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I. Stan bezpieczenstwa rowerzystow na polskich
drogach w roku 2010

1.  Ofiary
W latach 2001- 2010 liczba ofiar smiertelnych wsrdéd rowerzystéw
spadta 0 54% (-330 osdb), a udziat zabitych rowerzystéw zmalat z 11%
do 7% ogotu ofiar Smiertelnych (Tab.1, Wyk.1). W tym samym czasie
(-2900) (Tab.1).
Najliczniejszg grupg zabitych rowerzystow sg starsi mezczyzni w wieku
(40%

rowerzystow na 1 milion mieszkancow jest najwyzszy dla mezczyzn

liczba rannych rowerzystéw zmalata o 45%

powyzej 60 lat zabitych). Roéwniez wskaznik zabitych

w wieku powyzej 60 lat (Tab.2).

Tabela 1. Liczba rowerzystow zabitych oraz rannych w wypadkach drogowych
w Polsce w latach 2001- 2010

Rok Rowerzysci Rowerzysci
zabici ranni

2001 610 6 394
2002 681 6 696
2003 647 6 581
2004 691 6 107
2005 603 5 566
2006 509 5349
2007 498 4 530
2008 433 4 494
2009 371 3926
2010 280 3494
Udziat % 7% 7%

2010- 2001 - 330 - 2900
zmiana 10/ 09 | - 25% -11%
zmiana 10/ 01 | - 54% - 45%
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Tabela 2. Rowerzysci- ofiary wypadkow drogowych wg pfci i wieku w Polsce w 2010

Zabici zabici na Ciezko ranni
Wiek MQZCzyini : Kobiety | Razem 1 m%n Mq'zczyz’n'i : Kobiety | Razem
liczba | % | liczba | % mk liczba | % | liczba | %
0-14 13 5% 5 2% 18 3.1 99 11% | 37 4% 136
15-24 14 5% 5 2% 19 3.5 82 9% 33 4% 115
25-39 17 | 6% 6 2% 23 2.6 84 |10%| 26 | 3% 110
40-59 62 [|22%| 23 8% 85 8.0 159 |18% | 92 |10%| 251
60 i wiecej 112 [40%]| 23 8% 135 18.5 188 |21% | 80 | 9% | 268
Ogolem 218 |[78%| 62 |22%]| 280 7.3 612 |70% | 268 |30% | 880

Sredni wskaznik zagrozenia rowerzystow w 2010 roku wynosit 7,3

zabitych

rowerzystow na 1

milion mieszkancéw (Wyk.2)

i byt

dwukrotnie wyzszy niz $rednio w krajach Unii Europejskiej (3,8
zabitych rowerzystow na 1 milion mieszkahcow).
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Kobiety stanowig zaledwie 22% zabitych rowerzystow i 30% rannych rowerzystow
(Tab.2, Rys.3), ale wsrdd kobiet poszkodowanych w wypadkach réwniez najliczniejszg
grupg sg panie w wieku srednim (40- 59 lat) i starszym (powyzej 60 lat)

Wykres 3. Rowerzysci- ofiary wypadkow drogowych wg pfci i wieku w Polsce
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Zagrozenie rowerzystéw, podobnie jak pieszych, kojarzy sie gtownie
z porg nocng. Z danych jednak wynika, ze 72% potrgcen rowerzystéw
wydarza sie w dzien i czesciej na obszarach zabudowanych.

Tabela 3. Rowerzysci- zabici w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia w Polsce

w 2010r.
Zabici
Wiek obszar zabudowany niezabudowany razem

, fi;len'_ : noc , fl;leu.. . noc liczba %

Swit/zmrok swit/zmrok
0-14 6 1 2 3 19 7%
15-24 5 3 3 7 18 6%
25-39 3 6 8 6 23 8%
40-59 26 8 29 22 85 30%
60 i wiecej 79 10 33 13 135 48%
Razem 119 28 82 51 280 100%

Wykres 4. Rowerzysci- zabici w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia w Polsce
w 2010r.
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Tabela 4.

Rowerzysci- ciezko ranni w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia
w Polsce w 2010r.
Ciezko ranni
Wiek zabudowany niezabudowany razem
dzien. N dzien. N . o

Swit/zmrok noe swit/zmrok noc liczba o
0-14 112 5 18 1 136 15%
15-24 79 13 16 7 115 13%
25-39 72 15 19 4 110 13%
40-59 160 25 52 14 251 29%
60 1 wiecej 217 11 34 6 268 30%
Razem 640 69 39 32 880 100%

Wykres 5. Rowerzysci- ciezko ranni w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia
w Polsce w 2010r.
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Rowerzysci na ciezkie obrazenia sg narazeni przede wszystkim w obszarach
zabudowanych, w dzien, przy czym oprécz rowerzystéw w wieku powyzej 60
lat (25% rannych), dos¢ liczng grupe stanowig osoby w Srednim wieku 40- 59
lat (18% rannych) i osoby najmfodsze w wieku 0- 14 lat (13%).



2. Miejsce, rodzaje wypadkéw

Wypadki z udziatami rowerzystéw zdecydowanie czesciej zdarzajg sie
w obszarach zabudowanych (83%) niz poza obszarami zabudowanymi
(Tab. 5, Wyk. 6.) i przede wszystkim w dzien (83%). Jednak poza

obszarem zabudowanym 22% wypadkéw rowerzystow miato miejsce
W nocy.

Tabela 5. Wypadki z udziatem rowerzystow wg miejsca i pory dnia w Polsce w 2010r.

o Obszar zabudowany | Obszar niezabudowany Razem
Pora dnia - - -
liczba % liczba % liczba %
Swiatlo dzienne 2 800 86% 459 69% 3259 83%
Zmrok, swit 172 5% 60 9% 232 6%
Noc 280 9% 147 22% 427 11%
Razem 3252 100% 666 100% 3918 100%

Wykres 6. Wypadki z udziatem rowerzystow wg miejsca i pory dnia w Polsce w 2010r.
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W 2010 roku odnotowano 3918 wypadkow z udziatem rowerzystow.
W obszarach zabudowanych byly to przede wszystkim zderzenia
boczne (62%), tylne (11%) i czotowe (10%). Poza obszarami
zabudowanymi rzadziej zdarzajg sie zderzenia boczne, za to czesciej

zderzenia tylne, co jest z pewnoscig spowodowane mniejszg liczbg
skrzyzowan.

Tabela 6. Rodzaje wypadkow z udziatem rowerzystow w Polsce w 2010r.

. . Obszar zabudowany Obszar niezabudowany
Rodzaj zdarzenia i -
liczba % liczba %
Zderzenie pojazdéw boczne 2016 62% 298 45%
Zderzenie pojazdéw tylne 347 11% 203 30%
Zderzenie pojazdoéw czolowe 314 10% 66 10%
Najechanie na pieszego 185 6% 16 2%
Wywrdcenie si¢ pojazdu 154 5% 34 5%
Wypadki pojedyncze (najechanie na przeszkode) 87 3% 11 2%
Inne 143 4% 37 6%
Razem 3252 100% 660 100%

3. Zachowanie uczestnikdw wypadku

W 2010 roku w wypadkach z rowerzystami uczestniczyto 4 018
rowerzystow i 3 538 innych kierujgcych. Wiekszos¢ rowerzystow (58%)
nie popetnita zadnego btedu, natomiast wsréd kierujacych 48% byto
bez winy. Ws$réd bftedéw popetnianych przez rowerzystow
najczestszymi byty:

* nieudzielanie pierwszehstwa przejazdu (18%),

* nieprawidtowe skrecanie, wyprzedzanie, omijanie, wymijanie
(9%),

= jazda pod wptywem alkoholu (7%).
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Najczestsze btedy popetniane przez kierujgcych, ktorzy brali udziat
w wypadku z rowerzystami, to:

» nieudzielenie pierwszehstwa przejazdu (24%),

» nieprawidiowe skrecanie, wyprzedzanie, omijanie, wymijanie
(17%),

» niedostosowanie predkosci do warunkéw ruchu (4%)

* jazda pod wptywem alkoholu (3%).

