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Pracujac z dzie¢cmi i obserwujac prace innych nauczycieli w nauczaniu poczatkowym z
wychowania fizycznego zauwazytam nude, a moze nawet regres. Lekcja do lekgji
podobna tzn. wyscigi rzedéw, ewentualnie gra ,,dwa ogni€e’.

Dosztam do wniosku, ze co$ nalezy zrobi¢ w tym kierunku, aby byto lepig, ciekawig),
aby zajecia byty przeprowadzone z roznych dyscyplin, z wykorzystaniem réznorodnych
przyboréw.

Wiedziatam, ze przeprowadzenie jednej lekcji pokazowej z wychowania fizycznego to
zamato, dlatego tez zajgtam si¢ opracowaniem, na podstawie literatury, teorii dotyczacej
cech charakterystycznych zabaw i gier ruchowych, druzynowych i zespotowych,
podstawowych tokéw lekcji, dalgj scenariuszy zaje¢ w rdznych warunkach orz
przedstawitam propozycje kilkunastu mnigj znanych zabaw i gier ruchowych.

Cechy char akterystyczne zabaw, gier ruchowych, gier druzynowych i zespotowych

Zabawy i gry ruchowe — obok zabaw manipulacyjnych, nasladowczych, gier
dydaktycznych — stanowia jedna z najbardzi€j interesujacych form zabawowych dzieci i
mtodziezy.

Zabawa to taki rodzaj aktywnosci, w ktérym dominuja naturalne formy ruchu:
marsze, czworakowanie,biegi, rzuty, skoki, a zasady i przepisy w nich obowiazujace sa
proste. Jezeli w zabawach bedzie wprowadzona rywalizacja, to powinnamie¢ charakter
indywidual nego wspdtzawodnictwa o to kto najlepigj, najszybcieg lub najtadniej wykona
¢wiczenie. Uczestnicy moga stanowi¢ jeden zespot, moga by¢ tez podzieleni na mnigjsze
grupy.

»Jedna z istotnych cech zabawy proste jest to, ze bawiacy si¢ moze w kazdej chwili
opusci¢ grupe lub dotaczy¢ do nigf moze nowy uczestnik, co nie zmienia zupetnie
charakteru i przebiegu zabawy.”

Biorac pod uwage dominujacy charakter czynnosci w zabawie, wyodrebniono ich
rodzaje:

1. zabawy ze spiewem,
2. zabawy orientacyjno-porzadkowe,
3. zabawy naczworakach,



zabawy biezne,

zabawy rzutne,

zabawy skoczne,

zabawy kopne.

Podstawowym elementem rézniacym zabawy od gier jest wspotzawodnictwo migdzy
rywalizujacymi druzynami wystepujace we wszystkich rodzajach gier. W grach
wigkszego znaczenia nabiera skutecznos¢, doktadnos¢ wykonania poszczegélnych zadan
ruchowych. W grach ruchowych wszyscy uczestnicy wykonuja te same ruchy, najczgscie)
S to ruchy wyuczone o bardziej ztozonym stopniu trudnosci. Zasady obowiazujace w
grze ruchowe sa takie same dla wszystkich startujacych, a nawynik koncowy pracuje
caty zesp6t (przyktadem moga by¢ ,wyscigi rzedow”).

Najwyzsza forma gier ruchowych jest gra druzynowa. Wymaga ona najwieksze)
umigetnosci | sprawnosci fizycznegj. Wspdlna cecha wszystkich gier druzynowych jest
stosowanie nastepujacych zasad:

- graodbywa sie na czas,
- 0 zwyciestwo walcza jednoczesnie dwie druzyny z jednakowa liczba zawodnikow,
- gre prowadzi sedzia.

Przepisy w grach druzynowych moga by¢ w miare swobodnie zmieniane i
dostosowywane do warunkow oraz umigjetnosci uczestnikow. Taktyka, jaka zastosuja w
czasie gry zawodnicy, najczesciel wynika z przebiegu gry i decyduja o nigj sami gragjacy.
W grach druzynowych wszyscy uczestnicy wykonuja podobne czynnosci ruchowe,
nieuzasadnione jest szkolenie specjalistow w zaleznosci od pozycji zajmowane] w czasie
ary.

Najbardzig ztozona forma gier sa sportowe gry zespotowe, gdzie rywalizacja
podejmowana jest przez dwa réwne pod wzgledem liczby startujacych osob, zespoty.
Wymagaja one wczesniejszego wyuczenia skomplikowanych elementow technicznych i
dydaktycznych z poszczegolnych rodzajéw gier. Wyrazna staje si¢ rowniez specjalizacja
zZwiazana z petnionymi funkcjami(bramkarz a zawodnik z pola). W grach tych przepisow
nie mozna zmienia¢ dowolnie, sa bowiem §cisle ustalone przez mig¢dzynarodowe
federacje, aich przestrzeganie naboisku kontrolowane jest przez przygotowanych do tej
roli sedziow.

Taktyczne zadania dla catg] druzyny ustalatrener i on wraz zespotem oceniany jest przede
wszystkim zawynik.

No ok



a. Tok lekcji zabaw i gier ruchowych wg Trzesniowskiego 7-10 lat

NG A~WDNE

Zabawa ze $piewem

zabawa orientacyjno-porzadkowa
zabawa na czworakach
zabawarzutna

zabawa biezna

zabawa orientacyjno porzadkowa
zabawa skoczna

zabawa ze $piewem

| b. Tok lekgji zabaw i gier ruchowych z éwiczeniami ksztattujacymi wg A.

