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Piotr Winczewski

Klasyczny tok lekcji gier i zabaw ruchowych

Najprawdopodobniej najstarszy tok lekcji wychowania fizycznego w publikacjach polskojezycznych zaproponowali w
1922 r. Marian Kowalewski i L. Flancman. Nast¢pstwo wydarzen byto w nim nastepujace:
1. Cwiczenia szyi,
. Cwiczenia nog,
. Cwiczenia rak,
. Cwiczenia tatwe tutowia,
. Cwiczenia trudne nog,
. Latwe zwieszenia lub gra rzutowa,

. Cwiczenia rownowazne,
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. Cwiczenia tutowia trudne lub gra albo ¢wiczenia mie$ni przodu lub bokow,
9. Podchody,

10. Biegi: cwal; oddech,

11. Skoki; oddech,

12. Cwiczenia rak i nég i oddechowe®.

1 M. Kowalewski, L. Flancman, Kowalewski M., Flancman L., Cwiczenia cielesne. Ich opis i wykonanie (z uwzglednieniem anatomji i
fizjologji) wedtug K. A. Knudsena, naktadem M. Kowalewskiego, Warszawa 1922, s. 10.



Tok zajg¢ ewoluowal przez dziesigciolecia. Chmura i Doering w 1933 r. przedstawili dwa jego warianty dedykowane
Kilkulatkom. Pierwszy z nich stosowano w pracy z pierwszym oddziatem szkolnym oraz w przedszkolu. Autorzy wyrazne
podkreslili, ze wszelkie ¢wiczenia z najmtodszymi uczniami nalezy prowadzi¢ wytacznie z wykorzystaniem zabaw i
opowiesci ruchowych?,

Kazimierz Koniuszewski w 1934 r. przedstawil dwa schematy ogniw lekcyjnych przeznaczone dla uczniéw klas I — |1
szkoly podstawowej. Oba oparte byty takze na grach i zabawach ruchowych?.

Antoni Balcerek i Franciszek Laurentowski zaproponowali w 1947 r., by w lekcji dla uczniow klas I — III stosowac
zabawy w nast¢pujacym toku:

1. Ze §piewem ozywiajaca,

. Orientacyjno-porzadkowa,
. Na czworakach,

. Biezna,

. Biezna,

2
3
4
5. Rzutna,
5
6. Skoczna,
7

. Ze $piewem?®,

2 F. Chmura, M. Doering, Cwiczenia cielesne w szkole powszechnej. Oddziat pierwszy (z zastosowaniem w przedszkolach). Ogolne uwagi metodyczne, 36 wzorcow
lekeyjnych, 7 wzorcow w tawkach szkolnych, 22 piosenki i 54 rysunki, Spotka Wydawnicza A. Gmachowski i S-KA, Czgstochowa 1933, s. 12.

3 K. Koniuszewski, Dobér materiatu éwiczen cielesnych dla szkoty powszechnej rozlozony na klasy i podzielony na okresy roku szkolnego wedlug wymagan obowiazujacego
programu, Nasza Ksigegarnia, Warszawa 1934, s. 9-10.



Trze$niowski w 1953r. powtorzyt ten tok dokonujac w nim jedynie nieznacznych modyfikacji® i w 1989 skorygowal go
nieznacznie®. Podobne toki lekcji zaproponowali w 1956 r. Denisiuk i Kalinowski w 1956 r.” oraz w 1964 r.8.
Na kanwie powyzej przytoczonych rozwigzan, w latach siedemdziesigtych XX w., Marian Bondarowicz opracowat tok
nazywany obecnie klasycznym:
1. Cwiczenia porzadkowo — wychowawcze - 3°: zbidrka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie zadan,
. Zabawa/gra ozywiajaca psychicznie i rozgrzewajaca fizycznie - 3°: masowa, znana, lubiana,
. Zabawa/gra orientacyjno-porzadkowa — 3’,
. Zabawa/gra na czworakach — 3’,
. Zabawa/gra z mocowaniem lub dzwiganiem —4’,
. Zabawa/gra masowa biezna lub skoczna — 5°,

. Zabawa/gra rzutna lub z podbijaniem albo kopna — 10°,
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. Zabawa/gra skoczna lub biezna o mniejszym natezeniu (sztafeta) — 6,

9. Cwiczenia korektywne — 2,

10. Zabawa (rzadziej gra) o charakterze uspokajajagcym — 2°,

11. Cwiczenia porzadkowo — wychowawcze — 3 - 4’: uporzadkowanie miejsca zajeé, sprzetu, zbidrka, oméwienie

dydaktyczno-wychowawcze, pozegnanie, wymarsz z miejsca zajec®.

4 A. Balcerek, F. Laurentowski, Zabawy. Gimnastyka. Osnowy lekcyjne i materialy do wychowanie fizycznego, O$wiata, Poznafi 1947 (w. 1), s. 3.

5 R. Trze$niowski, Gry i zabawy ruchowe, Podrecznik przeznaczony dla nauczycieli, wychowawcow i instruktorow, SiT, Warszawa, s. 12-13, wydanie z 1953 r.
® Tamze, s. 18-19, wydanie z 1989 r.

" L. Denisiuk, A. Kalinowski, Gry i zabawy ruchowe, PZWS, Warszawa 1956, s. 8.

8 L. Denisiuk, A. Kalinowski, Podstawy teorii i metodyki wychowania fizycznego, PZWS, Warszawa 1964, s. 118.



Tok Mariana Bondarowicza stosowany jest obecnie w praktycznie niezmienionej postaci. Po krytyce ekspertow
zrezygnowano jedynie z przeprowadzania cz¢sci korektywnej. W to miejsce wprowadzono zabawe majaca na celu
rozciggnigcie migsni szczegolnie obcigzanych podczas zajec.

Ponizej prezentujemy kilka przyktadowych konspektoéw lekcji, ktore opracowano na kanwie toku Bondarowicza. Ich
autorki wykazaly, jak podczas zaje¢ wychowania fizycznego mozna takze skutecznie osiggac cele typowe dla edukacji

przyrodniczej.

® M. Bondarowicz, S. Staniszewski, Podstawy teorii i metodyki zabaw i gier ruchowych, AWF, Warszawa 2006., s. 56-60; P. Winczewski, Kilka uwag o klasycznym toku
lekcji gier i zabaw ruchowych, Zycie Szkoty 4/2010, s. 47-52.



