PROGRAM HARCERSKICH SPRAWNOSCI SPORTOWYCH

(wersja robocza z dnia 13.11.2019 roku)

Ponizsze sprawnosci to tylko przyktady, Zespot pracuje jeszcze m.in. np. sprawnoscig Rolkarz,
tyzwiarz, Narciarz. Materiat znajduje sie jeszcze przed korektg jezykows.

Nazwa: TANCERZ/TANCERKA

Autor: hm. Pawet Marciniak

Postawy: Cztowiek prowadzgcy zdrowy tryb zycia, Otwarty i uczacy sie

Wskazowki dla druzynowego: Podczas realizacji przez harcerzy wymagan polegajgcych na
wzajemnym uczeniu sie tanca, zadbaj o to, zeby ze wzgledow bezpieczenstwa nie uczyli sie figur
z elementami akrobatycznymi bgdz potakrobatycznymi. Zawsze przed rozpoczeciem tanca zadbaj
o wtasciwg rozgrzewke swoich harcerzy.

Dalszym krokiem rozwoju indywidualnego w tej sferze moze by¢ zdobycie uprawnien trenera
wybranego rodzaju tanca lub uzyskanie zaawansowanego poziomu umiejetnosci tanecznych w
jednym wybranym rodzaju tarica (np. klasa B tanca towarzyskiego).

Idee 1 zadania kolejnych poziomow trudnosci:

* Rozwingl/rozwineta swoje zainteresowania taneczne. Zdobyt/a podstawowg
wiedze dotyczaca wybranych rodzajow tanca. Zaprezentowal/a wyczucie rytmu
oraz przedstawil/a przygotowang choreografie.

1 Wzigtem/Wzietam udziat w wydarzeniu kulturalnym bgdz sportowym zwigzanym z
taricem, ktorym sie interesuje.

2. Poprowadzitem/am kilka plaséw lub zabaw z muzykg na zbidrce zastepu badz druzyny.

3. Obejrzatem/am film na temat tarica i wskazatem/am wystepujace w nim elementy
taneczne, jak na przyktad: znanych tancerzy, konkretne figury, rodzaje tanca,
specyficzng rytmike.

4. Rozpoznatem/am kroki i melodie minimum 5 réznych rodzajow tancow.

*x Rozpoczal/a nauke tanica. Zaprezentowat/a swoje umiejetnosci z wybranych
rodzajow tanca. Realizowal/a swojg pasje w sposob bezpieczny dla zdrowia.




Zatanczytem/am publicznie minimum dwa wybrane tance z roznych gatunkow, z
ktérych minimum jeden to taniec towarzyski. Skompletowatem/am stroj taneczny do
wybranego rodzaju tanca, ktory zaprezentowatem/am.

Wzigtem/Wzietam udziat w zajeciach nauki tanca.

Przeprowadzitem/am rozgrzewke przed treningiem tanecznym oraz zakonczytem/am
trening rozcigganiem.

4. Przygotowatem/am materiat promujacy historie i specyfike wybranego tarica badz
dokonania konkretnego tancerza i przedstawitem/am go w atrakcyjnej formie (materiat
multimedialny, artykut, wystgpienie publiczne).

*** | Swobodnie zatanczylt/a rozne rodzaje tannca. W wybranej dziedzinie tanca posiadt/a
umiejetnosci pozwalajace na udziat w zawodach. Nauczyt/a podstaw tanca inne

osoby.

1. Wzigtem/Wzietam udziat w konkursie tanecznym, starajgc sie uzyskac jak najlepszg
ocene.

2. Zatanczytem/am publicznie trzy choreografie prezentujgce wybrany taniec towarzyski,
taniec ludowy oraz taniec nowoczesny.

3. Nauczytem/am tanczy¢ co najmniej dwie osoby podstaw dwoch wybranych tancow.

4. Zaprezentowatem/am pie¢ podstawowych pozycji tarica klasycznego.

**** | Swobodnie zaprezentowat/a swoje wysokiej klasy umiejetnosci taneczne. W
sposob swiadomy rozwijat/a posiadane kompetencje, czerpiac z réoznych zrodet.
Utozyt/a wtasng choreografie.

1 Zatanczytem/am publicznie prezentujgc co najmniej trzy wybrane choreografie, ktére
prezentowaty minimum trzy rozne rodzaje tanca, np.: taniec ludowy, towarzyski,
nowoczesny, klasyczny.

