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Jak postepowaé¢ aby
ladnie wyglgdaé

— by¢ sprawnym i zdrowym

Poszukujac recepty na zmniejszajace sie wraz z wiekiem zainteresowanie
dziewczat aktywnoscia ruchowa wobec coraz powszechniejszej
»komputerowej hipokinezji mlodziezy” — przygotowano dla uczennic z
Klasy III gimnazjum lekcje zabaw i gier ruchowych.

S cenariusz zostal oparty na toku miesza-
nym'; podczas zaje¢ wykorzystano do-
datkowo elementy gimnastyki akrobatycznej
a w zabawy 1 gry ruchowe wpleciono proste
testy sprawnosci fizycznej. Zgodnie z nowa
strategia edukacji fizycznej, polegajaca na in-
tegralnym taczeniu nowoczes$nie rozumianej
edukacji zdrowotne] z wychowaniem fizycz-
nym poprzez propagowanie zdrowego stylu
zycia — Piramida Zdrowego Zywienia jest 0sig,
na ktorej oparto kolejne rozwigzania podczas
konstruowania scenariusza lekcji®.

Przyjeto zatozenie, ze jedna najskuteczniej-
szych drég motywowania dziewczat do aktyw-
nosci ruchowe;j jest budowanie lekcji z nawia-
zaniem do systemu wartosci mtodych kobiet®,
Wprowadzane podczas lekcji informacje teo-
retyczne wspierajg Starania dziewczat o tadny
wyglad, urode i zdrowie, zachecaja do kontro-
lowania, a zarazem dbania 0 poziom Sprawno-
$ci fizyczne). Tym bardziej, ze przekaz stowny
nauczyciela zostat wkomponowany w lekcje

tak, aby towarzyszyl zadaniom ruchowym wy-

konywanym przez grupe”.

Podczas konstruowania scenariusza zajec,
ktére z uwagi na atmosfere wspanialej, nie-
skrepowanej zabawy, jaka udalo sie podczas
lekcji uzyska¢ mozna nazwac lekcjg wf ,z przy-
mruzeniem oka” — wykorzystano:

o ruch polaczony z muzyka (metoda ruchowej
ekspresji tworczej) — swoboda podczas reali-
zowanych zadar'ls; kolorowe 1 nietypowe
przybory: parasolki, peleryny i ... kapelusze-
8 dodajace uroku mtodym damom oraz stwa-
rzajace mozliwo$¢ wprowadzania nowych,
oryginalnych, a zarazem prostych rozwigzan;

o metoda zabawowa — zapewniajgca uczestni-
kom zaje¢ niezaleznie od wieku wiele radosci
1 pozytywnych emocji; metoda zadaniowa, kie-
dy nie sposéb nie podja¢ ¢wiczenia podanego
w charakterze intrygujgcego wyzwania, odno-
szac zarazem kazdorazowo sukces na wiasng
miare’ — Czy potrafisz...? Tak, oczywiscie.
Przeciez musze sprobowac. To nic, ze
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dobre rady...

Za plerwszym razem nie do konca wyszlo, wy-
konam zadanie jeszcze raz, przeciez tym ra-
zem sie powiedzie; metoda problemowa, po-
zwalajgca wykorzystac (badz utrwalic) wiedze
teoretyczng podczas rozwigzywania zadan ru-
chowych, stwarzajaca szanse réwniez uczenmi-
com, ktére nie zawsze w rywalizacji; szybciej,
wyzej, dalej, zajmuja miejsca medalowe;

o wspdlzawodnictwo zespolowe — przy zmienia-
jacych sie podczas kolejnych zadan druzy-
nach — gwarantuje wszystkim ¢wiczacym pod-
czas rywalizacjii na zajeciach wf réwnose
szans; uczy wspotpracy wszystkich ze wszyst-
kimi, zapobiegajac réwnoczesnie nierzadkim
w grupach dziewczat, probom wykluczenia
mniej populamych osdéb i1 podziatom w grupie.

Scenariusz lekcji zabaw i gier ruchowych
- dla dziewczat z III klasy gimnazjum

Zadania lekqji:

o wiadomos$ci jak postepowad, aby tad-
nie wyglada¢, by¢ sprawnym i zdrowym,
poznajemy Piramide Zdrowego Zywienia;

e postawy: wspélpraca w grupie — inte-
gracja zespolu; samoocena skocznosci,

e umiejetnos$ci: budowanie piramid
gimnastycznych z wykorzystaniem znanych
uktadow;

e sprawno$¢ wzmachnianie mm ramion
1ndg, praca nad skocznoscia.