4. Wnioski

W latach 2001- 2010 liczba zabitych rowerzystéw zmalata o 54%, a liczba
rannych rowerzystow o 45%. Zagrozenie rowerzystow wynosi 7,3 zabitych na
1 min mieszkancéw i jest prawie dwa razy wigksze niz $rednio w krajach Unii
Europejskiej.

Najbardziej zagrozeni $miercig na drodze sg starsi rowerzysci (w wieku
powyzej 60 lat). 78% zabitych rowerzystow i 70% ciezko rannych to
mezczyzni. W$érdd ciezko rannych rowerzystow grupa zagrozong sg takze
osoby w wieku srednim 40- 59 lat (29%) oraz dzieci w wieku 0-14 lat (15%).

72% wypadkow z rowerzystami wydarza sie w dzieh, z czego ponad potowa w
obszarach zabudowanych. Zdecydowana wigkszos¢ wypadkow z udziatem
rowerzystow to zderzenia boczne (62% w obszarach zabudowanych i 45%
poza obszarami zabudowanymi).

Wiekszos¢ rowerzystow uczestniczyto w wypadkach nie ze swojej winy (59%).
Najczesciej popetnianym btedem byto nieudzielenie pierwszenstwa przejazdu.
Pijani rowerzysci to okoto 7% rowerzystéw uczestniczgcych w wypadkach. W
ponad potowie (52%) wypadkéw z rowerzystami to kierowcy samochoddéw
popetniali jakis btgd, najczesciej nie udzielali pierwszenstwa przejazdu, czy
nieprawidtowo wyprzedzali.
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Il. Zasady udzielania pierwszej pomocy
przedlekarskiej

Reanimacija krgzeniowo-oddechowa

Podczas reanimacji dorostego chory lezy na plecach, na
twardym podiozu (w przypadku kobiet w zaawansowanej cigzy
podktadamy klin pod prawy bok — aby nie utrudnia¢ doptywu krwi do
ptodu). Zaczynamy od odgiecia gtowy do tytu idwukrotnego
wdmuchniecia powietrza do ptuc. Na wybranym miejscu ucisku ktadzie
sie dton, przy czym palce powinny by¢ odgiete ku gorze, by nie dotykac
klatki piersiowej. Druga dton kfadziemy na grzbiet dolnej reki. Ramiona
muszg znajdowacd sie w pozycji prostopadtej do klatki piersiowej. Przy
wyprostowanych fokciach, na zasadzie dzwigni, naciskamy na mostek,
wciskajagc go na odpowiednig gtebokoS¢ w kierunku kregostupa
z czestotliwoscig okoto 100 razy na minute. W przypadku dziecka
masaz serca wykonujemy jedng rekg, a u niemowlaka — dwoma

palcami.

sztuczne oddychanie metodg usta- usta



udroznienie drog oddechowych i kontrola oddechu

Wystepuje brak . .
Niemowle Dziecko Dorosty
oddechu:
o 1 —do okresu o
0-1. rok zycia o od okresu pokwitania
pokwitania

Sztuczne oddychanie

30 wdechdw/min

20 wdechdw/min

12 wdechéw/min

Objetos¢ (1 wdech)

6-7 ml/1kg masy ciata

6-7 ml/1kg masy ciata

6-7 ml/1kg masy ciata

Wystepuje brak

Niemowle Dziecko Dorosty
krazenia:
5 wdechdw, a 5 wdechdw, a
Rozpoczecie od nastepnie nastepnie 30 uciskow
30 uciskéw 30 uciskéw

Miejsce ucisku

1 palec ponizej linii

sutkowej

1 palec powyzej dotu
mostka

2 palce powyzej dotu
mostka

Glebokos¢ ucisku

1,5-2,5cm

2,5-3,5cm

4-5cm

Czestotliwos¢ ucisku

100 uci$nie¢/min

100 uci$nie¢/min

100 uci$nie¢/min

Oddech : ucisk

2:30 przy 2

ratownikach - 2:15

2:30 przy 2

ratownikach - 2:15

2:30
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wyznaczanie miejsca ucisku Klatki prawidlowa pozycja ratownika podczas
piersiowej podczas masazu serca wykonywania masazu serca

naprzemienne prowadzenie masazu serca i sztucznego oddychania
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Padaczka

Choremu grozi niebezpieczenstwo zachty$niecia oraz uraz
gtowy, ktdry moze doznaé, padajgc na ziemie lub w wyniku
nieskoordynowanych ruchdw w czasie napadu. Klekamy od strony
gtowy chorego, a rekoma i udami przytrzymujemy jego gtowe, aby
zapobiec jej urazom. W jeden kacik ust mozemy wiozyé chusteczke,
zapobiegajgc przygryzaniu sobie przez chorego jezyka i warg.

Nie wolno w czasie ataku chorego unieruchamiac sita.

Urazy gtowy

Przy uderzeniu w glowe istnieje niebezpieczenstwo urazu
modzgowego i pozniejszych powaznych komplikacji. Jesli gtowa krwawi,
zatéz opatrunek, zabandazuj i kaz rannemu leze¢, dopdki nie przyjedzie

lekarz.
Atak serca

Najczestsze objawy ataku serca to bdl w klatce piersiowej
i okolicach, czasem promieniujgcy do szyi i ramion. Ofiara moze sie
poci€ i traci¢ przytomnoS¢. Wezwij pogotowie. Jesli chory ma ktopoty
z oddychaniem, pom6z mu przybra¢ wygodng pozycje. Rozepnij obciste
ubranie. Zachowaj spokdj i sprébuj go uspokoi¢. W przypadku utraty
przytomnosci sprawdz oddech i tetno, gdy trzeba, podejmij czynnosci

reanimacyjne.
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Pozycja boczna ustalona — pozycja,

umozliwiajgca bezpieczne odzyskanie

przytomno$ci osobie nieprzytomne;j,
posiadajgcej oddech i inne funkcje
zyciowe. Pozycja boczna ustalona

uniemozliwia zapadanie sie jezyka na
tylng Sciane gardfa, co
u nieprzytomnego poszkodowanego
moze spowodowac niedroznos¢ drog
oddechowych i w wyniku tego $mier¢.
Dzieki jej zastosowaniu zmniejsza sie
ryzyko
poszkodowanej trescig ewentualnych

zadtawienia sie osoby
wymiocin, bgdz ptynéw znajdujgcych sie
w jamie ustnej, ktore (jesli zaistniejg)

samoistnie z niei wvptvwaia

l.v k',
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Numery stuzb ratowniczych:

997- Policja
998- Straz Pozarna

999- Pogotowie Ratunkowe

112- telefonujgc z telefonu komdrkowego dodzwaniamy sie do najblizszej jednostki

policji

Potaczenie jest bezptatne i mozna je zrealizowa¢ z dowolnego telefonu komérkowego

nawet bez logowania sie do sieci operatora.

601 100 100- numer Wodnego Ochotniczego pogotowia
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Odpowiedzialnos¢ Karna

Art. 162. KK

§ 1. Kto czftowiekowi znajdujgcemu sie w pofozeniu grozgcym bezposrednim
niebezpieczenstwem utraty Zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu nie
udziela pomocy, mogac jej udzielic bez narazania siebie Ilub innej osoby na
niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze

pozbawienia wolno$ci do lat 3.