Martyna Grelowska

Tygryski w $wiecie dzungli - lekcja wychowania fizycznego — gry i zabawy ruchowe

Czas trwania zajec: 45 minut

Uczestnicy: dziewczeta i chlopcy

Wiek uczniéw: 8 lat

Liczebno$¢ grupy: 19 osob

Rozwoj fizyczny: w normie

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: kreda, apaszka (chusta), szarfy (5), woreczki z grochem (18), lekka pitka, opaska na oczy.
Cele zajec:

- wychowawczy: unaocznienie uczniom tego, ze jednemu uczniowi trudno przeciwstawic si¢ wiekszej grupie,
- dydaktyczny: omowienie sposobow utatwiajgcych zapamigtywanie zmian zachodzacych w otoczeniu,

- w sferze umiejetnosci ruchowych: utrwalenie umiejgtnosci wykonywania rzutow i chwytow,

- w sferze zdolno$ci motorycznych: doskonalenie szybkos$ci, ksztaltowanie orientacji przestrzenne;.



mocowaniem si¢

JesteSmy w dzungli. Kazdy
tygrysek stara si¢ dosiegnaé do
skarbu, ktory znajduje si¢
catkiem niedaleko

Kazdemu z nich przydziela si¢ szarfe. Obok
zespohu kladzie si¢ na podtozu woreczek, ktory
wyobraza skarb. Tworzacy zespot chwytaja
szarf¢ jedna dlonig. Na sygnatl nauczyciela
rozpoczyna si¢ mocowanie w grupach. Kazdy
stara si¢ tak naprezy¢ szarfe, by schwyci¢

L.p. Tok Czas Fabula Przebieg Uwagi
1. | Czeséc 3 Zbiorka w szeregu, sprawdzenie obecnosci,
porzadkowo- przygotowanie grupy do zajeé
wychowawcza
2. | Zabawa 3’ ,.Berek tygryskow” Berek $ciga grupe. Gdy kogo$ klepnie, zmienia
aktywizujaca — Jeste$ matym tygryskiem, ktory | si¢ z nim rolg. Berek prowadzac poscig trzyma
rozgrzewajaca goni inne tygrysigta. Postaraj si¢ | dlon w miejscu, w ktore byt dotkniety
fizycznie Klepna¢ ktores z nich tak, by
trudno byto mu $cigac reszte
grupy
3. | Zabawa 3 ,»Lygrys goni piorko” Uczestnicy, poza jednym, w siadzie skrzyznym | Chusteczka nie moze
orientacyjno- Tygrysek zauwazyt piorko tworzg duzy okrag. Ich zadaniem jest spas¢ na podtoge. Gdy
porzadkowa (apaszke), ktorym bawig si¢ inne | podawanie/rzucanie apaszki tak, by znajdujacy | do tego dojdzie,
zwierzgta. Rzucaja one piorko si¢ z $rodku okregu rywal grupy jej nie ostatnia osoba, ktora ja
nawzajem do siebie. Tygrys, przechwycit. Kiedy srodkowy przejmie przybor, | trzymata staje si¢
ktory jest w srodku, pragnie zamienia si¢ miejscem i rolg z osobg, ktora jako | tygryskiem
zdoby¢ zabawke ostatnia go dotkneta
4. | Zabawa w pozycji | 3’ ,» Tygrysku rob to, co ja!” Dzieci czworakujg za osobg wybrang przez W kolejnych
czworacznej Tygryski w dzungli wedrujg za | nauczyciela. Na hasto ,,rozgladamy si¢”, stado powtorzeniach mozna
przywddca stada. Musza przy zatrzymuje sie, kazdy przechodzi do lezenia zwigkszy¢ liczbe
tym wykonywac wszystkie jego | przodem, unosi si¢ na dtoniach wyciagajac jak | polecen wydawanych
polecenia, by nie zabtadzié¢ najwyzej glowe i spoglada w rozne strony. Na przez przywddca stada
hasto ,,odpoczywamy”, kazdy ktadzie si¢ na
boku. Na sygnat ,,idziemy” dzieci znéw wedruja
5. Graz 4 ,,Kto zdobedzie skarb?” Grupg dzieli si¢ na kilkuosobowe zespoty. Po wielu powtorzeniach

zlicza si¢ punkty
uzyskane przez
kazdego z rywali 1
oglasza zwycigzce




woreczek. Kto tego dokona, zyskuje punkt

Gra biezna 5’ ,»Wyscigi tygrysow” Grupa ustawia si¢ w szeregu na linii koncowe;j Po zaplanowanej
(masowa) Mieszkajace w dzungli tygrysy | boiska twarza do jego $rodka. Dzieci przyjmuja | zawczasu liczbie
zorganizowaty zawody. Kazdy z | przy tym pozycje wybrang przez nauczyciela. powtorzen wytania si¢
nich chce jak najszybciej dotrze¢ | Na jego sygnal rozpoczyna si¢ wyscig ku linii ZWYCigZCOW
do mety. Za kazdym razem srodkowej. Kto dotrze do niej jako pierwszy,
jednak rusza si¢ do wyscigu z zdobywa punkt
innej pozycji. Ktory tygrys
okaze si¢ najszybszy?
Zabawy rzutna i 10 | L. ,,Tygryski rzucaja do celu” I. Wszyscy uczestnicy, poza jednym, ustawiaja | Jesli nikt nie trafi w
kopna Za chwile wybrany tygrysek si¢ w szeregu wzdtuz sali gimnastycznej. Gdy pitke, kolejng
potoczy pitke. Pozostate beda osoba inicjujaca gre potoczy pitke, kazdy stara | rozgrywke rozpoczyna
staraty si¢ wcelowac w nig si¢ wcelowaé w nig woreczkiem. Wielokrotne ta sama osoba
woreczkami. Kto trafi w nig jako | powtorzenia
pierwszy, ten bedzie mogt
rozpedzi¢ pitke na nastgpnym
powtorzeniu zabawy
II. ,,Czy tygrysy sa dobrymi II. Uczestnicy sa ustawieni w na linii Srodkowej | Pitke nalezy kopac tak,
bramkarzami?” boiska. Wybrana osoba kopie w strong¢ grupy by toczyta si¢ po
Za chwilg jeden z tygrysow pitke. Kto schwyci przybor, ten bedzie podtozu
postara si¢ strzeli¢ bramke. rozpoczynal kolejng rozgrywke
Wszyscy jeste$cie bramkarzami.
Postarajcie si¢ ztapac pitke,
ktéra kopnie
Zabawa skoczna 6’ »Za tygryskiem przyjacielem” Grupa stoi w rozsypce zajmujac niewielkg cze$¢ | Chustka nalezy uderzac
(0 mniejszym Wszystkie tygryski bardzo si¢ sali gimnastycznej. Wybrany uczestnik, delikatnie
natgzeniu) przyjaznig. Gdy tylko spotkaja trzymajacy chuste, skacze tak, by dotkna¢ nig

innego, przylaczaja sie do jego
radosnych podskokow

kolejno kazda osobg. Kogo nig dotknie, ten
przytacza si¢ do grupy. Ostatnia osoba inicjuje
nastepne powtdrzenie zabawy