Liczba éwiczacych: 16 dziewczat.

Czas: 45 minut.

Miejsce: sala gimnastyczna.

Przybory: 20 kapeluszy; 16 koszulek (po 4

w kolorze zéltym, zielonym, niebieskim i czer-

-wonym z naklejkami — rysunki produktéw zyw-
nosciowych); 48 balonéw (po 12 w kolorach
koszulek); 32 szt. drobnych przyborow (lotk,
piteczki, woreczki); 8 krazkéw (podstawki); 8
obreczy hula hop (tacznie); dwa zestawy przy-
bordéw 1 przyrzaddéw do budowania toru prze-
szkdd schowane w dwoéch skrzyniach gimna-
stycznych ustawionych w naroznikach sali
(skrzynia: 1 lina, 5 szarf, 2 plotki, 2 kije do uni-
hokeja, 3 pitki lekarskie, 3 obrecze hula-hop, 4
stepy, 4 stojaki, 1 skakanka), 2 materace, od-
skocznia, 2 pitki siatkowe, 2 liny, nici, 7 paraso-
li, 3 kolorowe peleryny, odtwarzacz + ply-
ty CD, 16 jabltek; na drabinkach: ,Piramida
Zdrowego Zywienia” (plansza), brystol i pisak

do zapisywania wynikow.

Interpretacja tre$ci realizowanego

Tok Tresc¢ zadania lekcii Uwagi
Czes¢ 1. Wstepna
Organizacja | m Zbiérka, przywitanie, podanie za- | W: ,Co to znaczy zdrowo sie odzy- Dwuszereg
lekcji dan lekgiji. wiac? Czy spotkalyscie sie z Piramida | na parkiecie le-
Zdrowego Zywienia?" — oméwienie zq kapelusze (20
PZ7 oparte na schemacie: produkty szt.) pod kapelu-
Spozywcze umieszcezone symbolicznie | szami ukryte sg
na kolejnych poziomach PZZ dostar- koszulki po czte-
czajg organizmowi wszystkich niezbed- | ry w kolorach:
nych dla zdrowia sktadnikéw kazda z6ttym, niebie-
Z grup pokarmow, spozywana w odpo- | skim, zielonym
wiednich proporcjach odgrywa specy- | (12 szt.).
ficzna role w codziennej diecie podsta-
we PZZ stanowi aktywno$¢ fizyczna.
Zabawa 0zy- ,Co kxyje kapelusz?” podklad muzyczny
wiajaca Dziewczeta poruszaja sie po sali — rytmiczna melodia
o charakte- | po-miedzy kapeluszami w rytm mu- Pod rozlozonymi
rze organiza- | zyki. Na sygnat nauczyciela: ,zétty” na parkiecie ka-
Cyjno-po- muszg znalez¢ koszulki w tym kolo- peluszami znaj-
rzadkowym | rze. Osoby, ktére jako pierwsze duja sie koszul-
znalazly koszulki — ubieraja je, od- kai w 4 kolorach
chodzac na bok, kapelusz pozosta- (4 kapelusze
je na parkiecie. Zabawa trwa dalej. ,puste”)
Nauczyciel podaje jeszcze kolejno : :
dwa hasta ,niebieski”, ,zielony”. Wac,zeme muzykd
Ostatnie cztery uczennice otrzymu- Podzial na cztery
ja od nauczyciela czerwone koszul- zespoly wg kolo-
ki. (metoda zabawowa) 16w koszulek.
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Interpretacja tresci realizowanego