§ 2. Nie popetnia przestepstwa, kto nie udziela pomocy, do ktérej jest konieczne
poddanie sie zabiegowi lekarskiemu albo w warunkach, w ktérych mozliwa jest

niezwfoczna pomoc ze strony instytucji do tego powofaney.
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lll. Techniki jazdy rowerem

Podjazd

Gdy mamy bardzo stromy i wyboisty podjazd do pokonania,
czesto wydaje sie nam to niemozliwe. Niemniej jednak nie ma sie
czego bac. Ludzie czesto bojg sie, ze upadng na plecy. Tak jednak by¢
nie musi. Aby unikng¢ upadku nalezy twardo usigs¢ na siodle oraz
przenies¢ ciezar ciata na przdd pojazdu poprzez mocne wysuniecie sie
w tym kierunku. W zadnym wypadku nie wstawaé, a jedynie mocno
pedatowac¢. Technika podjezdzania sprowadza sie do dobrania
witasciwego zachowania do okolicznosci. Podstawa to ocena diugosci
podjazdu i kgta stromosci. Zawsze pamietaé nalezy o tym, ze rower
powinien pozostawa¢é w nieustannym ruchu. Mniejsze podjazdy
pokonujemy z biegu, bez wytracania predkosci. Aby tego dokonac,
mocniej naciskamy na pedaty badz tez nabieramy predkoéci tuz przed
podjazdem. Jedynie w tym przypadku jest wskazane wstanie

z siodetka po to by zwiekszy¢ predkosé.

Zjazd

Kazdy zjazd jest inny, ale gtdwne zasady ich pokonywania pozostajg

takie same. Oto one:

e przenie$ ciezar ciata do tytu by unikngé podniesienia sie tylnego
kota - im bardziej stromo, tym dalej za siodetko nalezy sie

wysungg;
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e Kkorby pedatow ustaw poziomo;

e hamuj przede wszystkim tylnym hamulcem; przedniego tez
uzywaj, ale zawsze w towarzystwie tylnego! Jesli nacisniesz
tylko przedni hamulec, przelecisz przez kierownice niczym
Z katapulty;

e nigdy nie blokuj catkowicie kot - hamuj z wyczuciem,
pulsacyjnie;

e Zjazd rozpoczynaj jak najwolniej i kontroluj predkos¢ podczas
jazdy; im wolniej jedziesz, tym lepiej panujesz nad rowerem;

e jesli masz przed sobg jakgs przeszkode (kamien czy korzen),

popus$¢ nieco hamulce, by rower pokonat jg na rozpedzie;

unikaj ostrego hamowania na $sliskiej powierzchni!

Zakret

Prawidtowe pokonanie zakretu powoduje duze trudnosci dla kogos
kto dopiero opanowat podstawy jazdy na rowerze. Niewagtpliwie jest to
jeden z najtrudniejszych manewréw dla mtodego rowerzysty. Przy jego

nauce nalezy zwrdci¢ uwage na szereg czynnikow:

e Srodek ciezkosci- wtasciwa dystrybucja wagi pomiedzy kotami
oraz balans na boki (Twarde podtoze wymaga mocniejszego
obcigzenia przedniego kota. W sytuacji gdy mamy do czynienia
z bardziej migkkim podtozem, nalezy przesungC sie w tyt na

siodetku i stopniowo odcigzac przednie koto.);
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e naped- w chwili, gdy mijamy kulminacyjny punkt zakretu,
mozemy rozpocza¢ pedatowanie (unikamy pedatowania wstecz
gdyz jest to najczestsza przyczyna spadania tancucha);

e hamulce- zawsze hamuje przed wejSciem w zakret oraz

pamietamy o tym jak wielka moc drzemie w przednim hamulcu.

Jazda w b%ocie

Jakos¢ jazdy na rowerze w duzej mierze jest uwarunkowana
poprzez warunki atmosferyczne. Nalezy unika¢ jazdy w sytuacjach,
ktére bezposrednio narazajg nas nha niebezpieczenstwo. Dla
rowerzysty takim zagrozeniem jest niewatpliwie btoto na drodze. Jezeli
okolicznosci zmusity nas do jazdy w tak ekstremalnych warunkach to

musimy pamietac o nastepujgcych rzeczach:

e jadac przez katuze staraj sie przejechac na tyle szybko by nie
ugrzazc¢ i sie nie przewrdcic;

e nie staraj sie na site unika¢ btota;

e jesli bfoto jest gtebokie i mokre- staraj sie pedatowaé na
w miare niskim biegu, tak by tylne koto nie buksowato;

e jezeli na drodze wystepujg koleiny od traktoréw i innych
podobnych pojazdéw- staraj sie jecha¢ pomiedzy nimi;

e unikaj rozjezdzonego btota;

e na podjazdach staraj sie nie odcigzac¢ tylnego kota gdyz moze
to spowodowac utrate przyczepnosci

o staraj sie pedatowaé rytmicznie i ptynnie, zwlaszcza na
podjazdach;
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o aby unikngé upadkdéw pamietaj, ze nie wolno hamowa¢ na
zakrecie;

e po przejechaniu katuzy czy bardzo gtebokiego bfota lekko
wcidnij hamulce tak by felgi sie oczyscity i zeby hamulce
dziataty;

o jesli masz okulary wez je ze sobg, ochronig oczy przed
tryskajgcym bfotem ;

o jesli czesto jezdzisz w bfocie to kup sobie btotniki;

o jesli w twojej okolicy dos¢ czesto wystepujg btotniste warunki

pomysl o kupieniu opon o rzadkim biezniku.
Jazda w Sniegu

Jazda w zimie wymaga znacznie szybszych reakcji oraz
wymusza koniecznosé doskonatego wyczucie roweru. Ten rodzaj jazdy
rézni sie od jazdy w inne pory roku, poniewaz nawierzchnia staje sie
nieprzewidywalna. Przy ujemnej temperaturze jadac szybko po
suchym, zmrozonym asfalcie nagle mozemy wpas¢ na fragment
pokryty lodem. Dlatego generalnie w zimie nalezy unikaé szybkiej jazdy
i gwattownych manewréw. Jest to szczegdlnie istotne, kiedy
nawierzchnia jest pokryta cienkg warstwg $niegu i nie widac, co sie
pod nig kryje. Szczegdlnie zdradliwe sg w zimie oblodzone koleiny.
Tory tramwajowe to potgczenie kolein z oblodzonym metalem - trzeba
na nie uwazacC szczegolnie i przekraczaC je wytgcznie pod katem
maksymalnie zblizonym do prostego. Dodatkowe zagrozenie moze

pochodzi¢ od oblepionych $niegiem zewnetrznych hamulcéw i przerzutek
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ktére pracujg duzo gorzej. Przyczepnos¢ opon do podtoza mozna
zdecydowanie poprawi¢, spuszczajgc z nich cze$¢ powietrza. W
krytycznej sytuacji zawsze mozna zsigS¢ z roweru i po prostu
przeprowadzi¢ go (czy przeniesc) przez zaspy czy oblodzony fragment

jezdni.
Wysokos¢ siodetka oraz dobor przetozen

Do optymalnej wysokosci siodetka trzeba niestety dojs¢ metoda
préb ibtedow. Kiedy pedat znajduje sie w najnizszej pozycji, kolano
powinno by¢ nieznacznie ugiete. Stopien ugiecia zalezy przede
wszystkim od sity iszybkosci rowerzysty. Nizsza pozycja siodetka
pozwala wyzwoli¢ wiekszg site, wyzsza - pozwala utrzymac¢ wysoka

predkos$é.