2. Zatanczytem/am taniec, ktdrego choreografia zawierata minimum jeden element
akrobatyczny.
3. Zatanczytem/am w parze wybrany taniec z zupetnie nowym partnerem (bez treningu i

wczesniejszego przygotowania).




Nazwa: ROWERZYSTA/ROWERZYSTKA

Autor (weryfikator): hm. Adrianna Katuska

Postawy: Cztowiek prowadzgcy zdrowy tryb zycia

Wskazowki dla druzynowego: Rownolegle istnieje mozliwos¢ zdobywania Kolarskiej Odznaki
Turystycznej PTTK

Idee i zadania kolejnych poziomow trudnosci:

* Rozpoczal/rozpoczeta swojg przygode z kolarstwem: poznat/a zasady uzytkowania
roweru, jego konserwacji oraz poruszania sie po drodze. Wziat/wzieta udziat w
kilku krotkich wycieczkach rowerowych.

1. Poznatem/am podstawowe zasady bezpiecznego poruszania sie€ pojazdu
jednosladowego po drodze (prawostronny ruch, zakaz jazdy po chodnikach, jak
powinien by¢ oswietlony rower i ubrany rowerzysta).

2. Rozréznitem/am poszczegolne czesci roweru, umytem/am go. Dowiedziatem/am sie,
gdzie znalez¢ pomoc w razie awarii. Przygotowatem/am rower i ekwipunek do
wyprawy (Swiatta, kota, apteczka, mapa).

Wziagtem/wzietam udziat w przynajmniej 3 wycieczkach rowerowych.

4. Poznatem/am szlaki i Sciezki rowerowe w poblizu miejsca mojego zamieszkania,
spisatem/am je, by w razie potrzeby moc poprowadzi¢ nimi grupe turystow (np.
rodzicow).

*x Poruszat/a sie rowerem po drogach publicznych z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa. Wzigt/wzieta udziat w kilku dtuzszych wycieczkach rowerowych.
Dokonat/a prostej naprawy swojego roweru.

1. Poznatem/am réznice pomiedzy wymijaniem, omijaniem i wyprzedzaniem oraz znam
zasady pierwszenstwa przejazdu (m.in. na skrzyzowaniach).

2. Wyregulowatem/am hamulce, zmienitem/am detke. Przygotowywatem/am sie do
wypraw rowerowych na podstawie ustalonego harmonogramu, regularnie trenujgc
jazde.
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Wzigtem/am udziat w przynajmniej 3 rajdach rowerowych lub wycieczkach trwajgcych
przynajmniej 6h.

Poznatem/am 10 znakow poziomych (na jezdni) i pokazatem/am je zastepowi podczas
wycieczki po miescie.

Propagowat/a turystyke rowerowg wsrdéd swoich znajomych z zastepu/druzyny,
opisat/a swoje wyprawy. Wzigt/wzieta udziat w wyprawie rowerowej z
nocowaniem. Zorganizowat/a wycieczke rowerowga. Dokonat/a przegladu swojego
roweru.

1. Przedstawitem/am dziennik swoich wypraw lub inne materiaty (fotografie, szkice,
rysunki, itp.) dotyczace historii, osobliwosci przyrodniczych i geologicznych
zwiedzanych na rowerze miejscOwoscCi.

2. Wyregulowatem/am przerzutki, zakonserwowatem/am tanicuch i wyregulowatem/am
szprychy.
3. Wzigtem/am udziat w przynajmniej 1 dwudniowej wyprawie rowerowej z nocowaniem.

4. Zorganizowatem/am zbiorke dla zastepu lub druzyny popularyzujaca turystyke
rowerowa, najlepiej w formie wycieczki catodniowej lub z biwakowaniem,
uwzgledniajgc roznice wzniesien i nawierzchni oraz przygotowanie turystyczne
uczestnikow wyprawy rowerowej.

***x | Wziat/wzieta udziat w kilku wyscigach/rajdach rowerowych. Wspoétorganizowat/a
wyprawe rowerowa. Wspoétorganizowat/a otwarty warsztat rowerowy.

1. Wraz z innymi wedrownikami wspotorganizowatem/am otwarty warsztat rowerowy,
dokonujgc drobnych napraw, sprawdzania sprzetu przed sezonem oraz edukujgc na
temat zasad bezpiecznego kolarstwa.

2. Wziatem/wzietam udziat w 3 wyscigach/rajdach rowerowych, poprawiajgc swoje
wyniki.
3. Wspotorganizowatem/am kilkudniowa (przynajmniej 4 dni) wyprawe rowerowa,.