K alinowskiego.
Czesce | -
Czes¢ 1l [A] -
Czes¢ 11 [B] -
Czes¢ I -

Czynnosci organizacyjno- porzadkowe
zabawa ze $piewem
zabawa |ub gra orientacyjno- porzadkowa

¢wiczenia ksztattujace ( ¢w. ramion, tutowiaw ptaszczyznie
strzatkowej, n6g, tutowiaw ptaszczyznie czotowej, ramion i ndg,
tutowia w ptaszczyznie mieszang), migsni grzbietu, rownowazne,
podskoki).

zabawa lub gra na czworakach [ub z mocowaniem
zabawa lub grabiezna

zabawalub grarzutna

zabawa lub gra skoczna

zabawa ze $piewem, marsz lub plas
Czynnosci organizacyjno-porzadkowe



II. Tok lekcji gier druzynowych z zabawami i grami ruchowymi

Czesé | -

Czes¢ Il [A] -

Czynnosci organizacyjno- porzadkowe
zabawa lub gra orientacyjno-porzadkowa

zabawa lub gra na czworakach lub z mocowaniem
zabawalub grabiezna

zabawalub grarzutna

zabawa lub gra skoczna

Czesc 11 [B] - fragment gry z elementami taktyki

gra (uproszczona, szkolna lub wiasciwa)

Czesc 111 - zabawalub gra o charakterze uspokajajacym

Czynnosci organizacyjno- porzadkowe

[11.  Tok lekcji zabaw i gier ruchowych z elementami zespolowych gier

czynnosci organizacyjno-porzadkowe
zabawa |ub gra ozywiajaca lub dyscyplinujaca

¢wiczenia ksztattujace
graruchowa

sportowych.
Czese | -
Czes¢ I [A] -
Czes¢ 11 [B] -

zabawy |ub gry ruchowe z elementami techniki dangj gry zespotowsy:

mini-koszykowka  mini-siatkbwka  mini- pitkareczna mini- pitka nozna
- podania - przyjecia - podania - uderzenia
- chwyty - podania - chwyty - przyjecia
- rzuty - zagrywki - rzuty - prowadzenia
- koztowanie - zhicia - koztowanie - strzaly
- zwody - zastawianie - zwody - zwody



- zabawy i gry ruchowe z elementami taktyki danej gry zespotowej
- gradruzynowa o charakterze danej gry zespotowe

Czesé Il -

zabawa lub gra o charakterze uspokajajacym

- Czynnosci organizacyjno - porzadkowe

V. Tok lekcji z przewaga ¢éwiczen gimnastycznych wg Denisiuka

Czesc | - czynnosci organizacyjno- porzadkowe

Czes¢ [I1] A
Czesé 11 [B]
Czesé 111 -

zabawa ze $piewem
zabawa |ub gra orientacyjno-porzadkowa

¢wiczenia ksztattujace
zabawa lub gra ozywiajaca

éwiczeniastosowane i uzytkowe
¢wiczenia zwinnosci

¢wiczenie sity (zwisy i podpory)

¢wiczenie rownowagi na przyrzadach
¢wiczenia skocznosci (skoki gimnastyczne)
biegi, rzuty

zabawa ze $piewem lub zabawa, gralub ¢wiczenie uspokajgjace
[ub korektywne
Czynnosci organizacyjno — porzadkowe

V. Tok lekcji zabaw i gier ruchowych z elementami lekkig atletyki.

Czesé | -

Czeséll -

Czesé Il -

Czynnosci organizacyjno — porzadkowe
zabawalub gra ozywiajaca lub dyscyplinujaca
¢wiczenia ksztattujace

zabawa lub gra biezna
zabawa lub grarzutna
zabawa |ub gra skoczna

zabawa lub gra uspokajajaca
czynnosci organizacyjno - porzadkowe

VI. Tok lekcji w trudnych warunkach (klasa, korytar z)

Czesé | -

Czesé Il -

czynnosci porzadkowe
zabawa orientacyjna

¢wiczenia ksztattujace



Czesc Il -

zabawa biezna

zabawa (orientacyjnalub biezna, skoczna, rzutna, uspokajajaca)

¢wiczeniarozluznigjace, oddechowe, korektywne
¢wiczenia koncowe

KONSPEKT ZAJEC ZABAW | GIER RUCHOWYCH Z CWICZENIAMI
KSZTALTUJACYMI (SALA ZASTEPCZA)

Zadanie gtéwne: nauka zabawy ,,Kto zmienit migjsce”

Zadanie dodatkowe: doskonalenie ¢wiczen ksztattujacych w tawkach
Zadanie poznawcze: zapoznanie z nowa forma (nietypowe warunki)
Zadanie wychowawcze: wdrazanie do zgodnego wspotdziataniaw zespole

Tok lekcji Tres¢ i przebieg ¢wiczen, zabaw Dozowanie
Czesc | 1.Przewietrzenie klasy, otwieranie okien, czysta podtoga.
1.0rganizacyjno- | 2. Przygotowanie si¢ do zajec¢ 4 min
porzadkowe 3. Zbiorkaw tawkach, powitanie, podanie zadan lekcji,
bezpieczenstwo.
2. Zabawa ze . 11Zy rogi”
spiewaniem , Trzy |Dzieci $piewaja i nasladuja ruchami rak stowa piosenki:
rogi” » M@ kask ma 3 rogi,
3 rogi mamoj kask, 5razy
bo gdyby nie 3 rogi,
to nie bytby, mgj kask”
Przy kazdym powtorzeniu piosenki opuszczaja
powtarzajace si¢ stowo np. moj kask i wskazuja na siebie.
3. Zabawa »R0Ob tak — nie rab tak”
orientacyjno — Nauczyciel wykonuje rozne ruchy méwiac ,, albo réb tak, |5 razy
porzadkowa,Réb |abo nierdb tak” uczen, ktory sie pomylit daje”’ fanta”.
tak- nie rob tak”
Czes¢ I A Dzieci siadaja w tfawkach. Ugigcie pionowe ramion. 6 razy
¢wiczeniaramion | Krazenie tokciami od przodu ku gorze.
Cwiczenie tutowia |Dzieci stoja. Wykonuja sktony z pogtebieniem. 6 razy
W pozycji
strzatkowey
Cwiczeniandg Sprezynowanie — przysiady miedzy tawkami, kolana 4 razy
zZtaczone
Cwiczeniatutowia |Siad w tawkach bokiem. Pierwsza osoba z rzedu podaje
W pozycji czotowsej | bokiem nad gtowa woreczek do kolegi z drugig tawki, az | 4 razy

do ostatniego ¢wiczacego. Zmiana.