Efektywna jazda na rowerze wymaga umiejetnosci
zastosowania wtasciwego biegu w danych warunkach terenowych.
Generalnie przyjmuje sie, ze matg koronke przednig uzywa sie na
ponadprzecietnie stromych podjazdach ijazdy po grzgskim gruncie.
Srednia tarcza moze stuzyé do jazdy w umiarkowanie pofatdowanym
terenie, natomiast duzej tarczy uzywaé nalezy przy jezdzie w terenie

ptaskim i na dtugich zjazdach.
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IV. Zajecia z wychowania komunikacyjnego
1. Przyktadowy konspekt zajec¢- techniki jazdy rowerem

Cele:

)/

** zapoznanie z technika kierowania rowerem jak: ruszaniem, jazda
na prostym odcinku drogi, na tuku, wtorze przeszkéd
(réwnowaznia, rynna, slalom), bezpiecznym hamowaniem
i zatrzymaniem

%+ doskonalenie techniki jazdy po tuku i w slalomie

% ksztattowanie nawyku codziennej obstugi roweru, do opanowania

wtasciwe] techniki jazdy oraz sygnalizacji zamiaru skretu w prawo

czy w lewo

Umiejetnosci:

s kierowanie rowerem prawa reka, lewg reka, jazda z bezpieczng
szybkoscia

+» prawidiowa jazda po prostym odcinku drogi, po tuku, podczas
dojezdzania do wzniesienia, zjazdu z gorki z bezpieczng predkoscia
oraz wilasciwe zatrzymanie

Srodki dydaktyczne:

X3

8

rynna

réwnowaznia
przynajmniej 2 rowery
pachotki

X3

8

X3

¢

X3

¢
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Metody:

+» eksponujaca — pokaz i pogadanka

+»+ praktyczna — technika jazdy na rowerze
Formy pracy:

+ indywidualna

% zbiorowa

Czas: 2x45min.

PRZEBIEG ZAJEC

Czes$¢ wstepna

1. Przywitanie sie z klasg
Sprawdzenie listy obecnosci
3. Przypomnienie wiadomosci z ostatniej lekcji:
e obowigzkow kierujgcego rowerem podczas manewrdow (wigczania sie
do ruchu, zatrzymania sie, skret w lewo, w prawo)
e czynnosci ktére powinien dokona¢ rowerzysta przed rozpoczeciem
korzystania z roweru
e Jakie czynniki majg bezposredni wptyw na bezpieczng jazde
rowerem?(technika kierowania rowerem)

~

4. Podanie tematu i celu zajec

Czes$¢ wilasciwa

1. Omoéwienie techniki kierowania rowerem:
® ruszanie z miejsca
e jazda na prostym odcinku drogi
e Jazda po tuku
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e pokonywanie przeszkdd np. réwnowaznia, rynna, slalom
e hamowanie i zatrzymywanie pojazdu
2. Jazda na rowerze z zastosowaniem poznanych zasad (¢wiczenie 1 2)

Czes¢ koncowa

e uczniowie wymieniajg manewry, ktére moze wykonac¢ rowerzysta
kierujgc rowerem jedng reka

e pordéwnuja technike kierowania rowerem na odcinku prostym
z technika jazdy po tuku

e wymieniajg czynnosci zaliczane do codziennej obstugi roweru

e ocenianie uczniow

e pozegnanie sie z klasa.

Schemat éwiczenia 1- Bezpieczne hamowanie

AN

Nauczyciel

teoretyczna d roga

hamowania

Grupa | Grupa Il
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Nauczyciel dzieli uczniow na dwie grupy. W kazdej grupie jest przynajmniej
jeden rower. Nastepnie prowadzacy lekcje ustawia sie przodem do dzieci,
w odlegtosci np. 60m.

Na sygnat nauczyciela (podniesienie reki do gory) startuje jeden uczen
z kazdej grupy Przebywajg oni pewien odcinek drogi. Zatrzymuja sie na sygnat
prowadzgcego (opuszczenie reki w dot). Wytypowany uczerh mierzy droge
przebytg od miejsca opuszczenia przez nauczyciela reki.

Schemat ¢wiczenia 2- tor przeszkéd

START

réwnowaznia

slalom
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Uczniowie stojg w rzedzie. Nastepnie pojedynczo pokonujg tor przeszkdd
zgodnie ze schematem. W celu utrudnienia przejazdu nalezy zdja¢ jedng reke
z kierownicy w zaleznosci od kierunku ruchu (slalom).

2. Doskonalenie umiejetnosci jazdy rowerem w grach i zabawach

Zadania szczegotowe (cele operacyjne) w zakresie:

Sprawnosci motorycznej

Uczen:

= rozwinie koordynacje ruchows,
= wzmocni site miesni nog,
= zwiekszy ruchomos$é obreczy barkowej i stawu biodrowego.

Umiejetnosci
Uczen potrdfi:
= wykona¢ jazde na rowerze na wprost w trudnych sytuacjach,
= udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu,
= wykona¢ jazde po okregu w prawo i w lewo,
= zareagowac w jak najkrétszym czasie na sygnat startowy,

= zachowac réwnowage podczas jazdy na rowerze,
= wykonac tzw. ‘stéjke’ na rowerze.

Wiadomosci
Uczen:

= zna zabawy ksztattujgce szybkosc i zwinnosé,
=  zna podstawowe zasady i przepisy ruchu drogowego,
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= wie jak interpretowaé podstawowe znaki drogowe,
= zna kolejnos¢ czynnosci przy udzielaniu poszkodowanemu pierwszej
pomocy.

Usamodzielnianie ucznia

Uczen:

= wspdtuczestniczy w rozwijaniu sprawnosci i dba o bezpieczeristwo
wspotéwiczacego,
= pomaga przy wykonywaniu ¢wiczen i zabaw.

Metoda realizacji zadan

=  zadaniowa- Scista,

= nasladowcza- sScista,
= pogadanka,

= dyskusja,

= pokaz.

Forma prowadzonych zajec

= frontalna,
=  wspoétzawodnictwo druzynowe.

Miejsce zajec

boisko szkolne
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Czynnosci uczniow

Czesc lekcji | docelowe zadania Czynnosci Metody

nauczyciela

Czes¢ wstepna Zapoznanie % stucha informacji nauczyciela, sprawdza gotowos$¢ ucznia do pogadanka
z zadaniami lekcji | & przygotowuje sie do $wiadomego zaje¢,

i aktywnego udziatu w lekcji. wyjasnia wptyw techniki na
poprawnos¢ i doktadnosc
wykonania zabawy,
wskazuje na potrzebne
dyspozycje sprawnosciowe.

Czes$¢ gtdbwna A | Pobudzi & wykona éwiczenia rak, nog proponuje przygotowane przez | Zadaniowa-
i przygotuje i tutowia w truchcie na dystansie siebie ¢wiczenia, Scista
organizm do 500m i w marszu,
wysitku & wykona serie ¢wiczen gibkosciowo- podzieli ¢wiczacych na ‘dwojki’,

koordynacyjnych w miejscu,

& pomoze wspétéwiczacemu przy czuwa nad odpowiednim

wykonywaniu ¢wiczen
rozciggajacych.

tempem i rytmem
wykonywanych ¢éwiczen.




Czes¢ gtdbwna B

Doskonali
technike jazdy na
wprost
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wykona objasniang zabawe
»,Walka o choragiewki”

P
! [ \
‘ |

AR e

@ e m e

2 podzieli éwiczacych na dwie
druzyny,

2 objasnia zabawe i koryguje
poprawnos¢ jej wykonania,

Druzyny ustawione s3 na linii startu
w szeregu w ten sposdb, ze kazdy
zawodnik jednej druzyny
oddzielony jest od partnera ze
swojej druzyny rywalem z druzyny
przeciwnej. Na mecie (ok. 30m)
stojg choragiewki w ilosci réwnej
liczbie potowy uczestnikdéw gry. Na
sygnat prowadzacego rozpoczyna
sie szybka jazda w kierunku mety
iwalka o choragiewki. Za kazda
zdobytg choragiewke zawodnik
uzyskuje dla swojej druzyny 1 pkt.
Zwycieza druzyna z wiekszg liczba
zdobytych choragiewek.