Bytem/am odpowiedzialny/a za jeden z kluczowych aspektow wyprawy (nocleg,
nawigacja, wyzywienie, zaplecze techniczne, pomoc przedmedyczna).




Nazwa: WSPINACZ

Autor (weryfikator): phm. Magdalena Wilczyriska

Postawy: Cztowiek prowadzacy zdrowy tryb zycia, Otwarty i uczacy sie
Wskazowki dla druzynowego: brak

Idee i zadania kolejnych poziomow trudnosci:

* Ma swiadomos¢ jak bezpiecznie korzystac¢ ze sztucznej scianki. Wspinat/a sie na sztucznej
$ciance. Korzystat/a ze sprzetu wspinaczkowego.

1 Przeprowadzitem/am rozgrzewke przed treningiem oraz rozciggatem/am sie po treningu.

2. Poznatem/am podstawowe komendy uzywane w trakcie wspinaczki i stosowatem/am je za

kazdym razem, kiedy sie wspinatem/am.

Natozytem/am uprzaz oraz przywigzatem/am sie do niej (wigzac podwojng dsemke).

4. Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:

a) Zrobitem/am droge o wycenie 4b na wedke na sztucznej scianie.

b) Wspinatem/am sie na wedce na sztucznej sciance (min. 5 razy).

** Rozwinat/rozwineta swoje umiejetnosci wspinaczkowe. Poznat/a rodzaje wspinaczki oraz
rozpoznat/a skale trudnosci. Korzystat/a z przewodnika wspinaczkowego. Wie, jakie sg
rejony wspinaczkowe.

1 Nauczytem sie dwoch ¢wiczen poprawiajgcych technike wspinaczkows, stosuje je w praktyce.
2. Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:

a) Zrobitem/am droge o wycenie VO na boulderach.

b) Zrobitem/am droge na wedke o wycenie 5a na sztucznej sciance.

c) Zrobitem/am droge na wedke o wycenie IV w skatkach.

Zawingtem/Zawingtam i przeniostem/am line wspinaczkowa.

4. Wymienitem/am rdzne formy uprawiania wspinaczki, style wspinania, skale trudnosci.
Dowiedziatem/am sie, do czego stuza przewodniki wspinaczkowe oraz zorientowatem/am sie,
gdzie moge jechac na skatki. Opowiedziatem/am o nich w zastepie.

kel Posiadt/a wtasny sprzet wspinaczkowy, osiagnat/osiggneta konkretne rezultaty we
wspinaczce. Propagowat/a tg wiedze wsrod innych wspinaczy.

1 Poprowadzitem/am droge o wycenie 5 (asekuracja dolna).
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2. Skompletowatem/am podstawowy sprzet wspinaczkowy (np. uprzaz, buty, kask, przyrzad do
asekuracji, itd.).
3. Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:

a) Zrobitem/am droge na wedke o wycenie 6a.
b) Zrobitem/am droge o wycenie VO na boulderach.
c) Zrobitem/am droge na wedke o wycenie V w skatkach.

4. Zorganizowatem/am wyjscie zastepu/druzyny na scianke wspinaczkowa. Pokazatem/am jak
prawidtowo sie rozgrzac przed treningiem i prawidtowo rozciggnac po treningu.
5. Asekurowatem/am drugiego wspinacza.

*xxx | Osiggnat/a mistrzowski poziom we wspinaczce. Propagowat/a wspinaczke w swoim
srodowisku lokalnym. Regularnie wyjezdzat/a w skaty. Stosowat/a sie¢ do norm etycznych
obowigzujgcych w srodowisku wspinaczy, dbat/a o przyrode.

Poprowadzitem/am droge o wycenie 6b.

2. Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:

a) Zrobitem/am droge na wedke o wycenie 6c.

b) Zrobitem/am droge o wycenie V2 na boulderach.

c) Zrobitem/am droge na wedke o wycenie VI w skatkach.

3. Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:

a) Zorganizowatem/am warsztaty wspinaczkowe w druzynie korzystajac z pomocy instruktora
posiadajgcego odpowiednie kwalifikacje, np. instruktora PZA.

b) Zorganizowatem/am min. trzydniowy wyjazd na skatki.

W obu zadaniach przedstawitem/am uczestnikom normy etyczne obowigzujgce w srodowisku
wspinaczy.

4, Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:

a) Uczestniczytem/am w obozie wspinaczkowym.

b) Uczestniczytem/am w kurskie skatkowym.

c) Wspinatem/am sie w skatkach za granicg min. 2 dni.
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Nazwa: GIMNASTYK/GIMNASTYCZKA

Autor (weryfikator): phm. Jakub Lasek

Postawy: Cztowiek prowadzgcy zdrowy tryb zycia, Otwarty i uczacy sie
Wskazowki dla druzynowego: brak

Idee i zadania kolejnych poziomow trudnosci:

* Dowiedzial/a sie jakie pozytywne efekty daje gimnastyka. Samodzielnie
przeprowadzit/a jg dla siebie i dla swojego zastepu.

1. Dowiedziatem/am sig, jakie pozytywne efekty daje wysitek fizyczny i gimnastyka dla
naszego organizmu. Zdobyta wiedze przedstawitem/am klasie lub swojemu zastepowi.

2. Opracowatem/am wtasne zestawy ¢wiczen w domu i na powietrzu.

3. Prowadzitem/am gimnastyke zastepu, druzyny lub grupy dzieci.

4. Przez co najmniej miesigc bratem/am udziat regularnie we wszystkich lekcjach WF-u i
oprocz tego raz w tygodniu uprawiatem/am dowolng aktywnosc¢ sportowa,.

*x Rozwingl/rozwineta swoje umiejetnosci i kondycje fizyczng. Wykonat/a
rozgrzewke.

1. Nauczytem/am sie wykonywac jeden zestaw ¢wiczen z wybranego rodzaju

gimnastyki (aerobik, gimnastyka sportowa, gimnastyka artystyczna, kalistenika, tabata,
zumba, fitness, joga, crossfit itp.)

2. Poznatem/am zasady, dzieki ktorym podczas ¢wiczen nie zaszkodze swojemu ciatu.
Na ich podstawie wykonatem/am poprawng rozgrzewke.

3. W okresie trwania proby co najmniej raz w tygodniu wykonywatem/am dowolny
zestaw ¢wiczen trwajgcy minimum 60 minut.

4. Przeprowadzitem/am zestaw ¢wiczen z ulubionego przeze mnie rodzaju gimnastyki

dla zastepu lub druzyny na obozie lub biwaku, zwracajgc uwage na doktadnosc¢
wykonywania ¢wiczen.

oo Regularnie rozwijat/a swoje umiejetnosci i kondycje fizyczna. Wykonat/a
rozgrzewke i rozcigganie po treningu.




Pod okiem trenera opracowatem/am wtasny zestaw ¢wiczen z wybranego rodzaju
gimnastyki (aerobik, gimnastyka sportowa, gimnastyka artystyczna, kalistenika, tabata,
zumba, fitness, joga, crossfit itp.)

Wykonatem/am zaréwno rozgrzewke przed treningiem, jak i rozciagganie po treningu.
Znam ich zasady, dzieki ktorym nie zaszkodze swojemu ciatu.

3. W okresie trwania proby co najmniej dwa razy w tygodniu wykonywatem/am
dowolny zestaw ¢wiczen trwajgcy minimum 60 minut.
4. Zorganizowatem/am wyjscie zastepu/druzyny na sitownie/do klubu fitness.

Pokazatem/am jak prawidtowo sie rozgrzac przed treningiem i prawidtowo rozciagnac
po treningu.

FrAK Osiggnat/Osiagneta mistrzowski poziom w wybranym rodzaju gimnastyki.
Propagowat/a jg w swoim srodowisku lokalnym. Jest swiadomy/a korzysci, jakie
daje regularne jej uprawienie.

1 W ciggu miesigca nauczytem/am sie wykonywac ¢wiczenie, ktdrego wczesniej nie
bytem/am w stanie wykonac.
2. Zorganizowatem/am lub wzigtem/wzietam udziat w dowolnej akcji popularyzujgcej

dany rodzaj gimnastyki (zawody, dni otwarte, festiwal
zumby/gimnastyki/kalisteniki/jogi itp..) wsrdd okolicznych mieszkancow.

3. W okresie trwania proby co najmniej trzy razy w tygodniu wykonywat/a dowolny
zestaw ¢wiczen trwajgcy minimum 60 minut.

4. Wzigtem/wzietam udziat w jednej wybranej imprezie dotyczacej mojej ulubionej
dyscypliny gimnastyki:

a) zawodach sportowych,
b) grupowym pokazie.







