 3

18 67 298 17.3 - 18
17 14,0 300 2

16 64 302 - 19
15 14,3 62 304 17,4 1

14 60 306 -20
13 14.4 58 308

12 57 310 17.5 -21
11 14.5 56 312

10 55 314 -22
9 14.6 54 316 17,6

8 53 318 -23
7 14,7 52 319

6 51 320 17,7 - 24
] 14.8 50 321

4 49 322 -25
3 14.9 48 323 17.8

2 47 324 -26
1 15.0 46 325
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CHLOPCY 9 LAT

Bieg .
Bi Skok w x Zwis na Bi
Punktacja n:g dal s'h. ugietych 4::% Sisdy. Sklm.m
50m | zmiejsca dloni rekach - z lezenia | tulowia
m
Pkt S cm S kG s s liczba cm
100 6.3 216 41
99 96 32 9.0 25
98 215
97
96 6.4 214 97 9,1
95 40
94 213 24
93 6,5 98 31 9.2
92 212
91 211 99 39
90 6,6 210 9.3 23
89 209 100
88 208 101 30 94 38
87 6,7 207 102 22
86 206 103 9.5
85 6,8 205 104 37 21
84 29 9,6
83 6,9 202 107 36 20
82 9.7
81 7,0 199 110 28 60 35 19
80 7.1 197 59 9,8
79 7.2 195 113 27 58 9,9 34 18
78 7,3 193 56 10,0 17
77 7.4 191 116 26 54 10,1 33
76 7.5 189 52 10,3 16
75 7,6 187 119 25 50 10,4 32
74 Tyl 185 121 48 10,5 15
73 7,8 183 123 47 10,6 31 14
72 7,9 181 125 24 46 10,8
71 8,0 179 127 45 10,9 30 13
70 8,1 177 130 23 44 11,0 12
69 8,2 175 133 43 11,2 29
68 8,3 173 136 22 41 11.3 11
67 8,4 F7d 139 39 11,4 28
66 8,5 169 142 21 37 11,6 10
65 8,6 167 145 35 11,7 27 9
64 8.7 165 148 33 11,8
63 8,8 163 151 20 31 11,9 26 8
62 8.9 161 154 29 12.1
61 9,0 159 157 19 27 12,2 25 7
60 9.1 157 160 23 12,3 6
59 9,2 155 163 18 23 12,5 24
58 9.3 153 166 21 12,6 5
57 9.4 1:51 169 17 20 12,7 23 4
56 9.5 149 172 19 12,9
55 9.6 147 175 16 18 13,0 22 3
54 9,7 145 178 1 13,1
53 9.8 143 181 15 16 13.2 21 2
52 9,9 141 184 15 13,4
51 10,0 139 187 14 14 13,5 20 1
50 10,1 137 190 13 13,6
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49 10,2 135 193 13 12 13,8 19

48 10,3 133 196 11 13,9 21
47 10,4 131 199 12 10 14,0 18

46 10,5 129 202 14,2 a0
45 10,6 127 205 11 9 14,3 17 =3
44 10,7 125 208 14,4

43 10,8 123 211 10 8 14,5 16 -4
42 10,0 121 215 14,7

41 11,0 119 219 9 7 14,8 15

40 11,1 117 223 14,9 -6
39 11,2 115 228 8 6 15,1 14

38 11,3 113 232 15,2 <7
37 11,4 111 235 7 5 15,3 13 <
36 11,5 109 238 15,5

35 1.6 107 241 6 4 15,6 12 -9
34 11,7 105 245 15,7

33 11,8 103 249 5 3 15,8 11 - 10
32 11,9 101 252 16,0 T
31 99 256 4 16,1 10

30 12,0 97 259 2 16,2 =13
29 95 262 3 16,4 9 13
28 2. 93 266 16,5

27 91 269 2 1 16,6 8 -14
26 12,2 89 273 16,8

25 87 276 1 16,9 7 =15
24 12.3 85 278 17,0 - 16
23 83 280 17,1 6

22 12,4 81 282 17,2 17
21 284 _18
20 12,5 78 286 17,3 5

19 288 -19
18 12,6 75 290 174

17 292 4 - 20
16 127 72 294 17.5 =1
15 71 296

14 12,8 70 298 3 0
13 69 300 17,6

12 68 301 =33
11 12,9 302 2

10 67 303 17,7

9 304 - 24
8 13,0 66 1

7 305 17.8

6 65 - 25
5 306

4 13,1 64 17,9

3 307 - 26
2

1
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XV.2. Test umiejetnosci rugby

Okreélenie poziomu umieje¢tnosci rugby dla uczniéw klas VII-VIII w ponizszych prob wg
arkusza punktacji.