< zwraca uwage na
bezpieczenstwo podczas
zabawy,

zadaniowa-
Scista




Wykona szybki
start oraz reakcje
na sygnat
dzwiekowy
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wykona ponizszg zabawe
,Gonitwa szeregow”

B P

2 poleca zabawe i koryguje
poprawnos¢ jej wykonania

Uczniowie jednej druzyny
ustawiajg sie w szeregu na linii
koricowej boiska. Ich przeciwnicy z
drugiej druzyny stajg za nimi w
oddaleniu  3-4m. Sg to linie
startowe obu druzyn. Odlegtosc
pomiedzy zawodnikami w szeregu
ok. 2-3m. Przed nimi w oddaleniu
40m. znajduje sie meta. Gonitwa
rozpoczyna sie na sygnat
prowadzacego. Zawodnicy stojacy
w pierwszym szeregu uciekajg na
rowerach w  kierunku mety,
pozostali gonig. Druzyna gonigcych
otrzymuje  1pkt. Za kaidego
dotknietego przed linia mety
zawodnika z pierwszego szeregu.
W nastepnej gonitwie zawodnicy
zamieniaja sie miejscami. Wygrywa
ta druzyna, ktéra zdobedzie
wieksza taczng liczbe punktéw.

< zwraca uwage na wykonanie
szybkiego i prawidtowego
startu,

zadaniowa-
Scista




doskonali
technike jazdy po
okregu
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wykona przedstawiong zabawe
,Karuzela”

T

2 czuwa nad bezpieczerstwem.
2 wyjasnia przedstawiong
zabawe,

Rowerzysci z obu druzyn znajdujg
sie na srodku w jednym szeregu. W
oczekiwaniu na rozpoczecie
zabawy, kazdy uczestnik siedzg na

rowerze trzyma prawg reka
kierownice, a lewg chwyta za bark
swojego kolege. W podobny
sposdb  trzymajg  sie  takie

rowerzysci taczacy obie druzyny.
Na sygnat prowadzacego rusza
»karuzela” czyli rozpoczyna sie
wolna jazda na rowerach po tuku, z
jednoczesnym  trzymaniem  za
barki. W miare uptywu czasu
nastepuje stopniowe zwiekszenie
szybkosci jazdy, podczas ktorej

zewnetrzni rowerzysci moga
zwalnia¢  chwyty i opuszczac
,karuzele”.

2 czuwa nad poprawnoscig
przebiegu zabawy,

2 zwraca uwage na
bezpieczenstwo.

zadaniowa-
Scista
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wykona zaprezentowang gre
»,Wywotani”

2 proponuje i pokazuje
zaplanowang gre,

Zawodnicy z obu druzyn oznaczeni
tymi samymi kolejnymi numerami
wykonujg jazde na rowerach
w ,rozsypce” wokot narysowanego
kota o S$rednicy ok. 4m. Podczas
trwania gry zawodnicy nie moga
przerwa¢ jazdy i podpiera¢ sie
nogami. Po wywotaniu przez
prowadzacego dowolnego
numeru, zawodnicy oznaczeni ty
numerkiem zeskakuja z rowerdw,
stawiaja je na podndzki i biegna do
srodka kota w kierunku lezacej
pitki. Kto pierwszy podniesie pitke
do gory zdobywa dla swojej
druzyny 1pkt. Pozostali zawodnicy
kontynuujg jazde i oczekuja na
wywotanie kolejnego  numeru.
Wygrywa druzyna z wiekszg iloscig
punktéw

2 czuwa nad doktadnoscia
wykonania gry,

2 zwraca uwage na
bezpieczenstwo podczas gry.

nasladowcza-
Scista,
zadaniowa-
Scista




rozwinie
umiejetnosé
zachowania
rownowagi
podczas jazdy
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wykona omoéwiong gre
»Zrzuc pitke”

ST

Erg

> poleca oméwiona gre
i prezentuje poprawnosc jej
wykonania,

Zawodnicy ustawieni sg
naprzeciwko siebie, w dwoch
szeregach odlegtych od siebie o ok.
30m. Miedzy stoi karton z lezgcg na
nim pitkg. Po odliczeniu kolejnosci
kazdy zapamietuje swdj numer.
Zawodnicy oznaczeni tym samym
numerem jady jak najszybciej w
kierunku kartonu i uderzeniami
lewej reki starajg sie stracic z niego
pitke. Ten ktéremu wuda sie
wyprzedzi¢ rywala i wykonac
zadanie szybciej zdobywa dla
swojej druzyny 1pkt. Prowadzacy
wywotuje w dowolnej kolejnosci
nastepne numery. Wygrywa
druzyna ktoérej zawodnicy w kilku
powtdrzeniach zdobeda wiecej
punktow

2 czuwa nad precyzjg wykonania
gry i koryguje btedy,

2 dokona wyboru najszybszego
zawodnika w grze.

nasladowcza-
Scista




34

wykona objasniong gre
,Harcownicy”

BTART

2 objasniipokaze gre,

Zawodnicy kazdej druzyny stoja
wraz z rowerami w szeregach po
przeciwlegtych stronach. Na sygnat
prowadzacego do S$rodka boiska
zblizajg sie na rowerach pierwsi
zawodnicy z zamiarem stoczenia
pojedynku. Celem pojedynku jest
spowodowanie za pomocg pchniec¢
i ciggnie¢, utraty réwnowagi na
rowerze przez jednego
z zawodnikéw. Ktéry z zawodnikédw
dotknie nogg podioza jako
pierwszy ten przegrywa walke.
Zwyciezca otrzymuje dla druzyny
1pkt. Do pojedynku ruszajg
nastepni harcownicy, ktérzy takze
toczg walke. Gre wygrywa ta
druzyna, ktérej zawodnicy zdobeda
wiekszg liczbe punktow.

2 dopilnuje i skoryguje
poprawnos$¢ wykonania gry,

2 czuwa nad bezpieczeristwem w
czasie gry.

zadaniowa-
Scista
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wykona przedstawiong gre 2 przedstawi i zademonstruje zadaniowa-
»Kreglarze” gre, Scista

Zawodnicy jednej druzyny staja
w parach wzdtuz linii bocznych

WY T —— boiska. Kazda para zawodnikéw ma
w posiadaniu  jedna pitke
Zawodnicy drugiej druzyny stoja
wraz z rowerami w szeregu na linii
1 B startu Na sygnat prowadzacego
nastepuje dowolny przejazd
B rowerzystow do mety odlegtej
o ok. 30m. Zadaniem zawodnikéw
® stojacych  z  boku boiska jest
g '\qtl-r- * B wykonanie takich toczen pitki, aby
trafity one w jadace rowery. Za

i) kazde trafione toczenie druzyna
B celujgca otrzymuje 1pkt. Po

przejezdzie wszystkich zawodnikéw

T "'_d" ' L ' nastepuje  zamiana rél. Gre
ﬁ Fjej Y] wygrywa druzyna, ktora

=
-

zgromadzita na swoim koncie
wiecej punktow.

2 czuwa nad bezpieczeristwem

8ry,
2 koryguje i poprawia btedy.
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wykona zaprezentowang gre
,Polowanie w korytarzu”

i B

i B
® b

i & ¢ B

il U B

|
thee8ee

2 Przedstawi i zademonstruje gre

Zawodnicy pierwszej druzyny stojg
wraz z rowerami w szeregu. Na
wprost nich zaznaczony jest na
boisku korytarz dtugosci 30m.
i szerokosci 2m. Zawodnicy drugiej
druzyny ustawieni s w parach
naprzeciw siebie wzdtuz linii
bocznych boiska.