9. Zabawa 2’ ,»Rozciagajace si¢ tygryski” Dzieci uktadajg si¢ na podtozu. Kazde z nich Nauczyciel podpowiada
rozciggajaca Przyszedt czas na wypoczynek. | stara si¢ nasladowac przecigganie si¢ tygrysow | dzieciom, by
migsnie Tygryski uktadaja si¢ na ziemi i porozciagaty kolejno
aktywizowane w przeciagaja si¢ tak, by poczué migsnie kazdej z nog i
czasie zajec kazdy swoj migsien rak, a takze mig$nie
szyi 1 tutowia
10. | Z uspokajajaca 2’ ,»Czy znamy wszystkie tygryski” | Uczestnicy w pozycji siadu skrzyznego tworzg
Za chwile sprawdzimy, czy okrag. W jego wnetrzu znajduje si¢ 0soba, ktora
wszystkie tygryski dobrze ma zadanie przyjrze¢ si¢ catej grupie i
pamig¢taja, z kim bawig si¢ na co | zapamigta¢ wszystkich. Po chwili nauczyciel
dzien zaktada na jej oczy opaske. W tym czasie jedno
z dzieci opuszcza obwdd okregu. Osoba, ktora
miata opaska na oczach, zdejmuje ja i stara si¢
odgadna¢, kogo zabrakto
11. | Czes¢ 34 zbiorka, omowienie i podsumowanie zajec,
porzadkowo- uporzadkowanie miejsca ¢wiczen

wychowawcza




Aleksandra Kacperczyk
Pracowite pszczoly — lekcja wychowania fizycznego - gry i zabawy ruchowe

Czas trwania zaj¢¢: 45 minut

Uczestnicy: dziewczeta i chlopcy

Wiek; 7 lat

Liczebno$¢ grupy: 19 os6b

Rozwoj fizyczny: w normie

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: kreda, 25 szarf, 1ekka pitka, 5 hula hop, 19 woreczkow, gazety.

Cele zajg¢:

- wychowawczy: ksztattowanie pozgdanych postaw w dziataniu zespotowym,

- dydaktyczny- oméwienie cech poprawnej pracy w grupie,

- w sferze umiejetnosci ruchowych: utrwalenie umiej¢tnosci wykonywania rzutow i chwytow,
- w sferze zdolnosci motorycznych: doskonalenie szybkosci, ksztatltowanie orientacji przestrzenne;.



L.p. Tok Czas Fabula Przebieg Uwagi
1. Czes¢ 3 Zbidrka w szeregu, sprawdzenie obecnosci,
porzadkowo- przygotowanie grupy do zajeé
wychowawcza
2. Zabawa 3 »Zbieramy pytek” Wybrany uczen jest berkiem. Gdy schwyta Ostatnia schwytana osoba
aktywizuje%ca - Pszczoty wyruszaja z ula, aby kogos, podaje mu dton. Od tego momentu inicjuje kolejne
rozgrzewajaca podczas latania po tace zebraé gonig wspolnie kolejne osoby, az do wylapania | powtorzenie
fizycznie cenny pylek kwiatowy wszystkich
3. Zabawa 3 ,»Pszczotki chowaja si¢ przed Uczniowie biegaja swobodnie po catej sali. Na | Dla udramatyzowania
orientacyjno- deszczem” umowiony sygnal (klasnigcie, tupnigcie, fabuty, tupnigcie
porzadkowa Podczas stonecznego dnia komende ,,deszcz”), wykonujg przysiad. Po (klasnigcie) moze
pszczoty swobodnie latajg nad komendzie ,,stofice”, uczestnicy ponownie oznacza¢ nadejscie burzy
1aka. Gdy jednak nadchodzi biegaja swobodnie po catej Sali
deszcz, chowajg si¢ 1 chronig
swoje skrzydta przed woda. Po
ulewie pszczoty znow wylatuja
na take
4. Zabawa w 3 ,»INOZKi w miodzie” Kazdy uczen otrzymuje cztery kawatki gazety.
pozycji . Po pracy przy miodzie Jego zadaniem jest takie spacerowanie w
czworaczej pszczotkom co$ przykleilo sie pozycji czworaczej, by przybory nieustannie

do nozek. Czy beda potrafity
teraz chodzi¢ po ulu?
Przekonajmy sig¢!

znajdowaly sie pod stopami 1 dtonmi




Zabawa z 4’ »Klejacy miodek™ Uczniowie dobierajg si¢ w 3 lub 4 osobowe Uczniow nalezy dobrac
mocowaniem si¢ W ulu zdarzyt si¢ wypadek. grupki. Kazda z nich dostaje szarfe. Trzymajac | do poszczegdlnych grup
Miod rozlat si¢ sklejajac ja obiema r¢kami, probuja przeciaggnaé tak, by mieli podobng site
niektdre pszczotki ze soba. przybor w swoja strong
Pszczoty z catych sil probuja
przyciagnacé swoja wlasnosé
Zabawa skoczna | 5’ ,»Z kwiatka na kwiatek” Nauczyciel rozktada na powierzchni catej sali | Wazne, by szarfy
(masowa) Aby zebrac¢ jak najwigcej o kilka szarf wigcej, niz jest uczestnikow znajdowaly si¢ w
kwiatowego pytku, pszczoly zabawy. Na sygnal wychowawcy (klasnigcie, | niewielkich odleglosciach
wybraly si¢ na Iake, fruwajac z | tupniecie, komendg ,,szukamy nowego od siebie
kwiatka na kwiatek zbierajac kwiatka”), kazdy stara si¢ obunoz przeskoczy¢
cenny pyl. Sygnal od krolowe;j na dowolng szarfe znajdujaca si¢ w poblizu
pszczot to znak dla pszczotek,
by zmienily kwiatek na inny
Zabawy rzutne 10> | L. ,,Zebrany pytek” I. Uczniowie dzielg si¢ na grupy 3-4 osobowe. | Zabawe¢ powtarza si¢