Cwiczeniaramion i
nog

Jednoczesne wymachy rak i ndg.

Cwiczeniatutowia

Pierwsza osoba z rzedu podaje woreczek do kolegi




W pozycji siedzacego z tytu z lewej strony, az do ostatniego 4 razy

poprzeczne ¢wiczacego. W drodze powrotne) odbieraja z prawej
strony.

Cwiczeniamiesni | Siedzac na pulpicie jednoczesne wyprostowanie rak i 5razy

brzucha nog. Bezruch. Rozluznienie.

Cwiczeniamiesni | W staniu, rece podparte o biodra, sktony w tyt. 5razy

grzbietu

Cwiczenia W staniu twarza do tablicy przy taweczce, postaw 2-4 razy

réwnowazne blizsza stope na siedzeniu tawki. Czy potrafisz stana¢ na
jednel nodze nataweczce, druga trzymaj w powietrzu, bez
pomocy rak. Zmiana migjsca. Wykonaj to samo druga
noga.

Podskoki Podskoki obun6z wokot wiasnej osi w lewa i prawa 4 razy
strong.

Czes¢ 1B »Zmien miejsce siedzenia’ 3razy

Zabawa biezna Dziecko z pierwszej tawki idzie na koniec swojego rzedu
(pierwszatawkawolna). Na hasto ,, start” dzieci
przechodza do przodu o jedna tawke i siadaja. Dziecko z
pierwszel tawki siada do tawki na koncu rzedu.

Grarzutna »Rzuty do tarczy” 2 razy
Nawieszakach do ubran zawieszamy tarcze z kolorowymi
kotami.(czerwone koto za 10 pkt, niebieskie za 3 pkt. itd.)

Dzieci rzucgja lotkami do tarczy. Liczymy punkty, ktéry
rzad wigcej zdobedzie.

Zabawaskoczna |, Ktociszg” 4 razy
Dzieci wskakuja na siedzenie tawek, tak aby nie byto ich
stychac.

Czesé 1 »Dziecko zmgczone” 4 razy

Zabawa Rozluzni¢ migsnie pochyli¢ gtowg. ,, Dziecko wypoczgte”

uspokajajaca Poprawa postawy, trzy klasnigcia, ramionaw gore.

Zakonczenie lekcji | Doprowadzenie sali do pierwotnego stanu. Ubranie sig. 5min.

Omowienie lekcji ,zadan juz w tawkach. Pozegnanie.




KONSPEKT ZAJEC GIER DRUZYNOWYCH Z ZABAWAMI
| GRAM| RUCHOWYMI DLA KL. Il

Zadanie gtéwne:” w dwa ogni€” - nauka prostych przepisow

Zadanie dodatkowe: doskonalenie podan, rzutéw, zwoddw, unikow

Zadanie wychowawcze: eksponowanie sukcesow i osiagnie¢ uczniow w czasie gier
ruchowych-druzynowych



Tok lekgji

Tres¢ i przebieg ¢wiczen, zabaw i gier

Dozowanie

Czesé |
Organizacja
lekgji

Zbiorka, powitanie, podanie zadan lekgji

3 min.

Gra
orientacyjno-
porzadkowa

» D0 choragiewki”

Podziat natrzy zespoty. Ustawienie nalinii w odlegtosci 15
krokéw od ustawionych choragiewek. Dzieci na sygnat
prowadzacego dobiegaja do choragiewek swojego koloru i jak
najszybcigj ustawigja si¢ wokot nich. Przybierajac przy tym
zapowiedziana postawg, np. na jednegj nodze, w rozkroku.

3- 4razy

CzescIl A
Grana
czworakach

»Kulawe lisy”

Pierwsi w rzedach w podporze nalinii startu, jedna noga
»Skaleczona” podniesiona do géry. Na znak podskokami na
jedne nodzei rekach zdazaja do mety. Gdy pierwsi znajda sie
na mecie, wowczas wybiegaja nastepne kulawe lisy. Wygrywa
rzad, ktérego uczestniczy pierwsi dobiegna do mety.

2 razy

Grabiezna

»ZWiaz- rozwiaz"

Dzieci ustawione w rzedach nalinii startu, naprzeciw kazdego
rzedu szarfy utozone nalinii mety 15 krokow. Pierwsze dziecko
z kazdego rzedu biegnie do szarfy, ktéra nalezy zwiaza¢. Po
wykonaniu zadania wraca do swego rzedu i po dotknieciu w
reke biegnie nastepne dziecko, aby rozwiaza¢ szarfe. Wygrywa
rzad, ktéry pierwszy ukonczy bieg.

2 razy

Grarzutna

» Skuwany w kole’

Uczestnikow dzielimy na dwa zespoty, jeden tworzy duze
koto, drugi zespdt w luznej gromadce. Gracze stojacy na
obwodzie kota staraja si¢ przy pomocy pitki sku¢ kogos ze
srodka. Trafiony staje poza kotem. Przed skuciem mozna
broni¢ si¢ ucieczka podskokami, zwodami. Po wybiciu
wszystkich nastepuje zmianardl.

4 min.

Graskoczna

»Goracakula’

Ustawienie- luzna gromadka. Dzieci biegaja po sali.
Prowadzacy rzuca niespodziewanie pod nogi ,,goraca kulg”.
Dzieci podskakuja tak, aby jeg nie dotkna¢. Osoba poparzona
odpadaz gry.

2min.