Kazda para jest w posiadaniu
jednej lekkiej pitki. Na sygnat,
rozpoczynajg wzdtuz  korytarza
pojedyncze przejazdy zawodnikéw
na rowerach. W tym czasie
zawodnicy druzyny przeciwnej
starajg sie z linii bocznej trafi¢
w niego pitkami. Liczg sie trafienia
w nogi i w rower jadgcego. Za celne
trafienie lub przekroczenie linii
przez jadacego druzyna otrzymuje
1pkt. Po ukonczeniu jazdy przez
zawodnikéw  pierwszej druzyny
nastepuje zamiana rél. Wygrywa
druzyna z wiekszg iloscig pkt.

2 dba o bezpieczenstwo,

nasladowcza-
Scista




utrwali
podstawowe
zasady i przepisy
ruchu drogowego
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wykona oméwiong zabawe
,Udziel pierwszenstwa”

; i ‘\
N |
" &
Nooe
A )
P

koryguje btedy.

omawia i pokazuje zabawe
oraz koryguje poprawnosc jej
wykonania,

0o

Zawodnicy w szyku kolarskim
jezdza po  tzw. »osemce”
wytyczonej przez dwie
choragiewki. Odlegtos¢ pomiedzy
stojacymi choragiewkami to 10-
15m. W jednym miejscu tej trasy
dochodzi do skrzyzowania sie
torow jazdy i wzajemnego
spotkania sie rowerzystow, Na tym
skrzyzowaniu, podobnie jak
w ruchu ulicznym,  obowigzuje
pierwszenstwo nadjezdzajacych
z prawej strony. W trakcie zabawy
prowadzacy moze zmieni¢ kierunek
obowigzujacej jazdy i tym samym
wprowadzié inng kolejnos¢
przejazdu przez skrzyzowanie.

2 Poprawia i omawia popetniony
bfad,

2 Zmienia organizacje ruchu,

2 Wyjasni podstawowe prawa
rzadzace ruchem drogowym

pogadanka
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wykona przedstawiong gre
»Przywotywanie znakéw drogowych”

N
/

9 9

/ \

f '

2 Poleca przedstawiong gre,

Zawodnicy jednej druzyny
otrzymujg na czas gry polecenie
reagowania na odpowiedni znak
drogowy. W podobny sposdb
przydziela sie te znaki zawodnikom
z druzyny przeciwne;.

Po zapamietaniu odpowiedniego
znaku, uczestnicy gry wjezdzajg do
wyznaczonej strefy boiska, po
ktérej w ,rozsypce” wykonywad
beda  jazde na rowerach.
Prowadzacy udaje sie w kierunku
konca boiska, na odlegtos¢ 20m. od
linii wyznaczajacej strefe jazdy. Gra
rozpoczyna sie gdy prowadzacy
unosi  tabliczke z dowolnym
znakiem drogowym. Zawodnicy
z obu druzyn z tym samym znakiem
jada do prowadzacego by ztapaé
znak drogowy. Po zakonczonej
jezdzie para opuszcza miejsce gry.
W podobny sposéb w grze
uczestnicza pozostate pary.
Wygrywa druzyna z wiekszg ilosciag
punktéw.

2 koryguje btedne odpowiedszi,

zadaniowa-
Scista

pogadanka




zapozna sie

z zasadami
udzielania
pierwszej pomocy
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uczen dokona dezynfekcji rany,
wykona opatrunek koriczyny dolnej
igornej,

wykona zabandazowanie

i unieruchomienie konczyny gérne;j
i dolnej

Wspdlnie z kolegg utozy osobe w
pozycji bocznej bezpiecznej

2 interpretuje znaczenie znakow
2 zorganizuje pokaz,

zaktadanie opatrunku

pokaz
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dezynfekcja rany

unieruchomienie i bandazowanie

konczyny gornej
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unieruchomienie i bandazowanie
konczyny dolnej

bandazowanie gtowy
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2 dopilnuje i skoryguje
prawidtowos¢ poszczegdlnych
czynnosci,

2 przedstawi sposoby udzielania
pierwszej pomocy.




Czesc¢ koncowa

uspokoi organizm
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wykona zabawe uspokajajaca
»Konkurs srodka”
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% wykona kilka spokojnych éwiczen
rozluzniajacych,

% przeanalizuje braki we wiasnych
umiejetnosciach,

% dokona wyboru zabaw
poprawiajgcych technike jazdy.

2 wyjasni i pokaze przebieg
zabawy,

Zawodnicy z rowerami ustawieni sg
w trdéjkach na linii startu. Meta
znajduje sie w odlegtosci 60-100m
od nich. Na sygnat prowadzacego
nastepuje start do jazdy, w ktorej
zwyciezcg zostanie zawodnik, ktory
na mecie uplasuje sie na drugiej
pozycji.

2 Zwraca uwage na mata
szybkos¢ jazdy,

Wyjasni celowos¢ stosowania
takich ¢wiczen,

Oceni i podsumuje prace
uczniéw na lekg;ji,

Wytoni zwycieska druzyne,
Pomoze w analizie btedow,
doradzi sposoby ich
eliminowania

oo 0 0o

zadaniowa-
Scista

pogadanka

dyskusja
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Zakres umiejetnosci i wiadomosci ucznia

niezbednych do uzyskania Karty Rowerowej
prawidlowo okresla znaki drogowe pionowe i poziome dotyczace

pieszych i rowerzystow,

umie scharakteryzowa¢ poszczegolne elementy obowigzkowego
wyposazenia roweru,

potrafi oceni¢ stan techniczny obowigzkowego wyposazenia roweru,
wykonuje proste czynnos$ci zwigzane z codzienng obstuga roweru,
prawidtowo wykonuje czynnosci poprzedzajgce jazde rowerem,
opanowat wiasciwg technike jazdy,

stosuje hierarchie waznosci norm, znakoéw, sygnatéw oraz poleceh
w ruchu drogowym,

opisuje cechy charakterystyczne drogi,

prawidtowo wykonuje manewry: skretu w lewo, skretu w prawo,
wyprzedzania, omijania, mijania,

sprawnie korzysta z wyposazenia apteczki,

na skrzyzowaniu zachowuje sie zgodnie 2z przepisami ruchu
drogowego,

ocenia sytuacje na drodze zachowujgc szczegdlng ostroznosé
i stosujgc zasade ograniczonego zaufania,

potrafi wtasciwie zachowa¢ sie w sytuacjach nietypowych na drodze
oraz okresli¢ skutki blednego wykonania manewrow,

odrdznia zachowania uczestnikéw ruchu zagrazajgce
bezpieczenstwu,

uzasadnia wptyw rodzaju drogi na bezpieczenstwo uczestnikdéw ruchu
drogowego,

potrafi zastosowal przepisy obowigzujgce kierujgcych rowerem

podczas poruszania sie w kolumnie rowerowe;j,
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przewiduje skutki lekcewazenia przepiséw drogowych w miejscach
szczegolnie niebezpiecznych,

klasyfikuje pojazdy uprzywilejowane i pracujgce na drogach,

odréznia pojazdy uwazane za niebezpieczne,

wykrywa zwigzki zachodzgce miedzy zachowaniem sie uczestnikéw
ruchu, aczynnikami posrednimi (droga, warunki atmosferyczne,
natezenie ruchu) wptywajgcymi na bezpieczenstwo na drogach,
poprawnie wymienia informacje zawarte na znakach dotyczgcych
pieszych i rowerzystow,

nazywa elementy drogi,

podaje hierarchie waznosci norm, znakow, sygnatéw oraz polecen
w ruchu drogowym,

podaje sposob uzywania obowigzkowego wyposazenia roweru,
definiuje pojecia dotyczgce manewréw wykonywanych przez
kierujgcego rowerem,