Kazda pszczotka przynosi do ula
pytek. Grupy pszczotek musza
ztozy¢ go w odpowiednich
miejscach w ulu

Kazdy z nich dostaje woreczek, a kazda grupa
hula hop. Tworzacy grupg staja wokot
potozonego na podtodze hula hop w odlegtosci
okoto 4-5 krokéw. Na sygnat nauczyciela
wszyscy staraja si¢ wykonac rzut woreczkiem
do wnetrza kotka. Gdy wszyscy rzuca,
wybiera si¢ druzyne, ktéra wykonata zadanie
najdoktadniej

kilka razy stopniowo
zwigkszajac odlegtosc
uczniow od celu




II. ,,Cenny miéd”
Pracowite pszczoty w ulu
zawsze starajac si¢ dobrze 1

sprawnie wykonywaé swa prace.

Aby przenies¢ pyszny miodek
we wlasciwe miejsce, ostroznie
podaja go sobie

II. Wszyscy uczestnicy siadajg w dwoch
szeregach twarzami do siebie, w odlegtosci 5-
6 krokow. Pierwsza osoba z szeregu A rzuca
podanag przez prowadzaca pitke, do osoby
znajdujacej na poczatku szeregu B, a ta do
drugiej osoby w szeregu A itd. Gdy pitka
dotrze do ostatniej osoby, zabawe powtarza si¢
podajac przybor w przeciwnym kierunku

W tej zabawie wazne jest,
aby uczniowie podawali
sobie pitke w Scisle
okreslonej kolejnosci

8. Zabawa biezna (o | 6’ »Pszczeli berek” Wszyscy uczniowie siedza w okregu, a jeden | Nauczyciel zwraca uwagg
mnie.j szym Podczas przerwy w pracy biega wokot grupy. Gdy dotknie on wybrang uczniom, by nie
natezeniu) pszczoiki bawig sie w pszczotke, ta rusza w pogon za nim muszgc przemieszczali si¢ zbyt

pszczelego berka dogoni¢ go, zanim ten obiegnie okrag i blisko siedzacych na
usiagdzie na pozostawionym wolnym miejscu poditozu w okrggu

0. Zabawa 2 ,Pszczela gimnastyka” Uczestnicy zajec stajg w rozsypce, a kazdy z
rogciqgajqca Pszczotki wykonujg gimnastyke | nich ustawia si¢ tak by mie¢ dla siebie troche
mgsnie przed wyfrunieciem z ula. swobodnego miejsca. Wszyscy nasladuja
aktywizowane P : . . .

L oruszaja kolejno czutkami, ruchy nauczyciela
W czasie zajec : . .
prawymi skrzydtami, lewymi
skrzydtami, brzuszkiem,
nézkami

10. | Zabawa 2 ,»Cichutkie pszczotki” Uczniowie w rozsypce ustawiaja si¢ posrodku

uspokajajaca Bawiace si¢ na lace pszczotki sali. Wybrana osoba stoi przy $cianie. To mis§.

spotkaly misia, ktory utrudnia
im dotarcie do ula. Aby wrdcié¢
do domu, muszg przefrunaé¢
obok niego. Gdy tylko

Gdy nie patrzy on na pszczotki, mogg one
zbliza¢ si¢ do $ciany. Gdy mi$ odwroci sie,
uczestnicy staja nieruchomo. Kto pierwszy
dotknie osobe znajdujacg si¢ przy Scianie,




niedzwiadek spojrzy w ich
strong, zastygaja w bezruchu

wygrywa

I1.

Czes¢
porzadkowo-
wychowawcza
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Zbiorka w szeregu, oméwienie zajec,
uporzadkowanie miejsca ¢wiczen




Aleksandra Walach

W Kkrélestwie zwierzat - lekcja wychowania fizycznego — gry i zabawy ruchowe

Czas trwania zajec: 45 minut

Uczestnicy: dziewczeta i chlopcy

Wiek ¢wiczacych: 7 lat

Liczba uczestnikow: 19 0sob

Rozwoj fizyczny uczestnikow: w normie

Miejsce zajgc: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: 19 szarf w kilku kolorach, 7 kocykow gimnastycznych, 19 woreczkéw
Cele zajec:

wychowawczy: ugruntowywanie szacunku dla zwierzat,

dydaktyczny: unaocznienie dzieciom tego, ze liczne zwierzegta maja domy,

w sferze sprawnosci ruchowej: uplastycznianie umiejetnosci wykonywania rzutow do celu i skokow,

w sferze sprawnosci fizycznej: ksztattowanie szybkosci.