Ma na celu wylonienie lub poprawienie obrazu zawodnika w fundamentalnych
umiejetnosciach rugby wraz z ogélng sprawnoscia

1.PODANIE KLASYCZNE (GLEBOKIE)

O @ +—>9 ® @

~ ~
~
.‘. ~

Start z pozycji stojacej , zawodnik wbiegajacy do kwadratu podaje pitk¢ klasycznie do
partnera w biegu. Podana pitka musi znaleZé si¢ przed nastgpnym kwadratem do
whbiegajacego partnera . Ocena zawodnikoéw bedacych w srodku pod wzgledem poprawnosci
chwytu, ciggloéci podania i celnosci.

Najczesciej popetniane bledy:

-podanie lobem

-podanie za plecy (podanie nie zaliczone), blednie trafione miejsca spotkania pitki i
zawodnika , brak celnosci.

2.POZYCJONOWANIE

20M
zawodnik przemieszcza sig do przodu z zachowaniem katow w stawie biodrowym 1
kolanowym (105-120 stopni) w fazie wyjsciowej ,fazie atakujacej ztamany kat 90 stopni nie
wigcej niz 70 stopni .

Test facznie wynosi 40m odleglosci 2 x 20m bez przerwy. Najczesciej popelniane blgdy:

-zawodnicy nie utrzymuja prostych plecow
-zadzierajg gtowe do gory

-odwodza kolano na zewnatrz

-podciagaja kolano do klatki piersiowej
-odrywaja stope podnoszac ja zbyt wysoko
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3.PODANIE ROTACYJINE W PELNYM BIEGU (PLASKIE) - ZAWODNICY ATAKU

e e -~ ’
Y S Jra— © o

by,

©
SE db A &

Start z pozycji stojacej , zawodnik wbiegajacy do prostokata podaje pitke rotacyjnie do
partnera w pelnym biegu(ocena zawodnikéw w srodku pola). Pitka i zawodnicy muszg
znajdowac si¢ w prostokacie wzgledem chwytu, ciaglosci podania jak i celnosci. .

Najczgéciej popelniane bledy:
-podanie lobem, chwyt pitki przed soba

-podanie za plecy (podanie nie zaliczone), blednie trafione miejsca spotkania pitki i
zawodnika , brak celnosci

-zbieganie w kierunku partnera

KONTROLA PILKI Z PREZENTACJA.

& e @ © X5L/P y

Start z pozycji stojacej , zawodnik rozpoczyna start liczonego czasu w momencie oderwania
reki od stupka. Po stracie zawodnik podnosi pitke znajdujacg si¢ pie¢ metréw od linii startu.
Po mini¢ciu 10 metra zawodnik odklada pitk¢ po wezesniejszym przetoczeniu (raz lewa, raz
prawa strona) si¢ i prezentuje piltke jak

najszybciej w strong startu, po czym wstaje podnosi pitke i odklada ja na piatym metrze
dobiegajac do stupka, powtarza ta czynnos¢ 5 razy, kazdy blad w odlozeniu lub prezentacji
pitki kosztuje go 3 dodatkowe sekundy.

Najczgsciej popeniane bigdy:

-podnoszenie, odkladanie i prezentacja pitki jest niedoktadna co powoduje wypadanie pitki do
przodu.
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XV.3. Arkusz ocen test umiejetnosci rugby

1.PODANIE KLASYCZNE

STRONA
LEWA

PRAWA

Kazde poprawne 5pkt. facznie mozna uzyskac 15pkt.

2. POZYCJONOWANIE (MLYNARZE)

POWTORZENIA PRECYZJA
KATY
KOLANO

PLECY/GLOWA

Kaide poprawne5pkt taczniemozna uzyskac15pkt.

3. PODANIE ROTACYJNE PLASKIE (ATAK)

Za kazde celne podanie 5 pkt

4 KONTROLA PILKI Z
PREZENTACJA (ROLOWANIE)

XS G B T s ey s o
+3s ILOSC:

TOTALNY CZAS

40s=10PK Tczas wyjsciowy, wszystko powyzej 40s punktacja
zmniejsza si¢ o ilos¢ s, 1s+1pkt
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XV.3. przykladowe konspekty lekcji WF z elementami rugby.

1.

Temat: wyscigi rzgdow
Miejsce: sala gimnastyczna
Klasa V (szkota podstawowa)
[los¢ cwiczacych: 20
Przyrzady i przybory: pitki do rugby szt 4, materace, choragiewki.

Czesé
lekcji

Tresé

Czas

Uwagi

Wstepna

1. Czynnosci organizacyjno-porzadkowe
— zbiorka
- spr. Obecnosci
- podanie tematu lekcji
2. Zabawa ozywiajaca
- gra w ,,pitke chinska” pitka do rugby
3. Cwiczenia ksztattujace w marszu i miejscu

3

Glowna

4. Wyscigi rzgdow

- sztafeta z pitka trzymana oburacz w obie strony
z przekazaniem pitki z reki do reki

- sztafeta jak wyzej z przekazaniem pitki
podaniem z 2-3 metréw

- jeden ¢wiczgcy zanosi pitke w okreslone
miejsce, drugi przynosi i przekazuje przez
podanie (potozeni pitki na ziemi, wlozenie do
reki) kolejnemu ¢wiczacemu