zna zasady pierwszenstwa przejazdu na skrzyzowaniach,

wyjasnia wplyw prawidiowej obstugi i techniki jazdy na
bezpieczenstwo,

wskazuje przyczyny powstawania wypadkow,

potrafi wyjasni¢ zasady zachowania sie pieszych i rowerzystéw na
wskazanej drodze,

objasnia okolicznosci wykonywania poszczegdlnych manewrdw,

zna zastosowanie srodkéw stanowigcych wyposazenie apteczki,
potrafi interpretowaé zasady zachowania szczegdlnej ostroznoéci
i ograniczonego zaufania,

doskonale zna zasady prawidtowej techniki jazdy rowerem,

zna przepisy pieszych idgcych indywidualnie i w kolumnie oraz

rowerzystow,
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potrafi objasni¢ wplyw warunkéw drogowych na bezpieczenstwo,
potrafi wymienié¢ prawidtowe i kulturalne zachowanie sie uzytkownikéw
drog,

wskazuje cechy charakterystyczne drog miejskich i poza miejskich,
wymienia sposoby oznakowania miejsc niebezpiecznych,

wyjasnia wptyw warunkéw atmosferycznych na bezpieczng predkosé
pojazdu,

potrafi wymienié¢ sposoby poprawy widocznosci ludzi i przedmiotow,
potrafi rozpoznaé miejsca szczegdlnie niebezpieczne na podstawie
znakéw oraz sygnatow,

definiuje  obowigzki  uczestnikbw ruchu wobec  pojazdow
uprzywilejowanych, pracujacych na drogach, przewozgcych dzieci
i materiaty niebezpieczne,

objasnia skutki nieprawidtowych zachowan podczas wypadku,

potrafi wyjasni¢ konieczno$¢ zachowania szczegdlnej ostroznosci
wobec pojazdéw niebezpiecznych,

zna zasady poruszania sie w warunkach zmniejszonej przejrzystosci

powietrza.
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Test nr 1 Sprawdzian wiedzy teoretycznej

1. Wjezdzajac na przejazd dla rowerzystow
przebiegajacy przez jezdnie:

A- musisz pamietaé, ze samochody na jezdni moga
do przejazdu zbliza¢ sie z duzg predkoscig i nie
bedag w stanie ustgpi¢ Ci pierwszenstwa
przejazdu,

B- zawsze mozesz liczy¢é na to, ze kierujgcy
pojazdami na jezdni zblizajgcymi sie do
przejazdu zatrzymajg sig, aby ustgpi¢ Ci
pierwszenstwa,

C- nie musisz zwraca¢ uwagi na nadjezdzajace
jezdnig pojazdy, albowiem masz pierwszenstwo
przejazdu.

4. Do ktorej czesci jezdni kierujacy rowerem
powinien sie zblizy¢, jezeli zamierza skreci¢
w lewo z jezdni o ruchu jednokierunkowym:

A — do srodka jezdni,
B — do lewej krawedzi jezdni,
C — do prawej krawedzi jezdni.

2. Kierujacy rowerem na tym skrzyzowaniu:

A- ustepuje pierwszenstwa pojazdowi 1,
B- ustepuje pierwszenstwa pojazdowi 2,
C- przejezdza ostatni.

Ez

5. Wyjechates$ na wycieczke rowerowa za
miasto. Jak powinienes$ si¢ zachowac,
zblizajac sie do przejazdu kolejowego
oznaczonego znakiem:

A- mozesz wjecha¢ na przejazd bez zwracania
wigkszej uwagi na torowisko, bo jak bedzie
jechat pociag, to i tak dréznik opusci szlaban,

B- musisz zachowa¢ szczegdlng ostrozno$é
i upewnic sig, czy nie nadjezdza pociag,

C- mozesz przekroczy¢ przejazd tylko jako pieszy
prowadzac rower.

3. Znak ten oznacza, ze:

r=r—n

g

A — zdrogi tej moga korzystac kierujgcy wszelkimi
rowerami i piesi,

B — przejazd rowerem tg drogg jest zabroniony,

C — ztej drogi lub pasa ruchu powinni korzystaé
tylko kierujacy rowerami jednosladowymi.

6 . Ktory z przedstawionych znakéw ostrzega, ze
droga przebiega w miejscu szczegodlnie
uczeszczanym przez dzieci, badz blisko
takiego miejsca:

iR
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7. Rowerzysta jadacy po drodze:

A — zawsze moze korzystac z jezdni, jesli bedzie
jechat bardzo ostroznie,

B — jest obowigzany poruszac sig¢ poboczem,
chyba ze nie nadaje sie ono do jazdy albo
ruch roweru utrudniatby ruch pieszym,

C — zawsze moze korzystac z chodnika, jesli
bedzie uwazat na pieszych.

12. Jazda rowerem po chodniku jest:

A- zawsze zabroniona,
B- zawsze dopuszczalna,
uwaza na pieszych,
C- dopuszczalna w warunkach zagrazajgcych
bezpieczenstwu rowerzysty

jezeli rowerzysta

8. Zmieniajac pas ruchu, kierujacy rowerem:

A — powinien odpowiednio wczes$nie manewr ten
zasygnalizowag,

B — moze manewr ten sygnalizowac¢ tylko
w trakcie dokonywania zmiany,

C- nie musi sygnalizowa¢ wykonywania tego
manewru.

13. Wjezdzajac na droge z parkingu
rowerzysta:

A- ma pierwszenstwo przed rowerzystg jadgcym
z prawej strony,

B- ma pierwszenstwo przed tramwajem
nadjezdzajgcym z lewej strony,

C- ustepuje pierwszenstwa pojazdom bez
wzgledu na ich rodzaj i strone, z ktérej
nadjezdzaja.

9. Wyprzedzany rowerzysta:

A — moze przyspieszac,

B — zawsze musi zatrzymac sig, aby utatwi¢
wyprzedzanie,

C — ma obowigzek zjecha¢ jak najbardziej
W prawo- i w razie potrzeby- zatrzymac sie
dla utatwienia wyprzedzania.

14. Podczas jazdy w warunkach stabej
widocznosci kierujgcy rowerem powinien
uzywac:

A — tylko tylnego $wiatta pozycyjnego,
B — tylko przedniego $wiatta pozycyjnego,
C — przedniego i tylnego $wiatta pozycyjnego.

10. Pokonujac ostry tuk rowerem w prawo,
nalezy:

A — pochyli¢ sie w prawo (tak jak rower),
B — zachowa¢ pozycje pionowa,
C — odchyli¢ sie w lewo (przeciwnie jak rower).

15. Prawidtowo wyposazony rower powinien
posiadac:

A —jedno $wiatto biate z przodu, jedno czerwone
z tytu i dwa hamulce ,

B — jedno $wiatto pozycyjne z przodu, jedno
z tylu i dzwonek,

C —jedno $wiatto pozycyjne z przodu barwy
biatej, jedno $wiatto pozycyjne z tytu barwy
czerwonej, czerwone $wiatto odblaskowe, co
najmniej jeden sprawny hamulec, sygnat
dzwiekowy.

11. Po ktérej stronie drogi nalezy is¢
prowadzac rower, gdy droga nie posiada
chodnika:

A — po dowolnej stronie drogi ustepujgc
pierwszenstwa pojazdom samochodowym,

B — po prawej stronie drogi,

C — po lewej stronie drogi.

16. W przypadku ztamania kosci ramieniowej
unieruchamiamy:

A — tylko zZtamang kos$¢,

B — ztamang ko$¢ i stawy: barkowy oraz
fokciowy,

C — ztamang ko$¢ i stawy: barkowy oraz
nadgarstkowy.
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Test nr 2 Sprawdzian wiedzy teoretycznej

1. Kierujacy rowerem dojezdzajac do
skrzyzowania, w pierwszej kolejnosci stosuje
sie do:

A- polecen wydawanych przez znajdujgcego si¢
tam policjanta,
B- wyswietlanych sygnatow swietinych,

C- znakéw drogowych pionowych.