L.p. Tok Czas Fabula Przebieg Uwagi
1. Czesc 3 Zbiorka w dwuszeregu, powitanie, podanie
porzadkowo — zadan lekcji.
wychowawcza
2. Zabawa 4 ,»Pajak i muchy” Jedno dziecko jest pajakiem. Pozostale Dzieci ustawiajg si¢
aktywizujaca Wyobrazcie sobie, ze jestescie muchami. | biegaja po sali, nasladujac latajgce muchy. | w rozsypce
Jedno z was bedzie pajakiem. Na hasto: Na hasto: Pajgk! muchy zastygaja w
Pajqgk! - muchy staja w bezruchu. Na bezruchu, a pajak sprawdza, czy ktoras nie
hasto: Muchy! - pajak odwraca si¢ i nie poruszyta sig. Jesli tak, zabiera ja do sieci
patrzy na muchy, a muchy biegaja
swobodnie po Sali
3. Zabawa 3 ,Kolorowe pawie” Kazde dziecko zaczepia swoja szarfe Dzieci ustawiajg si¢
orientacyjno- Wyobrazcie sobie, ze jestescie pawiami. | (ogon pawia) z tytu za spodenki. Nastepnie | w okregu.
porzadkowa Jak wiecie, kazdy paw ma kolorowy wszyscy rozbiegaja sie po sali. Na sygnat | Nauczyciel rozdaje
ogon. Kazdy z was otrzyma szarfe w nauczyciela - uniesienie w gore danego szarfy kolorami
jednym z kolorow i zaczepi ja z tytu za koloru szarfy - grupa dzieci z tym kolorem | naprzemiennie
spodenki. W ten sposob powstanie ogon | ogonka siada w wyznaczonym miejscu,
pawia r¢koma tapigc za brzegi szarfy (paw
rozktada swdj kolorowy ogon)
4. Zabawa w pozycji | 3’ ,»Zajaczki do norek” Dzieci poruszaja si¢ w dowolnych
czworaczej Wyobrazcie sobie, ze jestescie kierunkach. Na sygnat nauczyciela kazdy
zajaczkami. Rozldzcie swoje szarfy - stara si¢ Szybko usig$é¢ w najblizszej
norki na podtodze i wejdzcie do nich. Na | wolnej szarfie. Wielokrotne powtorzenia
sygnat: Zajgczki wyszty na spacer!,
wychodzicie z szarf i w pozycji na
czworakach wedrujecie po catej sali. Na
sygnat: Zajgczki, do norki! szybko
siadacie w najblizszej wolnej szarfie
5. Zabawa z 4 Zaprzegi” Uczniowie tworzg Kilkuosobowe zespoty. | Czlonkéw zespotow
dzwiganiem Za chwile utworzycie zaprzggi konne. W | Kazdy zespot otrzymuje kocyk, ktory nalezy dobra¢ na

kazdym z nich dwa konie bedg staratly si¢
pociagnaé woz, na ktorym zasigdzie

rozktada si¢ na podtodze. Jedna osoba jest
woznicg (siada na kocyku), pozostate

podstawie podobnej
masy ciata




woznica (koniki) tapig za brzegi kocyka wprawiajac
pow6z w ruch
Zabawa biezna 4 ,Ptaszki do gniazd” Na sygnal nauczyciela i stowa: Ptaszki Wielokrotne
Zamieniam was w ptaki. Szarfy beda wyfruwajq z gniazd! dzieci swobodnie powtorzenia
waszymi gniazdami. Na stowa: Ptaszki biegaja po sali. Na stowa: Ptaszki, do
wyfruwajq z gniazd! swobodnie biegacie | gniazd! dzieci szybko wchodza do
po catej sali. Na stowa: Ptaszki, do najblizszej znajdujace;j si¢ szarfy
gniazd! musicie szybko wejs¢ do
najblizszej znajdujacej si¢ szarfy —
gniazda
Zabawy rzutnaiz | 10’ | 1. ,Zapasy na zim¢” Dzieci dobierajg si¢ w kilkuosobowe
podbijaniem Jestescie wiewiorkami i robicie zapasy na | zespoty. Kazdy z nich otrzymuje szarfe,
zime. Aby mie¢ duzo jedzenia, trzeba je | ktorg rozktada na podtozu robigc dziuple.
zebra¢ do dziupli. Sprobujcie zebraé¢ jak | Grupa, stojaca kilka metréw od wtasne;j
najwiece] wiewiorczych przysmakow: szarfy, otrzymuje woreczki, ktore stara si¢
zotedzi, kasztanow. Woreczki to sg wrzuci¢ do wnetrza szarfy.
kasztany 1 zotedzie. Wrzucajcie je do
dziupli, czyli szarf. Zobaczymy, ktére
wiewiorki zgromadzg najwigcej jedzenia
na zimg.
IL. ,,Czy wystarczy nam zapasow?” Dzieci ustawiajg si¢ w okregu. Kazde z
Jak widze, wiewiorki zebraly jedzenie do | nich otrzymuje woreczek. Zadaniem
dziupli. Teraz muszg oceni¢, czy ¢wiczacych jest podbijanie woreczkow raz
wystarczy im zapasOw na calg zime. prawg reka, raz lewa jak najwigcej razy.
Sproébujcie podbi¢ woreczki raz prawa raz | Uczniowie liczg swoje punkty. Na koniec
lewa reka. Liczcie glosno, ile razy kazdy podaje, uzyskany wynik
zdotaliscie to zrobié
Zabawa skoczna | 4’ ,,Konie skaczg przez przeszkody” Dzieci biegaja po obwodzie okrggu
(0 mniejszym Wyobrazcie sobie, ze jestescie konmi. wysoko unoszac kolana. Gdy natrafig na
natezeniu) Biegacie po dzikiej polanie. Podczas przeszkody - porozktadane na podtozu

biegu napotykacie si¢ na przeszkodg,

szarfy - przeskakuja je nad nimi




nalezy ja przeskoczy¢ i pobiec dalej

9. Zabawa 4 ,,Kocie rozcigganie” Dzieci wykonujg siad klgczny wyciagaja Nauczyciel
rozciggajaca Wyobrazcie sobie, ze jestescie kotami i rece do przodu i ktadg je na podloge prezentuje dzieciom
miesnie budzicie si¢ z drzemki. Chcecie si¢ wyciagajac je jak najdalej. Nastgpnie ¢wiczenie
aktywizowane w rozciggnaé. Siadacie na kolanach na przechodza do kleku podpartego, podnosza | obserwujac, czy
czasie zajec podiodze, w tej pozycji kladziecie si¢ na | prawg reke i robig reka kota, nastepnie to | wykonuja je

legowisku i wyciagacie tapki do przodu samo lewg reka, prawa i lewa noga poprawnie
jak najdalej jest to mozliwe. Nastepnie

podnosicie si¢ i przyktadacie tapki na

podtoge. Raz podnosicie tapke

prawa/lewa, pdzniej noge prawa/lewa i

robicie wielkie kota w powietrzu

10. | Zabawa 3’ ,,Zimowy sen” Dzieci chodzg po sali nasladujac wybrane
uspokajajaca Wyobrazcie sobie, ze stajecie si¢ zwierze¢. Na sygnal nauczyciela, zapadaja

zwierzeciem, jakim chcecie. Wybieramy | w sen zimowy - ktada si¢ na podtodze
sie na spacer. Chodzimy po lesie,

szukamy sobie miejsca i zapadamy w

zimowy sen

11. | Czes¢ 3 Zbiorka w szeregu, omdwienie zajec,
porzadkowo - uporzadkowanie miejsca ¢wiczen

wychowawcza




Marlena Hoffer

Koci $wiat — lekcja wychowania fizycznego — gry i zabawy ruchowe

Czas: 45 minut

Wiek: 9/10 lat

Liczba uczniow: 23

Miejsce zaj¢é: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: woreczki (40), obrecze (23), szarfy (23), balony (23), ktebek welny, gwizdek.
Cele:

- wychowawczy: wdrozenie dzieci do umiejetnosci nawigzywania pozytywnych relacji z pozostatymi uczniami,
- dydaktyczny: zapoznanie wychowankow z ciekawostkami na temat kota domowego,
- W sferze umiejgtnosci ruchowych: doskonalenie umiejgtnosci czworakowania,

- w sferze zdolno$ci motorycznych: rozwijanie orientacji przestrzennej.