Czes¢ 1l B »Wybijany w dwuszeregu” 4min.
Fragment gry | Boisko prostokatne —w srodku, réwnolegle do krétszych granic
Z elementami | rysujemy korytarz o szerokosci okoto 2-3 krokéw, w ktorych
taktyki staje jedna potowa grajacych. Druga potowa dzieci dzieli si¢ na

dwa zespoly i ustawia si¢ na krétszych liniach boiska.
Gra »W dwa ognie” 2x5min.
druzynowa | Podzial nadwie druzyny. Wybor kapitana druzyny. Kapitan staje
(zadanie za polem przeciwnikai rzutami pitki od i do swojg druzyny
gtéwne) biora go ,,w dwaognie”. Cel gry —wybi¢ z boiska swych

przeciwnikow. Trafiony jest , zbity” i staje obok swego kapitanai

pomaga mu zbijac. Jesli w czasie gry wszyscy zawodnicy zostana

wybici na pole wchodzi kapitan. Korzysta on z prawa

trzykrotnego zbicia. Zwycig¢za druzyna, ktéra pierwsza ,, wybije’

swych przeciwnikow.
Czesc 111 »Dzien dobry” 2min.
Zabawa Dzieci siedza naobwodzie kota .Wyznaczone dziecko
uspokajgjaca | odwrécone tytem do pozostatych dzieci ma zgadna¢ kto z sali

wolat , dzien dobry”
Zakonczenie | Zbiorka, omowienie lekcji. Pozegnanie. 3 min.
lekgji

ZESTAW ZABAW
LABIRYNT

Liczba uczestnikéw: dowolna
Przybory: zbedne
Ustawienie: kolumna czwoérkowa

Przebieg zabawy. Dzieci, ustawione, w kolumnie czwérkowej na odlegtos¢ ramion, podaja
sobie rece, przez co migdzy czworkami powstaja korytarze. Tymi korytarzami przebiega
wyznaczona para uczestnikow, z ktorej jeden stara si¢ chwyci¢ drugiego. Parze tej wolno
biega¢ tylko korytarzami. Tymczasem na sygnat prowadzacego kolumna wykonuje zwroty w
lewo, w tyt. Szybko zmienigjacy si¢ kierunek korytarzy utrudnia bieg. Po schwytaniu
uciekajacego wyznacza Si¢ Nnowa pare.

POCIAG

Liczba uczestnikéw:dowolna
Przybory: 2 pachotki
Ustawienie: 2 rzedy




Przebieg zabawy. Na sygnat pierwszy z rzg¢du startuje do pachotka, obiega go i wraca do
Swojego rze¢du. Tam zabiera nastgpnego zawodnika i obaj trzymajac si¢ za rece obiegaja
pachotek. Wracaja ponownie do swojego rzedu, zabieraja nast¢pnego zawodnikai teraz juz w
trojke, obiegaja pachotek itd. Wygrywa rzad, ktéry w catosci trzymajac si¢ za rece wréci na
miejsce startu ustawiajac si¢ prawidtowo w rzedzie.

KOSZENIE TRAWY

Liczba uczestnikow: parzysta
Sprzet laski lub kije
Ustawienie: 2 rzedy

Przebieg zabawy. Odlegtos¢ pomiedzy osobami w rzedzie ustalana jest przez wyciagniccie
ramion w przdd. Kazdy rzad dostaje jedna laske. Dwie pierwsze osoby z rzedu ustawiaja si¢
na rowna odlegtosé(na szerokos¢ laski). Biora do reki kij z dwoéch koncdw i na hasto startowe
zaczynaja biec wzdtuz swoich rzedéw az do konca, a nastepnie jedna osoba z tej dwojki
wraca z tym kijem na poczatek rzedu i wraz z kolejna 0soba powtarza bieg. Wygrywarzad,

ktéremu uda sie, koszac trawe zmieni¢ wszystkich graczy, tak, aby na czele znalazt sie uczen,
ktory rozpoczynat gre.

BEREK - KROKODYLKI

Liczba uczestnikow: dowolna
Sprzet:klamerki
Ustawienie: luzna gromadka

Przebieg zabawy. Zabawa polega na chwytaniu przez wyznaczonego berka uciekajacych
dzieci. Berek ma za zadanie zabra¢ uciekajacemu przyczepiona do ubioru klamerke. Po

zdobyciu klamerki dziecko przyczepi ja sobie w dowolnym migjscu na stroju, a osoba bez
klamerki stgje si¢ berkiem.

BEREK- OGONKI

Liczba uczestnikéw: dowolna
Sprzet: szarfy
Ustawienie: luzna gromadka

Zabawa polega na chwytaniu przez wyznaczonego berka uczestnikow zabawy. ,, Chwytanie”
Polega na zabieraniu szarf, ktére dzieci maja zatozone za spodenkami z tytu (ogonki).

Po zabraniu szarfy uciekajacemu, dziecko zaktada sobie szarfe, a osoba bez szarfy stgje sie
Berkiem.



SLEPY SMOK
Liczba uczestnikéw: dowolna
Sprzet: dwie szarfy
Ustawienie: dwarzedy

Cztonkowie kazdej grupy trzymaja si¢ za biodra tworzac smoka. Pierwsza osoba jest gtowa
smoka, a ostatnia osoba ogonem smoka. Dodatkowo ogon smoka ma zatozona szarfe za
spodenkami z tylu, a gtowa smoka ma zawiazane oczy. Zadaniem gtowy smoka jest zdoby¢
ogon przeciwnika, a pozostatych osob wchodzacych w sktad smoka — kierowanie ruchami
niewidomego smoka.

LAWINA
Liczba uczestnikéw: dowolna
Przybory: szarfy
Ustawienie: luzna gromadka

Przebieg zabawy. Dziecko oznaczone szarfa stara si¢ schwyci¢ inne dziecko uciekajace w
réznych kierunkach sali. Dotknigte wktada szarfe chwyta kolege za reke i razem chwytaja
pozostate dzieci. Liczba chwytajacych zwicksza si¢ jak ,, lawina’. Ucieczka stgje Sie coraz
trudnigjsza. Przy powtorzeniu zabawy rozpoczyna ja ostatni schwytany.

