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Jakie są walory ruchu na świeżym powietrzu każdy wie... Niestety większość
lekcji wychowania fizycznego, szczególnie w zimie, odbywa się w salach
gimnastycznych. A przecież zabawa na śniegu daje dzieciom tyle radości! 

ANNA BUBULA

„Olimpiada w Wiśniowej”
– zajęcia na śniegu z narciarstwa klasycznego

Przed sta wia my pro po zy cję lek cji na śnie gu
nt. nar ciar stwa bie go we go pod na zwą

„Olim pia da w Wi śnio wej”1. Nar ciar stwo bie go -
we, ja ko for ma ak tyw no ści po sia da wie le wa lo -
rów zdro wot nych. Głów na za le ta tej dys cy pli ny
spor tu – dzię ki na tu ral nej se kwen cji ru chów
– to sty mu lo wa nie ca łe go apa ra tu ru chu za wod -
ni ka. Pod czas śnież nych zim, har tu jąc cia ło i sil -
ną wo lę, bez mar no wa nia cza su na sta nie w ko -
lej kach pod wy cią giem, moż na bie gać
na nar tach prak tycz nie wszę dzie. Wy star czy do -
brać po ziom trud no ści tra sy do wła snych moż -
li wo ści i upodo bań oraz, za bie ra jąc na wszel ki
wy pa dek do ple cacz ka prócz ta blicz ki cze ko la -
dy ma pę oko li cy, ru szyć w te ren. Moż na śmia ło
stwier dzić, że nar ciar stwo bie go we jest spor -
tem ca łe go ży cia. Dla te go war to upo wszech -
nia jąc bie ga nie na nar tach, za po znać mło dzież
z tą wła śnie dys cy pli ną spor tu.

Pre zen to wa na po ni żej lek cję, zbu do wa na
na pod sta wie to ku mie sza ne go za baw i gier ru -
cho wych, spra wi ła dzie ciom du żo ra do ści.
Pod czas za jęć chłop cy do sko na li li tech ni kę jaz -
dy na nar tach – na le ża ło zwró cić uwa gę na po -
ślizg oraz efek tyw ną zmia nę kie run ku jaz dy, np.
pod czas po ko ny wa nia łu ków, pra cu jąc za ra -
zem nad si łą mię śni ob rę czy bar ko wej i nóg. 

W peł ni uda ło się zre ali zo wać cel wy cho -
waw czy lek cji. Na ko lej nych za ję ciach ru cho -
wych, chłop cy sa mo rzut nie or ga ni zo wa li bie gi
szta fe to we na nar tach. Sto so wa li wła sne, jak
rów nież po zna ne w ra mach lek cji wf roz wią za -

nia, ba wiąc się przy tym wspa nia le. Ry wa li za cja,
po mi mo za cię tej wal ki na tra sie bie gów nar ciar -
skich, po dob nie jak pod czas po zo sta łych gier
i za baw prze bie ga ła ho no ro wo, wy zwa la jąc tym
sa mym wie le po zy tyw nych za cho wań.

1 Po mysł lek cji uho no ro wa no II miej scem pod czas I Ogól no pol skie go Kon kur su im. Eu ge niu sza Pia sec kie go
na opra co wa nie i prze pro wa dze nie lek cji wy cho wa nia fi zycz ne go z wy ko rzy sta niem atrak cyj nych form ak -
tyw no ści fi zycz nej, zor ga ni zo wa ne go i prze pro wa dzo ne go przez Za kład Me to dy ki Wy cho wa nia Fi zycz ne go
AWF Po znań (17.05.2007 r.); kon sul ta cje: dr Ma ria Brud nik, AWF Kra ków.
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Sce na riusz za baw i gier ru cho -
wych „Nar ciar stwo bie go we” 
– dla kla sy V i VI chłop ców

Za da nia lek cji:
� w i a  d o  m o  ś c i : bia th lon ja ko cie ka wa

kon ku ren cja olim pij ska;
� u m i e  j ę t  n o  ś c i : do sko na le nie tech ni ki

jaz dy na nar tach – zmia na kie run ku jaz dy,
po ślizg;

� s p r a w  n o ś ć : si ła mm ob rę czy bar ko -
wej i mm nóg;

� p o  s t a  w y : po sta wa fa ir -play pod czas ry -
wa li za cji spor to wej.