zadania lekcji

Cze$¢ 1. Wstepna
Zabawa ,Taniec w deszczu" W. ,Spacer w deszczowy dzien, Do dyspozycji
ozywiajaca to znakomity sposéb na fadng przybory: para-
Dziewczeta w kapeluszach impro- | i $wiezg cere bez koniecznosci za- | sole, kolorowe
wizujg taniec na ulicy podczas gladania do puderniczki. .., peleryny.
deszczu: np. radosny bieg wsréd | (inwencja twdrcza) Podktad mu-
kropel, przeskoki przez katuze lub zyczny. ,Desz-
bieg po katuzach itp. czowa piosenka”
(metoda ruchowej ekspresji twor-
czej)
Cwiczenia ,Powitanie” W: ,Zastanowcie sie, z jakiego po- | Ustawienie: pa-
tulowia ziomu piramidy pochodzi produkt, |1y (odl. ok. 6 m)
w plaszczyz- | Dziewczeta w kapeluszach masze- | ktérego rysunek znajduje sie na Wa- | wzdtuz linii
nie strzatko- | ruja po sali szukajac osoby ze szej koszulce 1 sprobujcie znalezé srodkowej.
wej w przod | znaczkiem produktu zywnosciowe- | kolezanke w koszulce z produktem
+ ¢wiczenia | go na koszulce z tego samego po- | tego samego poziomu Piramidy
NN ziomu Piramidy Zdrowego Zywie- | Zdrowego Zywienia.”
nia. Kiedy znajduja odpowiednia (inwencja ucznia)
osobe witajg sie:
1. Pw. — postawa swobodna, kape-
lusz na glowie: Zdjecie kapelusza
RP obszernym ruchem, giteboki
skion w przdd, z przeniesieniem nl
bokiem w tyl. Zmiana Ri N.
2. Pw. postawa swobodna: , Wy-
mysl ciekawy, dworski ukion ziéz
uklon przed kolezankg”.
(met. ruchowej ekspresji twdrczej)
Cwiczenia ,Latajace kapelusze” Staramy sie zla-
pac wszystkie
Pw. — postawa swobodna: ,Ktéra kapelusze — row-
dwidjka potrafi wyrzucac kolejno niez te, ktére
kapelusze tak, aby nie upadly przypadkowo
na parkiet?” Rzuty dwoma kapelu- zblizajg sie
szami W parach: W naszg strone. ..
A. Wyrzuca kolejno dwa kapelu-
sze: jeden RP, drugi RL.
B. Chwyta kolejno kapelusze: pro-
buje wyrzucic¢ kapelusze RP 1 RL.
(met. zadaniowa)
Cwiczenia +Egzamin dla btednika” Odlegtos¢
mm grzbietu ok. 3m.
+ ¢wiczenia | A Pw. —lezenie przodem, RR Przybory przygo-
réwnowazne | w przdd, kapelusz trzymany oburgcz: towane na pod-
wznos RR 1 tutowia, wytrzymanie. stawkach utozo-
nych na fawecz-
B. Pw. — postawa swobodna, ape- kach ustawio-
lusz na glowie, 2 przybory w RP: nych wzdhuz sali.
,Kto potrafi po wykonaniu dwdch Zwrocenie uwa-
(trzech) szybkich obrotow w prawo gi, aby podczas
wrzuci¢ posiadany przedmiot RP ¢éwiczenia mm
do kapelusza trzymanego przez ko- grzbietu nie do-
lezanke?" Zmiana kierunku obrotu tykac tokciami
1 reki rzucajacej. Zmiana w parach. parkietu!
(met. zadaniowa)
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Interpretacja tresci reali