LAMIGELOWKA Z BUTOW

Liczba uczestnikow: dowolna
Sprzet: buty sportowe uczniow
Ustawienie: dwarzedy

Przebieg zabawy. Na sygnat nauczyciela pierwsi uczniowie z kazdego zespotu ustawiaja Sie
nalinii, majac rozwiazany but z jednej nogi i stargja Sic poprzez silny wykop wyrzucié¢ go jak
najdalgj. Ngjwieceg punktow dla zespotu zdobywa ta osoba, ktérawyrzuci but poza
wyznaczona linie lub (trafi do bramki). Po pierwsze) serii nastepuje runda z drugim butem.
Nastepna konkurencja polega na szybkim przyniesieniu butéw z powrotem. Pierwsza osoba
przynosi buty osoby drugigj, druga przynosi buty osoby trzecigj, a ostatnia osoba z zespotu
przynosi buty osobie pierwszgj.

NIE DAJ PILK| BERKOWI

Liczba uczestnikéw: dowolna

Sprzet: pitka
Ustawienie: luzna gromadka



Przebieg zabawy. Prowadzacy podrzuca pitke do goéry. , Berek starasie ja schwyci¢ w
powietrzu, lecz wszyscy inni przeszkadzaja mu w tym i staraja si¢ takze schwyci¢ pitkg. Gdy
Ztapia pitke uciekaja od berkai podaja miedzy soba. Berek goni zania i starasi¢ pitke
zdoby¢. Jesli uda mu sig to, berkiem zostaje ostatnie dziecko, ktore miato pitke. Zabawa
rozpoczyna si¢ od nowa

CZARODZIEJ

Liczba uczestnikow: dowolna
Sprzet: szarfy w trzech kolorach
Ustawienie: trzy zespoty

Przebieg zabawy. Kazdy czarodzigl goni swoja grupe, starajac sie kogos
chwycié. Dotknigty zostaje,, zaczarowany” i staje w migscu. Nie wolno mu
biega¢ tak diugo, dopoki nie odczar uje go inny z jego grupy, jeszcze nie
zaczarowany. Czarodzigj stara si¢ zaczarowac¢ wszystkich cztonkéw swej
grupy. Wygrywa ten czarodzigj, ktory pierwszy wykona zadanie, albo ktory
W Wyznaczonym czasie zaczar uj e najwigksza liczbe bawigcych sie.

KONSPEKT LEKCJI ZABAW | GIER RUCHOWYCH
Z CWICZENIAMI KSZTALTUJACYMI DLA KL. 11

Zadanie gtéwne: nauka zabawy bieznej " Berek z pitkami”
Zadanie dodatkowe: doskonalenie zabawy rzutnej ,, Rzucanka”
Cel wychowawczy: ksztattowanie swiadome dyscypliny

Tok lekcji Przebieg ¢wiczen i zabaw Dozowanie

Czesc | Zbiorka, powitanie, podanie zadan lekcji. Sprawdzenie |2 min.
gotowosci do zajec.

Zabawa ~Hasia’ 4 min.

orientacyjno- | Nagtos gwizdka dzieci dowolnie biegaja po
porzadkowa wyznaczonym terenie. Na okreslone hasto wykonuja
okreslone zadania.

» Waz" - wszystkie dzieci twor za weza biegnac
za liderem jedno za drugim, rece oparte na
ramionach lub na biodrach partnera.

»Kota” —uczniowie tworza duze koto trzymajac sie¢ za

rece.
,Para’ —dzieci dobieraja si¢ parami w rozsypce.
Zabawa ze »Labado” (zmodyfikowana) 2min.

$piewem Przy znangj piosence dzieci $piewaja i tancza.




Czesé Il A |W parach dzieci trzymaja Sig zargce, ustawione twarza | 6 razy

do siebie, wykonuja krazeniaramion do przodu i do

Cwiczenia tytu.

ksztattujace

- Cw. ramion

- Cw. tutowiaw | Trzymajac Sie za rece wykonuja sktony z pogtebieniem. |5 razy

ptaszczyznie

strzatkowey

Cw. ndg Trzymajac Si¢ za rece wykonuja przysiady. S razy

Cw. tutowiaw | Uczniowie stoja obok siebie w rozkroku (twarzami do |4 razy

ptaszczyznie | siebie) chwytaja si¢ prawymi rekami i przeciagaja si¢ W

czotowe prawo i w lewo. Na sygnat zmiana.

Cw.rakinég |Uczniowie siedza na przeciwko siebiew siadzie 4 razy
skrzyznym, trzymajac Si¢ zargce na hasto nauczyciela
prébuja wstac.

Cw. tutowiaw | Uczniowie staja naprzeciw siebie, chwytaja sic zarece, |4 razy

ptaszczyznie | odwracaja Si¢ tytem nie puszczajac rak. Na sygnat

mieszanegj zmiana kierunku.

Cw. migsni Uczniowie leza tytem do siebie, trzymajac Sig zarece 5 razy

grzbietu jednoczesnie unosza rgce i glowe.

KONSPEKT LEKCJ ZABAW | GIER RUCHOWYCH DLA KLASY Il

Zadanie gtéwne:

nauka zabawy na czworakach ,, Wyscig kretow”

Zadanie dodatkowe: doskonalenie podan i chwytéw

Cd wychowawczy: podporzadkowanie wiasnych ambicji sprawom zespotu




Tok lekcji Przebieg ¢wiczen i zabaw Dozowanie
Organizacja Zbiorka, powitanie, podanie zadan lekcji. 3 min.
lekcji
Zabawa ze »Lugi —Bugi” Dzieci $piewaja znana piosenke i 1lraz
$piewem wykonuja ruchy zgodne z trescia piosenki.
Zabawa - Waz w kole” 3 min.
orientacyjno- | Dwazespoty, z ktérych jeden to waz staje wewnatrz
porzadkowa kota, drugi za$ ustawia si¢ na obwodzie kota podajac

sobie pitke tak by trafi¢ ostatnie dziecko z rzgdu,

trafione dziecko idzie na poczatek rzedu. Zbijany jest

nastgpny.
Grana » Wyscig ketow” "4 razy
czworakach Ustawienie w czterech rzedach. Dzieci stoja w
(zadanie rozkroku. Na sygnat dziecko stojace na koncu rzedu
gtéwne) przechodzi na czworakach miedzy nogami

wspotéwiczacych i ustawia si¢ w rozkroku na poczatku

rzedu. Wygrywa ten zesp6t, ktéry szybcigl wykona

zadanie.
Grarzutna » Pitkaw rzedach” 4 razy
(zadanie Ustawienie zespotdw w rzedach. Potowa dzieci kazdego
dodatkowe) zespotu staje naprzeciw swego rzedu w odlegtosci 10

krokéw. Pierwsze dziecko z kazdego zespotu rzuca

pitke do dziecka naprzeciwko, a samo idzie na koniec

swojego rzedu. Drugie dziecko tapie pitke i odrzuca.

