Zaznaczcie co trzecia litere
w wykreslance, zeby dowiedziec
sie, jaki bedzie temat zajec.
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WPROWADZENIE

Sztuki walki to bardzo ogdéine okreslenie na pojedynki prowadzone
wedtug Scistych zasad i regut, przy uzyciu rak i nég, ktérych celem
jest przede wszystkim rozwoéj sprawnosci ciata i sity ducha. Sztuki
walki, niezaleznie od pochodzenia, tacza wspdélne cechy — musza
by¢ stale trenowane i doskonalone, stuzg przede wszystkim kontroli
agresiji i samoobronie. Wszystkie sktadaja sie

z konkretnych, lecz r6znie wykonywanych ruchéw, takich jak
uderzenia piescia lub tokciem, kopniecia, chwyty, rzuty czy
dzwignie. Przyjeto sie, ze sztuki walki pochodzg z Azji, ale nie jest to
prawda, po prostu aktualnie te azjatyckie (judo, taekwondo, aikido,
karate tradycyjne, kung-fu) sa najbardziej popularne

W haszej czesci Swiata, np. dzieki filmom.

Ciekawym przyktadem na oméwienie sztuk walki jest Capoeira
[wym. kapoera], ktérej gtéwna idea dotyczy przede wszystkim nauki
dobrej wspétpracy. Jest ona tak samo wazna jak rywalizacja.

W capoeirze tacza sie taniec, akrobatyka i muzyka. Zawodnikom

i zawodniczkom towarzysza osoby ustawione w kregu, ktére graja
na instrumentach i $piewaja. Ruchy sa ptynne, dostosowane do
rytmu, czesto sa bardziej unikami, niz atakiem. Nie sg ustalong
choreografig — powstajg spontanicznie, jakby w ,,dialogu” pomiedzy
zawodnikami.

Capoeira narodzita sie w Brazylii w XVIII i XIX wieku. Stworzyta ja
ludnos$é afrykanska, ktéra przybyta do Ameryki Potudniowej tuz po
jej odkryciu. Osoby te czesto stawaly sie niewolnikami, a capoeira
pozwalata im podkreslié swoja odrebnos¢ i niezaleznosé, a takze po
prostu wyrwag sie od pracy i przykrosci, ktérych doswiadczali
kazdego dnia.

PRZEBIEL

ROZGRZEWKA (ok. 10-15 min.):

Rozwincie miedzy drzewami, trzepakiem, ptotem kilka strun
sznurka, na réznych wysokosciach, utozonych w ré6znych
kierunkach. Zadaniem dzieci bedzie przechodzenie przez nie tak,

by unikna¢ dotkniecia sznurka.

ZADANIE 1 (ok. 20 min.):

Dzieci samodzielnie zapisuja pomysty na kartce ze schematycznym
rysunkiem stopy i buta, po tym, jak przedyskutujg swoje
propozycje w grupie. Mozna dopytywac¢ o rézne aktywnosci,
doswiadczenia dzieci lub podpowiada¢ z ponizszej listy:

- przyktadowe aktywnosci w butach to m.in. bieganie, pitka nozna,
koszykéwka, wspinaczka goérska i Sciankowa, balet, taniec
towarzyski, breakdance

- na boso: capoeira, joga, sumo, taeckwondo, pilates.

ZADANIE 2 (ok. 40 min.):

Dzieci tworzg kije deszczowe z papierowych tub. Do $rodka tuby
wktadaja skrecony kawatek folii aluminiowej (w spiralke siegajaca
od jednego konca do drugiego) lub moga uzy¢ wykataczek badz
gwozdzi, by nabié tube. Dzieki tak wytworzonym przeszkodom,
przesypujacy sie ryz, groch lub zwirek bedzie imitowaé deszczowy
szum. Koncéwki tuby nalezy zabezpieczyé, zeby sypkie elementy
nie wypadty. Na koniec mozna ozdobié¢ tube przy pomocy tasm

izolacyjnych i markeréw.

LELE

e  Przekazanie dzieciom wiedzy dotyczacej sztuk walki,
w ktérych najwazniejszy jest rozwoj osobisty — ksztattowanie
pewnosci siebie, samoobrona, redukcja poziomu stresu,
poprawa kondycji, Swiadomosci ciata (w przeciwienstwie do
sportéw walki, w ktérych gtéwny nacisk ktadzie sie na
rywalizacje sportowa).

° Dowartosciowanie takich aspektow jak wspétpraca,
wymiana, gra.
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