zadania lekcji

Czes¢ 1. Wstepna
Cwiczenia ,Wymiana kapeluszy”
mm brzucha
Pw. — siad ugiety w parach, stopy
splecione: ,Ktéra para potrafi ryt-
micznie zamieniac¢ sie kapelusza-
mi, umieszczajac je sobie nawza-
jem na glowie? Pamietaj, aby
PO zamianie kapeluszy wykonac
opad tulowia w tyl, z RR w bok”.
(met. zadaniowa)
Podskoki ,Teatr lalek w lustrzanym odbiciu” | (inwencja ucznia) zmiana podkia-
du muzycznego
A. Pw. — postawa swobodna; — wesola,
Uczennica wykonuje w rytm muzy- skoczna polka
ki rézne podskoki strojgc $mieszne Po zmianie
miny (dowolne wykorzystanie ka- w parach: roz-
pelusza). sypka z poru-
B. Stoi naprzeciwko i nasladuje A. szaniem sie
Zmiana w parach. po calej sali.
(met. ruchowe ekspresji tworczej)
+Wedrujace kapelusze” Dwa rzedy.
,Ktéry rzad, w rytm muzyki ladnie;
1 sprawniej zbierze kapelusze?”
Pw. — post. swobodna, kapelusz
na gléwie
T1 - zdjecie swojego kapelusza,
T2 — wtozenie kapelusza na glowe
kolezanki przed soba itd. Pierwsza Zebranie
osoba zbiera po kolei wszystkie ka- przyboru.
pelusze. (met. problemowa)
Czes¢ II. Giéwna
Zabawa ,Bieg z linky" P: W kolejnych grach kazdorazowo | Podzial na dwie
biezna rywalizujg ze soba dwie druzyny druzyny wg ko-
1. Druzyne tworzg dwa dwukoloro- | w innym skladzie — tworzone z czte- | loru koszulek:
we zespoly. Pw. — siad skrzyzny RR | rech zespoldéw, na podstawie kolo- | 1. ziel.+zoity
na kolanach, w szeregu za linig kon- | réw koszulek. 1I. czer.+nieb.
-cowq boiska do siatkéwki. Lina lezy | W ten sposdb uczymy sie bez nie- Dwie ,koperty
na parkiecie rozciggnieta wzdhuz. zdrowe] ryvvalizacji 1 podziatow na polowach sa-
Zadaniem druzyny jest przebiegnie- | na ,my 1 oni” wspdlpracy, aby szyb- | li gimnastyczne;j
cie dookota 5 ustawionych na po- ciej i lepiej wykonac¢ zadanie, majac | Punktacja:
towie boiska do siatkéwki pachot- Swiadomos¢, ze zespdl innego kolo- | I m. — po 2 pkt.
kéw (koperta) trzymajac w dioniach | ru, obecnie bedac sprzymierzen- I'm. —po 1 pkt.
line. Wygrywa zespot, ktéry po obie- | cem, w kolejnej grze wspotpraco- Punkty przydzie-
gnieciu koperty w catosci, usigdzie | wac bedzie z przeciwng druzyng ... |lane sa kazdora-
w siadzie skrzyznym twarza do $rod- zowo dla
ka sali, RR z ling w gore. wszystkich czte-
2. Powtarzamy bieg z... nitka. rech zespolow.
(metoda zabawowa)
Cra rzutna +Zbijany w obreczach’ P: Wspoldziatanie na rzecz druzyny | Druzyny:
— z kolezankami z innego zespotu. 1. ziel. +nieb.
Zawodnicy druzyny zbijajace] usta- - 1I. zolty+czer.
wieni w obreczach wymieniajac 8 obreczy rozio-
podania miedzy sobg maja za za- zonych na par-
danie zbi¢ poruszajace sie po bo- kiecie 2 pitki
isku kolezanki. Wygrywa druzyna, do siatkéwki.
ktéra w ciggu minuty zbije wiecej Punktacja jw.
dziewczat z przeciwnej druzyny.
(metoda zabawowa)
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Interpretacja tresci realizowanego