Wygrywa zespot, ktory wykona zadanie szybcig).
Grabiezna » Wyscig rzedéw” 4 razy

Zespoly stoja w rzedach, kazdy za biodra chwyta swego

poprzednika. Na sygnat zespoty biegna tami z

powrotem, i ustawigja si¢ W rzedach namecie.

Wygrywa zespot, ktory szybcigj sie ustawi.
Zabawa , Pow6dz” 3 min.
orientacyjno- | Nahasto- dzieci stargja si¢ zajac jakies miejsce ponad
porzadkowa powierzchnig podtoza .Wczesnigj dzieci swobodnie

biegaja po sali.
Zabawa » Wyscig pajacow” 3 min.
skoczna Ustawienie si¢ w rzedach. Na sygnat pierwszy

wykonuje podskoki pajaca, z powrotem bieg.

Wygrywa rzad, ktory pierwszy ukonczy bieg.
Zabawa ze .Karuzela”’ 2min.
Spiewem Dzieci tancza i $piewaja znana piosenke.
Zakonczenie | Zbidrka, omowienie lekcji. Pozegnanie. 3 min.

lekdji




Cw. Uczniowie stoja naprzeciwko siebie chwytaja si¢ zarece 4 razy
rownowazne |wykonuja jaskotke najednej i na drugigj nodze.
Podskoki Jeden z uczniow wykonuje siad podparty z gtowa schowana | 4 razy

miedzy kolana. Drugi przeskakuje przez niego. Zmiana.
Czes¢ 1l B |, Tung” 2 razy
Zabawana Uczniowie sa podzieleni na dwa zespoty. Nalinii startu jako
czworakach | ostatni stoi pierwszy zawodnik, pozostali w jednakowych

odstegpach na catej dtugosci, az do mety, przyjmuja pozycje

lezenia przodem. Na sygnat prowadzacego startuje pierwszy

zawodnik na czworakach, alezacy przed nimi ¢wiczacy

unosza jak najwyzej biodra. Czworakujacy przemieszczasie

jak najszybcigj pod tunelem i ustawia si¢ na koncu swojego

zespotu. Wtedy startuje nastgpny zawodnik. Wygrywa

zespot, ktory, szybcig i bez btedoéw wykona zadanie.
Zabawa »Berek z pitkami” 2 razy
biezna Nauczyciel wyznacza dwaéch ucznidw, ktorzy beda berkami.
(zadanie Pozostali uczniowie maja za zadanie nie da¢ si¢ ztapac.
gtéwne) Jezeli zostana ztapani stajq si¢ kolejnymi berkami. Osoby

uciekajace dostaja dodatkowo dwie pitki. Osoba, ktéra

trzyma pitke(max. 10 sek.) nie moze zosta¢ klepnigta przez

berka, dlatego tez uczniowie uciekajacy powinni podawaé

pitke najbardzigj zagrozonemu. N-I. przypomina przy okazji

rodzaje podan i chwytow.
Zabawarzutna |, Rzucanka” 4 min.
(zadanie Wyznaczony uczen przez n-laz pitka stoi najednym koncu
dodatkowe) sali, pozostate dzieci w luznej gromadce stoja za

wyznaczona linia. Osoba majaca pitke rzucaja do dzieci.

Ten, kto, Ztapie wchodzi na miegjsce rzucajacego. W

przypadku, gdy pitka nie zostanie ztapana z powrotem

wedruje do rzucajacego.
Zabawa ,Drabina’ 2 razy
skoczna Dzieci siadaja w czterech szeregach. Dwa naprzeciwko

siebie z wyciagnigtymi prosto nogami (w rozkroku). Obiema

stopami dotykaja stOp uczestnika przeciwnego szeregu. Na

sygnat, pierwszy gracz kazdej druzyny wstaje, biegnie

pomigdzy nogami i siada na koncu rzgdu. Gdy pierwszy

gracz usiadzie, startuje nastepny.

Wygrywa druzyna, ktora pierwsza ukonczy hieg.
Czesé 111 »Lustro” 2min.
koncowa Dzieci, siadaja skrzyznie, na obwodzie kota.

N-el. wyznacza jedno dziecko, ktére wychodzi z sali.
Zabawa Nastepnie n-el. wyznacza kolejne dziecko siedzace na
uspokajgjaca |obwodzie, kota, ktdrego zadaniem jest imitowanie réznych

ruchow. Pozostate dzieci nasladuja zadane ruchy. Zadaniem

osoby, ktéra wraca do grupy, jest odgadniccie, ktére dziecko

imituje ruchy. Po zgadnieciu nastepuje zmiana rol.
Czynnosci Zbiorka, omowienie zadan lekcji, pozegnanie z klasa. 2min.
organizacyjno-

porzadkowe




KONSPEKT LEKCJI ZABAW | GIER Z ELEMENTAMI ZESPOLOWY CH

GIER RUCHOWYCH DLA KL. 1.