- sztafeta z pitkg w biegu slalomem mig¢dzy
rozstawionymi choragiewkami

- sztafeta z pitka trzymang oburacz z przewrotem
w przdd na materacu

- sztafeta jak wyzej, ale w jedna strong przewrot
w przod w druga w tyt

- pitka tunelu, grupa, ustawiona w rozkroku
jeden z drugim, na odleglos¢ ramion, pitka
przekazywana miedzy nogami ze sktonem w
przéd, ostatni przebiega na poczatek grupy

- jak wyzej, ale podanie pitki oburacz gora, nad
glowami

20

Zwracaé uwage na
przekladanie pitki w
reke dalsza od
choragiewki

W czasie przewrotéw
pitka trzymana
oburgcz

Koncowa

5. Cwiczenia oddechowe z wykorzystaniem
ruchu ramion

6. Czynnosci organizacyjno porzadkowe,
zbidrka, podsumowanie zaje¢, wyrGznienie
najlepszych, pozegnanie
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2.

Temat: gry i zabawy z pitkg do rugby elementami sity
Miegjsce: sala gimnastyczna

Klasa V (szkola podstawowa)

[los¢ ¢wiczacych: 20

Przyrzady i przybory: pitki do rugby szt 4,

Czgsé Tresc Czas | Uwagi
lekeji
Wstepna 1. Czynnosci organizacyjno-porzagdkowe 3
— zbidrka
- spr. Obecnosci
- podanie tematu lekcji
2. Zabawa ozywiajgca
- gra w pitke nozna pitka do rugby 5
3. Cwiczenia ksztaltujace w marszu i miejscu_| 5
Glowna | 4. Odbierz pitke (jeden z zawodnikow trzyma Czas ¢wiczenia 30
pitkg oburacz, drugi stara si¢ mu jg wyrwac) sekund, tylko w
pozycjach wysokich
5. Rozerwij (druzyna, 4-5 zawodnikéw, tapie
sie rece, barki i mocno trzyma, druga stara si¢ Wygrywa ta druzyna,
rozerwac grupe rywali) ktora pierwsza
,fozerwie” grupg
20 | przeciwnika
6. Wypchnij z kofa (jedna druzyna znajduje sig Wygrywa druzyna,
na okreslonym, terenie, trzymajac pitke, druga ktora wykona zadanie
stara si¢ wypchna¢ poza lini¢ boczna rywali) szybciej
Odmiany: bez pitki, z pitka
7. Gra w 5 podan
Koncowa | 7. Zabawa uspakajajaca
8. Cwiczenia korektywne
9. Czynnosci organizacyjno-porzadkowe, 9
zbidrka, podsumowanie zajec, wyrdznienie
najlepszych, pozegnanie
3.

Temat: doskonalenie podan pitki
Miejsce: boisko szkolne

Klasa IV (szkota podstawowa)

[los¢ éwiczacych: 20

Przyrzady i przybory: pitki do rugby
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Czgsé
lekcii

Tresé

Czas

Uwagi

Wstepna

1. Czynnosci organizacyjno-
porzadkowe

— zbiérka

- spr. Obecnosci

- podanie tematu lekcji

2. Zabawa ozywiajaca
- berek z podaniem pitki
3. Cwiczenia ksztattujace z

pitkami do rugby

Gltowna

4. Podanie pitki w marszu, truchcie,
biegu w dwdjkach i tréjkach

5. Podanie pitki w biegu z
zabiegnigciem za ostatniego
zawodnika

6. Podanie pifki biegu z zabiegnie
ciem za kazdego zawodnika

7. ,,10” podan (druzyna posiadajaca
pitke podaje migdzy soba, z pitka
nie wolno biegac, rywale staraja sie
pitke przejaé)

8. Gra szkolna — ,,paryzanka”

25

Punkt zdobywa zespét, ktéry
wykona 10 kolejnych podan,
mozna zwigkszac ilo$é podan (przy
wickszym zaawansowaniu
technicznym éwiczacych)

Koncowa

9. Zabawa uspakajajaca

10. Czynnosci organizacyjno-
porzadkowe, zbidrka,
podsumowanie zajeé, wyréznienie
najlepszych, pozegnanie

Przyktadowy mikro-cykl tygodniowy

Grupa: mtodzik (VIII klasa szkoty podstawowe;j ).

Okres: startowy

Dzien Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
tygodnia
Zadanie Odnowa Elementy sity i | Elementy Elementy Elementy Zawody Dzien
gtéwne biologiczna wytrzymalosci wytrzymatosci motoryki na bazie | szybkosci wolny
ogolne specjalnej zadan techniczno-
(podtrzymanie) taktycznych
Zadanie Doskonalenie Wspdldziatanie | Gry szkolne, gry Doskonalenie Taktyka
dodatkowe | techniki w formacjach uproszczone techniki
techniczno- | indywidualnej (mtyna i ataku) indywidualnej,
taktyczne zespolowe;j,
taktyki
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