zadania lekcji

Zabawa ko- ,Piramidy” W: Umiejetnos¢ przyporzadkowania | Druzyny:
ordynacyjna poszczegolnych produktéw spozyw- | . ziel. + czer.
+ zabawa ,Zbudujcie piramide gimnastyczng | czych do odpowiednich pozioméw | II. zéity + nb.
Z MOCowa- w taki Sposob, aby poszczegdlne w PZZ. Piramidy
niemidzwi- | produkty spozywcze umieszczone | P; Integracja grupy, wspoipraca powstaja
ganiem na Waszych koszulkach byly polo- | w grupie réwiesniczej podczas roz- | na dwoch poto-
zone wzgledem siebie tak, jak wigzywania zadan ruchowych. wach sali gim-
w Piramidzie Zdrowego Zywienia". | U: budowanie piramidy gimnastycz- | nastyczne;j.
(metoda problemowa) nej ze znanych elementéw. Punktacja jw.
S: Wzmocnienie mm NN i RR.
Zabawa JTor przeszkdd” P: Wspotdziatanie z kolezankami Podzial na dru-
skoczna podczas projektowania i ustawiania zyny jw. sala po-
Zadaniem druzyn jest zaprojekto- | toru przeszkod. dzielona wzdiuz
wanie i ustawienie oraz pokonywa- | S: Ksztaltowanie skocznosci, wzmac- | przybory przy-
nie zgodnie z wlasnym pomysiem | nianie mm NN. gotowane
skocznosciowo zwinnosciowych | P: Samoocena skocznosci oparta w skrzyniach.
toréw przeszkod wykorzystujac na normach dla grupy wiekowej.
przybory i przyrzady znajdujace sie | W: U podstawy PZZ jest codzienna
na wlasnej potowie sali. aktywnos¢ fizyczna, bowiem précz
Zespdt I: zadanie dodatkowe — sa- | zbilansowanej diety, ruch stanowi nie-
moocena skocznosci: wyskok do- | odzowny warunek zachowania zdro-
siezny. wia 1 urody na diugie lata codziennie
Zesp6t II: Zadanie dodatkowe — sa- | powinni$my ¢wiczy¢, co najmniej pot
moocena skocznosci: skok w dal | godziny — trenowac¢ mozna na wiele
Z miejsca. réznych sposobdw np. wykorzystujac
(metoda problemowa) skakanke lub obrecz hula-hop.
Gra kopna +Balonowa wojna” Rywalizacja
4 zespotow:
Na sale zostajg wyrzucone balony Im. -4 pkt
w 4 kolorach (po 12 w kazdym kolo- I'm. —3pkt
rze). Kazda druzyna, wytacznie I m. - 2 pkt.
przy pomocy ndg, ma za zadanie IVm. -1 pkt.
zgromadzi¢ jak najwiecej balondw Uwaga! Nie wol-
nie swojego koloru w koszu utworzo- no deptac
nym z dwdch czesci skrzyni, ustawio- balonéw!
nych w rogach sali gimnastycznej
wodl. 1 m od $cian (kazda druzyna
ma swoj kosz). Dopoki balony nie
znajda sie koszu mozna odbierac je
przeciwnikom. Wygrywa druzyna,
ktéra zdobedzie najwiecej balondw.,
(metoda zabawowa)
Zabawa ,Piramida Zdrowego Zywienia" W: Umiejetnos$¢ przyporzadkowania | Wykorzystanie
wspomagaja- | Zadaniem grupy jest zbudowanie | poszczegoélnych produktéw do od- | krat gimnastycz-
ca zalozone | jednej, duzej piramidy gimnastycz- | powiednich pozioméw w PZZ. nych.
zadania lek- | nej, ktora obrazuje w sposob sym- | U: Piramida gimnastyczna ze zna-
cjl boliczny Piramide Zdrowego Zy- nych elementéw.
wienia. S: Wzmacnianie mm NN i RR.
(metoda problemowa) P IntegraCJa grupy, wspotpraca
W grupie rowiesniczej, podczas roz-
wigzywania zadan ruchowych.

Zdjecia s kadrami z filmu
Tomasza Micata

dr Maria Brudnik
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Interpretacja tresci realizowanego

zadania lekcji

Czes¢ III. Koricowa

Zabawa
uspokajajaca

+Marionetki"

Dziewczeta dobierajg sie dowolnie
w pary. Jedna osoba z pary lezy bez-
wiadnie na podiodze i udaje mario-
netke, ktérg porusza kolezanka im-

prowizujac pocigganie za sznureczki.

Zmiana w parach po 1 min.
(metoda zabawowa)

inwencja tworcza

Zakonczenie
lekaji

» Omoéwienie lekaji, podliczenie
punktéw. Kazda uczennica otrzy-
muje jabtko — jest to nagroda

za dobrg prace podczas zajec oraz
promocja zdrowego odzywiania
sie.

W: Produkty spozywcze umieszczo-
ne symbolicznie na poszczegdlnych
poziomach PZZ dostarczajg organi-
zmowi wszystkich niezbednych dla
zdrowia skiadnikéw kazda z grup
pokarmdw, spozywana w odpo-
wiednich proporcjach odgrywa spe-
cyficznag role w codziennej diecie

Warto pamietad, ze zbilansowana,
réznorodna dieta z przewaga pro-
duktéw pelnoz1a1mstych (np. chleb
Tazowy), OWOCOW i Warzyw sprzyja
urodzie oraz zapewnia zdrowie,
energie i dobre samopoczucie,
przy czym niezbedna jest aktyw-
nos¢ ruchowa w wymiarze, co naj-
mniej 30" w ciagu dnia, nie nalezy
zapomina¢ o spozywaniu 2 litréw
wody stolowej lub mineralnej
dziennie.

P. Podsumowanie wynikéw proby
skocznoéci. Dziewczeta wnikliwie
oceniajg prezentowany poziom
skoczno$ci — majac $wiadomos$ce
znaczenia pracy nad utrzymaniem
wysokiego lub wyréwnywania stab-
Szego poziomu wiasne] sprawnosci
fizycznej.

Siad skrzyzny,
skorygowana

postawa ciala.

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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