Zadanie gtéwne: nauka rzutu do kosza z migjsca
Zadanie dodatkowe: doskonalenie koztowanialewa i prawa reka
Cel wychowawczy: samoocena wykonania zadan — koztowania prawa i lewa reka

Tok lekgji Przebieg ¢wiczen i zabaw Dozowanie
Czesc | Zbi6rka, powitanie, podanie zadan |ekgji. 3 min.
Organizacja
lekcji
Zabawa Pobranie pitek, dowolna zabawa pitka po catej sali. 2min.
ozywiajaca
Czes¢ Il A Odbijanie pitki o podtoze z jednoczesnym ruchemreki i ciata | 2 x 15 razy
Cwiczenia
ksztattujace
-Cw. ramion
-Cw. tutowiaw | Bieg, kulniecie pitki, ztapanie i ponowne kulniccie. Raz lewa, |2 min.
ptaszczyznie raz prawa reka.
strzatkowey
- Cw. ndg Odbicie lewym, prawym udem (kolanem) pitki w gore i 2 X 6 razy

chwyt.
- Cw. tutowiaw | W matym rozkroku, przerzucanie pitki nad gtowa z lewej 6 razy
ptaszczyznie strony do prawe.
czotowe
-Cw. rak i ndg | W pozycji lezacej przektadanie pitki z rak do nog. 6 razy
Cw. tutowiaw | Mocne odbicie pitki o podtoze z jednoczesnym 6 razy
ptaszczyznie przebiegnieciem pod pitka i chwyt.
mieszangj
Cw. migsni W marszu — mocne podbicie pitki w gore, obrét i chwyt pitki. |4 razy
grzbietu (wlewai prawa strone.)
Cw. migsni Lezenie na plecach, pitka migdzy stopy. Uniesieniendg nad | 4 razy
brzucha podtoga okoto 20 cm, wytrzymanie (5s.)
Cw. Dowolne, wymyslone przez ¢wiczacych ¢wiczenia 2min.
rownowazne Réwnowazne, np. postaw pitkg na gtowie, czole, na

przedramieniu.

Podskoki Podskoki obun6z z rownoczesnym odbiciem pitki o podtoze |2 x 10 razy
Czes¢ 11 B Podziat na cztery zespoty oraz przygotowanie przyboréw do |1 min.
Zabawy, gry z | realizacji zadan. Omowienie zadan dla poszczegolnych grup.
elementami
techniki
Podaniai Cwiczacy ustawiaja Si¢ W dwdch szeregach twarza do siebie |4 min.
chwyty w odlegtosci 2-4 krokow. Podaniai chwyty na wysokosci

klatki piersiowej oburacz, poruszajac si¢ krokiem odstawno-

dostawnym w marszu, to samo w |lekkim biegu.
Rzuty Cwiczacy wykonuija rzuty do kosza z miejsca nawprost kosza| 4 min.
(zadanie oraz z prawej, lewegj strony.

gtéwne)




Koztowanie
(zadanie
dodatkowe)

Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach. Choragiewki
ustawiamy w odlegtosci 4-6 krokéw od siebie. Koztowanie
pitka slalomem lewa i prawa reka, w marszu, w biegu.

4 min.

Grarzutna

» Pitka do kosza”

Ustawienie przed koszem (z prawej, leweg strony kosza), w
odlegtosci 3-5 krokow. Pierwszy z rzedu uderza pitkg o
podtoze, a chwyciwszy ja, wrzuca do kosza. Jesli mu sig to
nie udato, rzuca po raz drugi, a nast¢pnie trzeci, po czym
odchodzi nakoniec rzedu .Z kolei rzuca nastepny gracz, az do
ostatniego. Gracze, ktorzy wrzucili pitke do kosza za
pierwszym razem, otrzymuja 3 punkty, za drugim 2 punkty,
zatrzecim 1 punkt. Wygrywa ten gracz, ktory zdobedzie w
okreslonym czasie wigceg] punktow.

4 min.

Gra
uproszczona

» Pitka do kapitana’

W grze uczestnicza dwie druzyny po 6 osob. Po obu stronach
boiska do koszykowki rysujemy strefe kapitanaw odlegtosci
3-4 krokéw od linii koncowej boiska. W strefie znajduje sig
kapitan druzyny przeciwnej. Grg rozpoczynamy rzutem
sedziowskim na $rodku boiska. Zadaniem graczy jest podanie
pitki do swego kapitana. Za podanie wykonane bezposrednio
sprzed linii do kapitana druzyna zdobywa 2 punkty, za
podanie przez cate lub pét boiska, druzyna zdobywa 1 punkt.

2 X3 min.

Czese 1
Cw.
uspokajajace

W marszu dookota sali gteboki wdech, wydech. Swobodne
sktony do przodu oraz wyprost tutowia.

3min.

Zakonczenie
lekcji

Zbiérkaw pétkolu, oméwienie lekcji, samoocena wykonania
zadan. Pozegnanie.

2min.




TOK LEKCJI Z PRZEWAGA CWICZEN GIMNASTYCZNYCH DLA KL. I1.

Zadanie gtdéwne: doskonal enie poznanych ¢wiczen gimnastycznych w obwodzie ¢wiczebnym
Zadanie dodatkowe: ksztaltowanie sprawnosci specjalng do gimnastyki podstawowsy-
zZwinnos¢, skocznosé, ¢wiczenia réwnowagi
Cel wychowawczy: wdrazanie ucznidéw do zespotowego dziataniaw matych grupach

Czese | Zbiorka . Powitanie. Podanie zadan lekgji. 3 min.
Organizacja
lekcji
Zabawa ze Zabawa przy znanej piosence. 2 min.
spiewem
Zabawa ,Lawina’ 2razy
orientacyjno- | Cwiczacy w rozsypce, jedno(oznaczone szarfa), biegnie za
porzadkowa | uciekagjacymi, starasi¢ ktores dziecko dotknac reka. Kazde
Ztapane dziecko otrzymuje szarf¢ i pomaga tapa¢ uciekajacych.
Zabawa trwa do momentu, az liczba dzieci goniacych,
przekroczy liczbe uciekajacych
Cw. ramion Postawa wysoka: rozciagnigta szarfe unosimy przodem w gére | 8 razy
— powrot.
Cw. tutowiaw | Wchodzenie nogami do szarfy, przeplot szarfy w gore przez 6 razy
ptaszczyznie | gtowe.
strzatkowey
Cw. ndgy Podnoszenie szarfy z ziemi palcami n6g — boso. 30s.
Cw. tutowiaw | Siad skrzyzny: , .6dka nafalach” 2x 4 razy
ptaszczyznie | Rece lekko oparte na podtodze — nasladuja wiosta. Dzieci
czotowe odpychaja si¢ rekami raz najedna, raz na druga strong, coraz
dalej w bok.
Cw. ramioni | Przektadanie szarfy pod jedna i pod druga noga w podskokach |30 s.
nog
Cw. tutowiaw | Klek rozkroczny —ramionaw bok. Skton tutowiaw przod w 4 razy
ptaszczyznie |lewa prawa strong ramionaw tyt pozasiebie
mieszanej
Cw. migsni Lezenie przodem: w lezeniu z ramionami w bok — przektadanie | 8 razy
grzbietu szarfy z lewe do prawe strony pod uniesiona klatka piersiowa
i brzuchem.
Cw. Stojac jednonoz — przektadanie szarfy z lewe reki do prawe) 30s.
rownowazne
Podskoki Przeskoki przez szarf¢ do przodu, tylu, w lewai prawa strong | 30s.