L.p. Tok Czas Fabula Przebieg Uwagi
1. Czesc 3’ Zabieram Was na wycieczke, podczas | zbiorka, powitanie, sprawdzenie Przypominamy o
porzadkowo- ktoérej poznacie koci $wiat. Sami obecnosci | gotowosci uczniow do koniecznosci zachowania
wychowawcza zamienicie si¢ w mate kotki. zajec¢, podanie celow lekcji bezpieczenstwa,
Zobaczycie, w co lubig si¢ bawi¢ koty. sprawdzamy obuwie,
Zapraszam Was do wspaniatej zabawy dtuzsze wlosy powinny by¢
zwigzane, stroj sportowy
2. Zabawa 3’ ,,Czary mary maki, zamieniacie si¢ w | Uczniowie poruszaja si¢ krokiem
aktywizujaca- tanczace kociaki” odstawno-dostawnym (polkowym) po
rozgrzewajaca Uwaga! Teraz zamienie was w obwodzie okregu
tanczace koty. Przekonamy sie, czy
bedziecie umieli zatanczy¢ ,,Polke”.
Zaczynamy! Odstawiamy i
dostawiamy nasze kocie tapki.
Krokiem polkowym poruszamy si¢ po
kole. Zatrzymujemy si¢. Teraz pora na
sprawdzenie tego, czy bedziecie
umieli zatanczy¢ takze w przeciwng
strone¢
3. Zabawa 3’ ,Bezpieczny domek” Na podtodze rozktada si¢ kolorowe Nauczyciel przypomina o
orientacyjno- Nie zawsze koty moga czuc si¢ obrecze (dla kazdego dziecka po zachowaniu bezpieczenstwa
porzadkowa bezpieczne. Czasem muszg schowac jednej). To domki kotéw zapewniajace | podczas mijania si¢ w biegu
si¢ przed psem. Gdy bedziecie styszeli | im schronienie. Kiedy stycha¢ muzyke,
muzyke, bedzie to oznaczato, ze dzieci poruszajg si¢ po calej sali w
mozecie bawi¢ sie beztrosko. Kiedy dowolnych kierunkach omijajac
ona ucichnie, powinni$cie natychmiast | obrecze. Gdy muzyka ucichnie, kazdy
schowac¢ si¢ w swoich domkach stara si¢ jak najszybciej znalez¢ pusta
obrecz | wejs¢ do jej wnetrza
4, Zabawa w 3 ,,Koci grzbiet” Zabawa W pozycji czworaczej.
pozycji Spacerujecie jak dumne kotki po Dzieci poruszaja si¢ w dowolnych




czworaczej

swoim podworku. Gdy ustyszycie
hatas, na pewno przestraszycie si¢ go.
Postarajcie si¢ wtedy pokaza¢ mi, jak
koty preza swoje grzbiety!

kierunkach w pozycji czworaczej. Na
sygnat gwizdka uginaja r¢ce 1
podnosza w gore biodra prostujac nogi

Zabawa ruchowa | 4’ ,,Zabawy klgbkiem welny” Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi

Z przenoszeniem Kazdy kotek otrzyma ode mnie kiebek | po woreczku gimnastycznym. Dzieci je
welny. Czy bedziecie potrafili na gtowach. Kazdy stara si¢ dotrze¢ do
przenie$¢ go na glowie tak, by nie wyznaczonego celu
spadt? Przekonajmy sie!

Zabawa skoczna | 5’ ,Uwaga! Kamienie” Dzieci biegaja swobodnie w Nauczyciel przypomina
Podczas spaceru kotki moga napotka¢ | dowolnych kierunkach starajac si¢ uczniom o tym, by
przerdzne przeszkody. Jestescie przeskakiwac¢ nad napotykanymi zachowali bezpieczenstwo
kotkami. Za chwile przekonacie sie, przyborami, ktére rozmieszczone s w | mijajac si¢ w biegu
czy potraficie przeskoczy¢ nad wielu punktach sali gimnastycznej
kamieniami. Powodzenia!

Zabawy z 10> | I.,,Balon w chmurach” I. Dzieci otrzymujg nadmuchane Nauczyciel przypomina

podbijaniem i Koty bardzo, ale to bardzo lubig wczeéniej balony. Zadaniem kazdego | dzieciom o tym, by nie

rzucaniem zabawg. Kiedy si¢ bawia, to sa ¢wiczacego jest jak najdtuzsze koncentrowaly uwagi

przeszczesliwe. Jestescie kotami.
Bawicie si¢ balonikami. Waszym
zadaniem jest jak najdtuzsze
podbijanie ich tak, by nie spadly na
ziemi¢. Mozecie odbijac¢ baloniki
nogami, rekami lub gtowami.
Najwazniejsze, zeby wcigz si¢ unosit
w chmurach. Pamietajcie, ze trening
czyni mistrza i nie nalezy si¢ zbyt
szybko poddawac.

Il. ,,Rzuty balonami do celu”
Kotek dtugo bawily si¢ balonami.
Jeden z nich zaproponowal, by

utrzymywanie przyboru w powietrzu.

