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Wychowanie fizyczne

Kształtowanie umiejętności osobistych i społecznych 
sprzyjających całożyciowej aktywności fizycznej



Korzyści płynące z jazdy na nartorolkach i rolkach

• Można na nich biegać przez większość dni w roku.

• Ciekawe i dobre trasy każdy może znaleźć blisko miejsca zamieszkania (ścieżki rowerowe, alejki w parku,

chodniki itp.).

• Sprzęt tańszy niż biegówki, nie wymaga smarowania i jest trwały.

• Sport ten uruchamia ponad 90% mięśni ciała człowieka i spala więcej kalorii niż inne popularne aktywności.

• Wyrabia koordynację i równowagę.

• Zazwyczaj biegając korzystamy z dobrodziejstw natury: powietrze, widoki i otoczenie przyrody.

• Zaszczepiamy u dzieci potrzebę aktywnego spędzania czasu wolnego.

• Działamy profilaktycznie w kwestiach zdrowia.

• Dajemy alternatywę odciągającą od nałogów.

• …



Czy rolkarz może jeździć po ścieżkach rowerowych?

OD 20 MAJA 2021r. MOŻE 

Wraz z wejściem w życie nowelizacji ustawy Prawo o ruchu drogowym,
20 maja 2021 r. w słowniku każdego rolkarza powinien pojawić się nowy
skrót. O czym mowa? O UWR, czyli Urządzeniach Wspomagających Ruch, na
których w świetle prawa dozwolone jest poruszanie się rolkarzy po drogach
dla rowerów. UWR to nic innego jak urządzenie lub sprzęt sportowo-
rekreacyjny, przeznaczone do poruszania się osoby w pozycji stojącej,
napędzane siłą mięśni.

Przez wiele lat w Polskim prawie rolkarze byli traktowani jako piesi.



Zasady korzystania z UWR

DOZWOLONE:

• Na rolkach można korzystać z chodnika, drogi dla pieszych lub drogi dla rowerów.

• Poruszając się po drogach dla rowerów, obowiązuje nas ruch prawostronny.

• Korzystając z chodnika lub drogi dla pieszych, należy poruszać się z prędkością zbliżoną do prędkości pieszego,

zachować szczególną ostrożność, ustępować pierwszeństwa pieszemu oraz nie utrudniać jego ruchu.

• Można jeździć bez ograniczeń wiekowych i bez uprawnień.



Zasady korzystania z UWR

NIEDOZWOLONE:

• Obowiązuje zakaz jazdy tyłem.

• Zakazuje się jazdy pod wpływem alkoholu lub w stanie nietrzeźwości.

• Nie można przewozić zwierząt i ładunków.

• Zabrania się ciągnięcia pojazdu lub ładunku.

• Nie można czepiać się pojazdów.

• Nie można wjeżdżać na pas ruchu dla rowerów na jezdni.



Zasady korzystania z UWROBOWIĄZKI:
• Podczas korzystania z UWR należy zachować prędkość, zapewniającą panowanie nad urządzeniem, z

uwzględnieniem warunków, w jakich odbywa się ruch.

• W strefie zamieszkania użytkownicy UWR mają obowiązek ustępowania pieszym, ale mają pierwszeństwo przed

pojazdami.

• Przekraczając jezdnię rolkarz obowiązany jest zachować szczególną ostrożność oraz korzystać odpowiednio z

przejazdu dla rowerzystów albo przejścia dla pieszych.

• Zbliżając się do przejścia dla pieszych, należy zachować szczególną ostrożność i ustąpić pierwszeństwa pieszym

znajdującym się na przejściu.

• Przy wymijaniu należy zachować bezpieczny odstęp od wymijanego pojazdu lub uczestnika ruchu.

• Przy omijaniu zachować bezpieczny odstęp od omijanych pojazdów, uczestników ruchu lub przeszkód.

• Przed wyprzedzaniem należy upewnić się, że mamy dostateczne miejsce do manewru bez utrudnienia komukolwiek

ruchu.

• Zmiana pasa lub kierunku powinna zostać zasygnalizowana poprzez wyciągnięcie ręki we właściwą stronę.



Lekcje w szkole lub zajęcia pozalekcyjne 
na nartorolkach lub rolkach?

A może innowacja?
Tak można 

OD CZEGO ZACZĄĆ:

• Zgoda dyrektora i ewentualna pomoc.

• Miejsce do ćwiczeń.

• Miejsce na sprzęt.

• Odpowiedni sprzęt i płyny do dezynfekcji wkładek rolek i kasków (ze środków szkolnych, ze środków rady rodziców,

dofinansowania na kluby, od rady sołeckiej/miejskiej miejscowości, sponsorzy itp.).

• Dokumentacja.



Jaki sprzęt?



Jaki sprzęt?



Jaki sprzęt?



Lekcja WF na rolkach



Zajęcia dodatkowe na nartorolkach



Mobilizacja i dawanie możliwości



Edukacja 
zdrowotna

Zadaniem szkoły jest 
kształtowanie postaw prozdrowotnych uczniów, 

w tym wdrożenie ich do zachowań higienicznych, 
bezpiecznych dla zdrowia własnego i innych osób, 

ugruntowanie wiedzy z zakresu prawidłowego 
odżywiania się, korzyści płynących z aktywności 

fizycznej, a także stosowania profilaktyki.



Piramida aktywności fizycznej



Panel dyskusyjny

• Rola nauczyciela w rozwoju całożyciowej aktywności fizycznej u dzieci i dorosłych…



DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ  

nauczyciel – doradca metodyczny ds. wychowania fizycznego powiaty: nowotarski, tatrzański, suski, limanowski

email: d.domagala@mcdn.edu.pl kom. 609 081 406

Zapraszam do udziału: 
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(Nauka startu niskiego w warunkach szkolnych)
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