Czas: 90 mi nut.
Miej sce: bo isko szkol ne (Szko ła Pod sta wo -

wa w Wi śnio wej).
Stan kla sy: 16 chłop ców.
Sprzęt: 16 kom ple tów nart bie go wych, 4 pa -

ry sa nek, 4 płot ki lek ko atle tycz ne, 4 pa choł -
ki, 4 ma łe wia der ka pla sti ko we, 16 ko szu lek
(po 4 – w czte rech ko lo rach), drob ne przy bo -
ry: ka my ki, mar chew ki, ga łąz ki itp.

An na Bu bu la
Aka de mia Wy cho wa nia Fi zycz ne go 

w Kra ko wie
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Tok Treść
Interpretacja treści 

w odniesieniu 
do realizowanego zadania

lekcji
Uwagi

Część I – wstępna

Mo ment or -
gani za- cyj no -
-po rząd ko wy

� Zbiórka, podanie zadań lekcji. P. Po ga dan ka nt. po sta wy
fa ir -play: Ja ką war tość ma
me dal zdo by ty nie uczci -
wie? Ja ką posta wą po win ni -
śmy kie ro wać się ry wa li zu -
jąc z in ny mi? Co ozna cza ta
za sa da np. pod czas za -
wodów nar ciar skich?

Dwu sze reg, nar ty
opar te o po ręcz, ki je
trzy ma ne w rę ce;
dzie ci ubra ne w ko -
szul ki w 4 ko lo rach
Po dział ce lo wy

Ćwiczenie
ożywiające

� Trucht po ko le z ki ja mi w rę ce – 3
okrą że nia.

Zachowaj
bezpieczny odstęp!

Ćwiczenie rr. � Pw. – roz krok, dwa ki je trzy ma ne
obu rącz na sze ro kość ok. 1 m. Wznos
rr przo dem w gó rę, ko lej no prze ło że -
nie ki jów w tył za ple cy, po wrót.

Ćwiczenie
tułowia w pł.
strzałkowej
w przód

� Pw. – roz krok, dwa ki je trzy ma ne
obu rącz na sze ro kość 1 m. Skło ny tu -
ło wia w przód z po-głę bie niem.

No gi pro ste w ko la -
nach, gło wa pod czas
skło nu scho wa na!

Ćwiczenie
nn.

� Pw. – po sta wa, ki je wspar te na pod -
ło żu. Wy ma chy no gi pra wej, ko lej no
le wej w przód (n. pro sta) i w tył 
(n. ugię ta w ko la nie).

Ćwi cze nie
tu ło wia w pł.
czo ło wej

� Pw. – roz krok, ki je trzy ma ne obu rącz
na sze ro kość 1 m nad gło wą, skło ny
bocz ne w pra wą, ko lej no w le wą stro nę.

Zachowaj
płaszczyznę ruchu!

Podskoki � Pw. – Po sta wa, ki je trzy ma ne obu -
rącz, wspar te z przo du na pod ło żu.
Pod sko ki ze skrę tem tu ło wia w pra wą
w le wą stro nę.

Ćwiczenia
specjalne

� Do wol ne ćwi cze nia rr, nn lub tu ło wia,
któ re uczeń uwa ża za nie zbęd ne
w ce lu uzu peł nie nia roz grzew ki.

Rozwijanie inwencji ucznia

Część II – główna

Mo ment or -
ga ni za cyj no -
-po rząd ko wy

� Bieg i zjazd wę ży kiem za na uczy cie -
lem na dol ne bo isko.

Włożenie nart

Zabawa
bieżna

„Przy by wa ją Śnież ni Lu dzie”
Dru ży ny roz jeż dża ją się na nar tach
po bo isku, szu ka jąc sa nek, na któ rych
znaj du ją się śnież ne ku le w ko lo rze
wła snych ko szu lek. Zna le zio ną ku lę
prze wo żą i usta wia ją w miej sce pa -
choł ka w tym sa mym ko lo rze. Wy ko rzy -
stu jąc przy bo ry znaj du ją ce się w wia -
der ku i pa cho łek, two rzą Śnież ne go
Czło wie ka. Ko lej no le pią 8 ku lek
i wkła da ją do wia der ka usta wia jąc je
po pra wej stro nie płot ka.