I1. Dzieci staraja si¢ tak podrzucic¢
balon, by wpadt do ustawionego na
podtodze kosza. Wielokrotne

jedynie na przyborach
oceniajac nieustannie to, co
dzieje si¢ wokot nich (jak
poruszajg si¢ inni ¢wiczacy)




sprobowac, czy da si¢ nimi rzuca¢ do
celu. Czy tez tak potrafilibyscie?
Przekonajmy sie!

powtdrzenia

8. Zabawa biezna 6’ ,,Kokardki” Dzieci biegaja po catej sali. Kazde z Nauczyciel przypomina o
Kotki zawigzaty sobie dla ozdoby nich za pasek spodenek ma wtozong zachowaniu bezpieczenstwa
kokardki na ogonach. Postarajcie si¢ szarfe. Zadaniem ¢wiczacych jest podczas biegania po sali
dogoni¢ jak najwiecej z nich i dogonienie innych 0sob i wyciagnigcie
odwigza¢ im kokardki. Ten kot, ktory | im szarfe. To dziecko, ktore zdobedzie
jest najszybszy, najzwinniejszy i najwigcej szarf, wygrywa
zbierze najwiecej kokardek, wygra.

Musicie by¢ bardzo czujni i szybcy i
nie pozwoli¢ na zabranie sobie
kokardki. Powodzenia

9. Zabawa 2’ ,,Przygoda na drzewie” Dzieci stajg na pierwszym szczebelku | Nauczyciel przypomina o

rozciagajaca Kotki czesto wspinajg si¢ na drzewa. | drabinki i chwytajg ja oburgcz po zachowaniu
migsnie Nie zawsze jednak jest to bezpieczne. | wyprostowaniu ramion. Nastepnie bezpieczenstwa, W tym
aktywizowane Za chwile przekonacie sig, jak czuje kazdy opuszcza stopy probujac ocenia, czy dzieci nie
podczas zaje¢ si¢ kot, ktory stracit podparcie pod palcami dotkna¢ podtogi. Wielokrotne | wspinaja si¢ zbyt wysoko
nogami. Wejdzcie na pierwszy powtdrzenia
szczebelek drabinki i uniescie wasze
kocie tapki wysoko nad gltowg,
Chwy¢cie szczebelek, do ktorego
dosiggniecie. Nie puszczajac go
sprobujcie dotkna¢ podtogi palcami
stop. Nie zapomnijcie o tym, by
mocno trzymac sie szczebelka!
Uwazajcie, zeby nie spas¢!
10. | Zabawa 2 ,»Kocie masazyki” Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny na
uspokajajaca Kotki uwielbiajg by¢ glaskane. Dlatego | obwodzie okregu. Przebieg opisany

teraz usiadzcie w kole plecami do
swojego sgsiada. Kazdy kot wykona
masazyk koledze do stow wierszyka:

fabula




Po pleckach ptynie rzeczka [rysujemy
palcem wezyki wzdluz pleckow],
przeszta pani na szpileczkach
["idziemy" palcami jak w butach na
obcasach],

A potem przeszly stonie [ugniatamy
powoli calymi dlonmi],

I przejechaty konie [,,galopujemy”
piesciami - oczywiscie nie za mocno!],
A potem spadt deszczyk [robimy
deszczyk opuszkami palcéw po catych
pleckach],

Czujesz juz dreszczyk? [szybkie tup-
tup-tup palcami wzdtuz kregostupal

11.

Czesc
porzadkowo-
wychowawcza

34

Przez calg lekcje byliscie kotami.
Teraz musze was odczarowac: ,,Czary
mary maki, zamiencie si¢ w dzieciaki”

Zbiorka, omoéwienie, podsumowanie
zaj¢¢, uporzadkowanie miejsca
¢wiczen




Iwona Papiernik

Wycieczka do Ameryki Pélnocnej — lekcja wychowania fizycznego — gry i zabawy ruchowe

Czas trwania zajec: 45 minut

Uczestnicy: dziewczeta i chtopcy

Wiek dzieci: 8 lat

Klasa Il: 10 uczniéw

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Przybory, przyrzady: 50 szyszek, 20 kolorowych woreczkoéw, 10 kolorowych klockow, kreda, kamizelka, 10 szarf (z kazdego koloru po 2),
zdjecia zwierzat (weza, wiewidrki, oposa, orzechdéwki, wielkouchego zajaca, matpy, widloroga amerykanskiego).

Cele lekgc;ji:

wychowawczy: przezwyciezenie dystansu pomiedzy uczniami (faczenie losowo w zespoty),

dydaktyczny: przekazanie uczniom ciekawostek o zwierzetach Ameryki Poinocnej i zobrazowanie ich zachowan,

w sferze umiejetnosci ruchowych: uplastycznienie umiejetnosci chwytania przyboru, doskonalenie umiej¢tnosci podbijania i rzucania,

w sferze zdolnosci motorycznych: ksztaltowanie szybkosci, rozwijanie orientacji przestrzennej.



Lp. Tok lekeji Czas | Fabula Przebieg Uwagi
1 Czesc 3’ Zbiorka, raport, podanie tematu lekcji i zadan. | ustawienie w
porzadkowo- dwuszeregu
wychowawcza
2 Gra 3> | ,,Waz ponczosznik” Jeden z ¢wiczacych $ciga rywali wykorzystujemy
aktywizujgco- W Ameryce Potnocnej mozna spotka¢ wiele znajdujacych sie¢ w rozsypce. Gdy dogoni potowe sali. Gre
rozgrzewajaca jadowitych wezy. Jednym z nich jest pierwszego z nich, chwyta go za r¢ke i od wygrywa osoba, ktora
fizycznie kolorowy ponczosznik, ktory swoja barwa tego momentu razem $cigaja grupe tworzac zostanie ztapana jako
zachwyca wiele 0sob (nauczyciel pokazuje ,weza”, ktorego nie wolno rozerwac. ostatnia
zdjecie weza). Zaraz przekonamy si¢ czy uda
si¢ wam Utworzy¢ takiego weza.
3 Gra orientacyjno- | 3’ | ,,Szara wiewiorka” Dzieci biegajg w dowolnych kierunkach wykorzystujemy
porzadkowa Na pewno kazdy z was widziat ruda pomigdzy orzechami znajdujacymi si¢ na potowe sali
wiewiorke. W Ameryce Potnocnej wystepuje | podtozu (jest ich o jeden mniej od liczby
takze szara wiewidrka (nauczyciel pokazuje uczestnikow). Zadaniem kazdego ucznia jest
jej zdjecie). Czasami mozna spotkac tez schwycenie przyboru na sygnat nauczyciela.
wiewiorke koloru czarnego. Wszystkie Kto nie zdota tego zrobi¢, otrzymuje punkt
wiewiorki taczy to, ze lubig jes¢ orzechy. Za | karny. Wygrywa osoba, ktora zgromadzi
chwile przekonamy sig¢, kto z was bedzie najmniej punktow karnych w zaplanowanej
znajdowat je najszybcie;. liczbie powtorzen.
4 Zabawa w 3> | ,,Sprytny opos i zty wilk” Dzieci chodza/biegaja na czworakach po sali. | wykorzystujemy catg
pozycji Opos! Coz to za zwierzg? Czy kto$ z Was Gdy styszg ostrzezenie: ,,ldzie wilk!”, musza | sale
czworaczej wie? Jest niewielki, przypomina szczura znieruchomie¢. Na wiadomos¢: ,,Wilk
(nauczyciel pokazuje zdjecie). Gdy jest odszed!”, ponownie chodza na czworakach.
zagrozony, nieruchomieje i udaje martwego. | Zabawg powtarza si¢ kilka razy.
W tym czasie zwierzg, ktore chcialo go
zaatakowac, odchodzi. Zobaczymy czy tez
potraficie znieruchomie¢, gdy zauwazycie
zagrozenie.
5 Graz 4> | ,,Orzechowka popielata” W pierwszej czesci sali na podlozu rozktada