4. Kierujagcemu rowerem zabrania sie:

A — czepiania sig pojazdow,
B — zawracania,
C — wyprzedzania innych pojazdéw.

2. Przedstawiony znak informuje o wjezdzie na
droge:

A- o jednym pasie ruchu,

B- o jednym kierunku ruchu,

C- o obowigzkowej jezdzie w kierunku
na wprost przez skrzyzowanie.

5. Kierujacemu rowerem na tym skrzyzowaniu:

Ez

@1

A — ustepuje pierwszenstwa pojazdowi 2,
B — ustepuje pierwszenstwa pojazdowi 1,
C — przejezdza ostatni.

3. Wyjechates na wycieczke rowerowa za
miasto. Jak powinienes si¢ zachowac,
zblizajac sie do przejazdu kolejowego
oznaczonego znakiem:

A —mozesz wjecha¢ na przejazd bez zwracania
wigkszej uwagi na torowisko, bo jak bedzie
jechat pociag, to i tak dréznik opusci szlaban,

B — mozesz przekroczy¢ przejazd tylko jako pieszy
prowadzac rower,

C - musisz zachowaé szczegdlng ostroznos¢ i
upewni¢ sie, czy nie nadjezdza pociag.

6. Kierujacy zblizajac sie do skrzyzowania
oznaczonego tym znakiem powinien:

A — przejechac pierwszy,

B — ustgpi¢ pierwszenstwa nadjezdzajagcym z
prawej strony,

C — ustgpi¢ pierwszenstwa nadjezdzajgcym z lewej
strony.
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7. Rowerzysta jadac po $ciezce dla
rowerow i pieszych:

A - jest zobowigzany zachowac¢ szczegdlng
ostroznosé
wobec pieszych i ustepowac im pierwszenstwa,

B — ma pierwszenstwo wobec pieszych,

C — musi ustgpowac pierwszenstwa tylko osobom
niepetnosprawnym.

12. Skrecajac w droge poprzeczna, kierujacy
rowerem zobowigzany jest ustgpic
pierwszenstwa pieszym przechodzacym
przez te droge:

A — wszystkim pieszym,

B — wéwczas, gdy skreca w prawo,

C — tylko wéwczas, gdy wyznaczone jest przejscie
dla pieszych.

8. Liczba roweréw jednosladowych
w zorganizowanej kolumnie nie moze
przekraczac:

A-5
B-10
C-15

13. Upewnienie si¢ czy nie nadjezdza pociag
obowiazuje podczas przejezdzania:

A — przez kazdy przejazd kolejowy,

B — tylko przez przejazd wyposazony w zapory
i sygnaty $wietlne,

C — tylko przez przejazd nie wyposazony
w urzgdzenia zabezpieczajgce.

9. Kierujacy rowerem, omijajac zaparkowany na
jezdni przy chodniku pojazd, powinien:

A — zmieni¢ pas ruchu bez wczesniejszego
sygnalizowania zamiaru wykonania tego
manewru,

B — upewni¢ sig, czy ma odpowiednig widoczno$¢
i miejsce do wykonania tego manewru bez
utrudniania komukolwiek ruchu,

C — zmieni¢ pas ruchu bez ustgpienia
pierwszenstwa
jadacym tym pasem pojazdom.

14. Prawidiowo wyposazony rower powinien
posiada¢:

A — jedno $wiatto pozycyjne z przodu, jedno z tytu
i dzwonek,

B — jedno $wiatto biate z przodu, jedno czerwone
z tytu i dwa hamulce,

C —jedno $wiatto pozycyjne z przodu barwy biatej,
jedno $wiatto pozycyjne z tytu
barwy czerwonej, czerwone $wiatto
odblaskowe, co najmniej jeden sprawny
hamulec, sygnat dzwiekowy.

10. Kierujacy rowerem przejezdzajac przez
chodnik lub inng droge dla pieszych
powinien:

A — jecha¢ powoli i ustepowac pierwszenstwa
pieszym nadchodzgacym z prawej i lewej strony,

B — w kazdym przypadku zatrzymac sie i
przeprowadzi¢ rower,

C — ustgpowac pierwszenstwa tylko pieszym
nadchodzgcym z prawej strony.

15. W czasie gestej mgty:

A — kierujgcemu rowerem zabrania sie
wyprzedzania innego pojazdu,
B — kierujgcemu rowerem pod zadnym pozorem
nie wolno jechac¢ po jezdni,
C — kierujgcy rowerem podczas omijania jest
zobowigzany do uzywania sygnatéow
diwigkowych.

11. Jazda rowerem po chodniku jest:

A- zawsze zabroniona,
B- dopuszczalna w warunkach zagrazajgcych
bezpieczenstwu rowerzysty na jezdni
C- zawsze dopuszczalna, jezeli rowerzysta uwaza
na pieszych.

16. W przypadku ztamania kosci ramieniowej
unieruchamiamy:

A — tylko zZtamang kos$¢,

B — ztamang kos$¢ i stawy: barkowy oraz tokciowy,

C — ztamana ko$¢ i stawy: barkowy oraz
nadgarstkowy.
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VIll. Odpowiedzi do testow ze sprawdzianu wiedzy

teoretycznej
Pytanie nr TestNr1 Test Nr 2
1 A A
2 B B
3 C C
4 B A
5 B A
6 C B
7 B A
8 A C
9 C B
10 A A
11 C B
12 C A
13 C A
14 C C
15 C A
16 B B
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IX. Plan miasteczka ruchu drogowego
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X. Zakonczenie

Od wielu lat rower jest promowany jako proekologiczny i zdrowy
Srodek transportu, a jego popularnos¢ rosnie. Wydaje sie jednak, ze wcigz za
mato uwagi przykitada sie do redukcji zagrozen, z jakimi spotyka sie
rowerzysta. Budowa $ciezek rowerowych i wydzielonych na jezdni paséw
ruchu oraz powszechne stosowanie inzynierskich srodkéw uspokojenia ruchu
powinno znacznie utatwi¢ poruszanie sie rowerzystéw i zwiekszy¢ ich
bezpieczenstwo. Nie jestedSmy jednak w stanie catkowicie wyeliminowac
punktdw kolizji ruchu rowerowego zsamochodowym czy rowerzystow
z pieszymi. Dlatego dla poprawy bezpieczenstwa rowerzystow niezbedne jest
propagowanie bezpiecznych zachowan i wzajemne poszanowanie réznych
grup uczestnikdow ruchu. Rowerzysci powinni pamietac, ze zblizajgc sie do
skrzyzowania czesto sg niewidoczni dla kierowcy, szczegdlnie gdy jada
bardzo szybko. Urazy rowerzystéw bedg tez znacznie rzadsze i Izejsze, gdy
wiecej oséb bedzie uzywato kaskéw ochronnych nawet jezeli prawo tego nie

nakazuje.

To na nas wychowawcach cigzy odpowiedzialnos¢ za wpojenie
podstawowych zasad poruszania sie rowerem przez naszych uczniéw na
drogach publicznych. Nie ulega watpliwosci, ze aby skutecznie przekazywaé
wiedze z jakiejkolwiek dziedziny, najpierw trzeba jg samemu opanowacd
nalezycie. Celowi temu stuzy wiasnie ten podrecznik, ktory w zadnym
wypadku nie nalezy traktowa¢ jako poruszajgcy wszystkie zagadnienia,
a jedynie jako swego rodzaju ‘signpost’ oraz odnosnik dla poszerzania swojej

wiedzy z zakresu bezpieczenstwa komunikacyjnego.
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Wykres 5. Rowerzysci- ciezko ranni w wypadkach wg wieku, obszaru i pory dnia
w Polsce w 2010r.
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