Rozwijanie inwencji ucznia Zwra ca my uwa gę
na de li kat ne ob cho -
dze nie się z ku lą tak,
aby jej nie znisz czyć

Gra bieżna „Nar ciar ski sla lom”
Bieg mię dzy tycz ką, płot kiem i „Śnież nym
Czło -wie kiem” tech ni ką łyż wo wą. Tycz kę
omi ja my z pra wej stro ny, pło tek z le wej,
zaś „Śnież ne go Czło wie ka” z pra wej; po -
wrót na wprost. Wy ścig roz gry wa my dwa
ra zy. Pierw sza ko lej ka – oce na za tech ni -
kę i po praw ność wy ko na nia. Dru ga ko lej -
ka roz gry wa na jest na czas.

U. Do sko na le nie tech ni ki
jaz dy zmia na kie run ku, po -
ślizg.
S. Si ła mię śni nn i rr.
P. Nie roz po czy na my bie gu
przed powro tem po -
przedni ka; zmia na po przez
dotknię cie dło nią.

Zwra ca my uwa gę
na pra wi dło we po ko -
na nie tra sy tak, aby
nie do szło do zde -
rze nia.
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Tok Treść
Interpretacja treści 

w odniesieniu 
do realizowanego zadania

lekcji
Uwagi

Gra ko or dy -
na cyj na

„Gą sie ni ca na nar tach”
Dru ży ny, trzy ma jąc li nę z za wią za ny mi
w rów nych od stę pach wę zła mi, obie ga -
ją pa cho łek. Po po wro cie na start
pierw szy za wod nik idzie na ko niec rzę -
du i chwy ta za li nę, w tym cza sie ca ła
dru ży na prze su wa się o jed no miej sce
do przo-du. Nie wol no ro ze rwać gą sie -
ni cy, wy prze dzać pro wa dzą ce go oraz
prze wró cić pa cho łek. Bieg koń czy się
w chwi li, gdy wszy scy po pro wa dzą
bieg.

U. Do sko na le nie tech -ni ki
jaz dy – zmia na kie run ku,
po ślizg.
S. Si ła mię śni nóg
P. Wal czy my we dług za sa -
dy fa ir play: Pa mię ta my
o po praw nej zmia nie, nie
wy ru sza my przed utwo rze -
niem „gą sie ni cy”; w przy -
pad ku ode rwa nia się jed -
nej z osób, na le ży po cze-
kać na ko le gę; nie za jeż -
dża my dro gi ry wa lom!

Ka pi tan zbie ra ki je
i od kła da na bo ku.

Zwra ca my uwa gę
na pra wi dło we po ko -
na nie tra sy tak, aby
nie do szło do zde -
rze nia!

Gra rzutna „Dwu bój nar ciar ski”
Do bieg do płot ka, rzut kul ką wy ję tą
z wia der ka w „Śnież ne go Czło wie ka”.
W przy pad ku nie cel ne go rzu tu – run da
do dat ko wa: obie gnię cie „Śnież ne go
Czło wie ka”.

U. Do sko na le nie tech ni ki
jaz dy – zmia na kie run ku,
po ślizg,
S. Si ła mm, nn, rr.
P. Po nie cel nym rzucie pa -
mię ta my o rundzie kar nej;
pa mięta my o do tknię ciu
kole gi przy zmia nie
W. Bia th lon na zy wa ny jest
dwu bojem nar ciar skim.

Tra fie nie w san ki
uzna wa ne jest za nie -
cel ny rzut.

Gra bież na
po łą czo na
z grą rzut ną

„Zi mo wa Olim pia da 
w Wi śnio wej”

Bieg szta fe to wy – bia th lon. Tra sa bie gu
zo sta ła po dzie lo na na trzy od cin ki
(zmia ny). Na li nii star tu usta wie ni są 
za wod ni cy nr 1 i 4. Za wod nik nr 1
po prze bie gnię ciu swo jej tra sy zmie nia
się z za wod ni kiem nr 2, za wod nik nr 2
z za wod ni kiem nr 3 a za wod nik nr 3
z usta wio nym na li nii star -tu/me ty za -
wod ni kiem nr 4. Po do ko na niu zmia ny
każ dy za wod nik po zo sta je na ko lej nej
zmia nie – bieg koń czy się w chwi li gdy
za wod nik nr 1 wbie gnie na me tę.