Czese |l Podziat na 6 zespotow 3 os. 15 min.
giéwna I-Wejscie na drabinke do wysokosci 4- 5 szczeblai przejscie
Organizacja | bokiem nadruga , trzecia drabinke i zejscie.
obwodu [1- Przewr6t w przod z przysiadu do przysiadu.
éwiczebnego |11~ Przejscie po taweczce.

IV - Przeskok zawrotny o nogach ugigtych przez ukosnie

ustawiona taweczke.

V- Wyskok naskrzynig i zeskok w gtab — 2 czgsci

VI- Marsz na czworakach i toczenie pitki przed soba

Zmiana zespotdéw co dwie minuty. Poszczegdlne zespoly

Sprzataja sprzet i przybory na ustalone miejsce. 2min.
Czese 1 8razy
koncowa Marsz po obwodzie kotai naraz wdech z rownoczesnym
Cw. wspicciem si¢ napalce, nadwawydech i marsz na catych
uspokajgjace | stopach
Cw. W marszu swobodne krazenia ramion do tytu. 6 razy
korektywne
Zakonczenie | Omoéwienie zadan lekcji, Pozegnanie. 1 min.

zajeé




TOK LEKCJI ZABAW | GIER RUCHOWYCH Z
ELEMENTAMI

ATLETYKI

LEKKIEJ

KONSPEKT LEKCJI DLA KLASY |1l Z
LEKKIEJ ATLETYKI

Cele gtowne lekgji:

Zadanie gtéwne — start z pozycji wychylone)
Zadanie dodatkowe — wiel oskoki w terenie
Cel wychowawczy — znaczenie systematycznej samokontroli sprawnosci fizyczne

Czesc | Zbiorka, raport, powitanie. Zapoznanie uczniéw z 2min
Organizacjalekgji zadaniami lekcji. Sprawdzenie przed wyjsciem w teren.
Musztra Przemarsz na miegjsce ¢wiczen, przeplatany biegiem. 4 min
Zabawa ,Dzien i noc” 2min
Cwiczeniaramion Kolumna w rozsypce. Rozkrok — krazenie swobodne 8 razy
ramion w tyt i w przod.
Cwiczeniandg W oparciu o drzewo — swobodne wymachy nég (lewa, |6 razy
prawa) w przod i w tyt. Noga wymachowa z lewse),
prawej strony drzewa.
Cwiczeniatutowiaw W rozkroku tytem do drzewa—na 1 klasna¢ w rece nad |6 razy
ptaszczyznie strzatkowej | gtowa, na 2 wykona¢ skton w przéd z dotknigciem
dtonmi pnia.
Cwiczeniaramioni ndg | Marsz z wysokim unoszeniem kolan i obszernym 10 razy
wymachem ramion ugi¢tych pod katem prostym —w
mi €jScul.
Cwiczeniatutowiaw Rozkrok, oparcie biodrami o drzewo. Sktony bocznez |6 razy
ptaszczyznie czotowe pogtebianiem.
Cwiczenia tutowiaw W rozkroku —luzne skrety tutowiaw lewa, prawa strone | 10 razy
ptaszczyznie mieszanej | z oplotem ramion.
Zabawa » Walka koztow” 1 min
Cwiczenia Podskoki obundz z przesuwaniem sie¢ w przéd dookota | 2 razy
skocznosciowe drzewa
Czes¢ I — gtowna W wolnym biegu szybkie i wysokie podciagniecia kolan | 4 razy

Biegi

z przejsciem w bardzo szybki bieg na odlegtosci okoto
15m.




Biegi Wyhieg z pozycji wychylongj przy pomocy 4 razy
WSpOtEwi czacego.

Rzuty Zapoznanie ¢wiczacych z pozycja wyrzutna i 10 razy
poprawnym rzutem z miejsca szyszkami (dzieci
rozbiegaja Si¢ po lesiei wyszukuja szyszki).

Rzuty Rzucajacy ustawigja sie dookota $cietego pniadrzewaw | 2*5
odlegtosci 10 krokow. Celowanie szyszkami w pien razy
drzewa.

Skoki Z rozbiegu nawprost, pie¢ skokéw jeden po drugim— |6 razy
wieloskoki.

Skoki Z 5 krokéw rozbiegu wyskok dosiezny gtowa do lisci 8 razy
drzew.

Zabawa biezno-skoczna | W rzgdzie bieg po lesie za prowadzacym. W biegu 2min
podskoki z sigganiem reka do gatezi drzew. 3min
Bieg terenowy z przeskakiwaniem napotkanych
przeszkéd (moze by¢ w drodze powrotnej do szkoty).

Czgs¢ 111 — koncowa Z postawy — luzny, gteboki skton tutowiaw doét i 4 razy

Cwiczenia uspokajajace | przejscie do postawy wyprostnej.

Musztra Powrét rytmicznym marszem do szkoty. 3 min

Zakonczenie lekgji Omowienie zadan lekcji — start z pozycji wychylongj, [2min

wieloskoki. Sprawdzenie ¢wiczacych po zajeciach,
pozegnanie.