przenoszeniem

Niektore zwierzeta gromadzg pokarm przed
zima. Tak postepuje na przyktad sojka. W

si¢ szyszki; w drugiej rozmieszcza si¢ szarfy.
Kazde dziecko ma za zadanie zgromadzenie




Ameryce Polnocnej tak samo postepuje
orzechowka popielata (nauczyciel pokazuje
jej zdjecie). Zywi sie ona nasionami sosny,
ktore wydobywa ze zgromadzonych szyszek.
Stajecie si¢ orzechdwkami. Przekonamy sig,
czy tatwo begdzie wam zmagazynowac pokarm
na zime.

we wlasnej szarfie jak najwigkszej liczby
szyszek. Przybory te wolno jednak przenosié¢
po jednym.

6 Zabawa skoczna 5 | ,,Zajac wielkouchy” Zabawa polega na chwytaniu przez zabawe rozgrywa sig
(masowa) W Ameryce wystepuje mozna spotkac zajgca | wyznaczonego ucznia (berka- wilka), dzieci - | na potowie sali
o wielkich uszach (nauczyciel pokazuje skaczacych w pozycji przysiadu. Wilk moze
zdjecie). To zajac wielkouchy. Na pewno ma | schwyta¢ zajaca wylacznie wtedy, gdy on
on znakomity stuch, wiec ustyszatby w pore kica. Kiedy zajac nastuchuje (ustawia dtonie
skradajacego si¢ drapieznika. Za chwilg przy uszach), jest bezpieczny.
przekonamy sie, czy do takiego zajaca
zdotatby podkras¢ sie wilk.
7a | Grarzutna 5> | ,.Niesforne kapucynki” Uczniow dzieli si¢ na dwie druzyny, kazda z Podczas gry
W Ameryce mozna spotka¢ malpki - nich zajmuje inng potowe boiska. Dzieci wykorzystuje si¢ lini¢
kapucynki (nauczyciel pokazuje ich zdjecie). | otrzymuja po woreczku gimnastycznym. narysowang posrodku
Mysle, ze kazdy z was byt w zoo 1 widziat Zadaniem druzyny jest przesunigcie po sali gimnastycznej
malpki zwisajace z galezi czy jedzace banany. | podtozu wszystkich woreczkow na pole
Podczas tej gry macie okazje wcieli€ si¢ w przeciwnikdéw. Gdy nauczyciel przerywa
takie malpki i zobaczycie, jakie sg niesforne. | rywalizacjg, zlicza si¢ przybory znajdujace si¢
na kazdej z potéw boiska.
7b | Graz 5 |, Foka” Kazdy uczen otrzymuje jeden woreczek.
podbijaniem W Ameryce Pétnocnej mozna spotkaé foki. Zadaniem dzieci jest podbijanie go dtonig tak,
Czy widzieliscie, jakie one sg zwinne? by nie spadt na podtoze. Gre wygrywa osoba,
Potrafig podbija¢ $niezne kule pletwami Za ktorej woreczek upadt na podtoge najmnie;j
chwile przekonamy sie, czy tez tak potraficie. | razy.
8 Zabawa biezna 6’ |,Puma” Rozgrywke powtarza
(0 mniejszym Najszybszymi zwierzetami Ameryki Uczniowie staja w okregu i odliczaja do 10. si¢ piec razy tak, by
natgzeniu) Po6nocnej sg pumy (nauczyciel pokazuje Kazdy z nich zapamigtuje wypowiedziang kazdy wzial udziat po

uczniom zdjecie). Czy potrafilibyscie biegac

liczbe. Nauczyciel podaje dwie dowolne z

razie w wyscigu




tak szybko, jak one?

tych liczb. Uczniowie, ktorym je przypisano,
ruszajg do wyscigu starajac si¢ jak najszybciej
obiec okrag i wroci¢ na zajmowane wczesniej
miejsce.

9 Zabawa 2 |, Wydry” Dzieci przyjmuja pozycj¢ lezenia tytem.
rozciggajaca Wydry wprost uwielbiajg wydobywac Kazde z nich ktadzie na brzuchu klocek.
mig$nie rak i nodg kamienie z wody 1 uktadac¢ je sobie na Wolno poruszajac si¢ po podtozu, dzieci

brzuchu. Czy tez tak potrafiliby$cie? starajg sie utrzymac przybor na brzuchu.

10 | Zabawa 2’ | ,Jakie to zwierze?” Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym tytem do
uspokajajaca Pamigtacie jakie odglosy wydaja np. zaby? Za | $rodka kota. Nauczyciel, poruszajac si¢ na

chwile waszym zadaniem bedzie zewnatrz, dotyka glowy wybranego ucznia,
przypomnienie gtosu wybranego przez siebie | ten za$ nasladuje odgtosy wydawane przez
zwierzecia. Zobaczymy, kto odgadnie, jakie wybrane przez siebie zwierzg. Pozostale dzieci
to zwierze. odgaduja, co to za zwierze.

11 | Czes¢ 4’ Zbiorka, omowienie 1 podsumowanie zajec,
porzadkowo- uporzadkowanie miejsca ¢wiczen.

wychowawcza