1. Bieg kro kiem łyż wo wym, obie gnię -
cie pa chołków, zjazd.

2. Bieg kro kiem łyż wo wym do wznie -
sie nia, wyj ście kro kiem schod ko wym
do gó ry, prze jazd pod bra mą z ba lo -
nów, zjazd.

3. Do bie gnię cie do strzel ni cy, rzut
sprzed płot ka kulką wy ję tą z wia der -
ka, nie cel ny rzut – obie gnię cie
„Śnież ne go Czło wie ka” i swo je go
płot ka z pra wej stro ny, dal szy bieg
wzdłuż tra sy, zmia na na li nii star -
tu/me ty z za wod ni kiem nr 4.

U. Do sko na le nie techni ki
jaz dy – zmia na kie run ku,
po ślizg.
S. Si ła mm nóg i ra mion.
P. Pa mię ta my o run dach
kar nych po nie cel nym rzu -
cie; nie na jeż dża my so bie
na nar ty; pa mię ta my o po -
praw nej zmia nie

Zmia na przez do -
tknię cie ramie nia 
za wod nika. 
Czte ry 4-oso bo we
dru ży ny.
Okrzyk dla zwycię -
skiej dru ży ny
Oso by, któ re znaj dą
się po za koń cze niu
szta fe ty na trze ciej
zmia nie za bie ra ją ka -
pe lusze „śnież nych
ludzi” – pa choł ki
w swo ich ko lorach;
po słu żą do za zna -
cze nia od le gło ści
w zjeź dzie dru ży no -
wym.
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Część III – końcowa

Za ba wa
uspo ka ja ją ca

„Zjazd dru ży no wy”
Dru ży na usta wio na w rzę dzie trzy ma jąc
się za bio dra. Ka pi tan usta wio ny ja ko
pierw szy pro wa -dzi sze ro ko nar ty, każ -
dy ko lej ny za wod nik nie co wę ziej.
Na gwiz dek zjazd na lek ko ugię tych
no gach w ko la nach. Któ ra dru ży na do -
je dzie w ca ło ści naj da lej?

Ka pi tan zbie ra
w swo jej dru ży nie ki -
je i od sta wia na bok.
Na uczy ciel za zna cza
pa choł kiem w od po -
wied nim ko lo rze od -
ci nek, któ ry po ko na ły
star tu ją ce ko lej no
dru ży ny

Qu iz
Dru ży ny lo su ją po dwa py ta nia na te -
mat hi sto rii bia th lo nu. Od po wia da
przed sta wi ciel ze spo łu

W. Bia th lon ja ko kon ku ren -
cja olimpij ska (za łącz nik)

Po 2 pkt. Za dobrą
odpowiedź

Zbiórka De ko ra cja wszyst kich dru żyn przy go to -
wa ny mi me da la mi, omó wie nie lek cji,
po że gna nie. 

P. Zwy cię stwo uzyska ne
w uczci wej wal ce da je
prawdzi wą sa tys fak cję

Me da le wy ko na ne
przez uczniów
na lek cjach pla sty ki

1. Który z polskich zawodników i na jakim dystansie zdobył srebrny medal na olimpiadzie
zimowej w Turynie?

2. Jaka konkurencja była pierwowzorem biathlonu?

3. Inna nazwa biathlonu to?

4. Z ilu strzelań składa się bieg indywidualny na 20 km? W jakich pozycjach strzelają
zawodnicy?

5. Z jakiej odległości i ile przy jednym strzelaniu oddaje się strzałów?

6. Na jakim dystansie rozgrywany jest bieg sprinterski dla kobiet, a na jakim dla mężczyzn?

7. W której konkurencji biathlonu zawodnik ma prawo doładować karabinek dodatkowymi
nabojami?

8. Ile wynosi długość rundy karnej?

Od po wie dzi:
1. To masz Si ko ra, 20 km.
2. Bieg pa tro lo wy. 
3. Dwu bój zi mo wy. 
4. Czte ry run dy strze la nia, dwie w po zy cji le żą cej

i dwie w po zy cji sto ją cej. 

5. Z odległości 50 m, 5 strzałów. 
6. Kobiety: 7,5 km; mężczyźni: 10 km. 
7. W sztafecie. 
8. Długość rundy karnej wynosi 150 m.

Załącznik do scenariusza:




