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S ce na riusz zo stał opar ty na to ku mie sza -
ny m1; pod czas za jęć wy ko rzy sta no do -

dat ko wo ele men ty gim na sty ki akro ba tycz nej
a w za ba wy i gry ru cho we wple cio no pro ste
te sty spraw no ści fi zycz nej. Zgod nie z no wą
stra te gią edu ka cji fi zycz nej, po le ga ją cą na in -
te gral nym łą cze niu no wo cze śnie ro zu mia nej
edu ka cji zdro wot nej z wy cho wa niem fi zycz -
nym po przez pro pa go wa nie zdro we go sty lu
ży cia – Pi ra mi da Zdro we go Ży wie nia jest osią,
na któ rej opar to ko lej ne roz wią za nia pod czas
kon stru owa nia sce na riu sza lek cji2.

Przy ję to za ło że nie, że jed ną naj sku tecz niej -
szych dróg mo ty wo wa nia dziew cząt do ak tyw -
no ści ru cho wej jest bu do wa nie lek cji z na wią -
za niem do sys te mu war to ści mło dych ko bie t3.
Wpro wa dza ne pod czas lek cji in for ma cje teo -
re tycz ne wspie ra ją sta ra nia dziew cząt o ład ny
wy gląd, uro dę i zdro wie, za chę ca ją do kon tro -
lo wa nia, a za ra zem dba nia o po ziom spraw no -
ści fi zycz nej. Tym bar dziej, że prze kaz słow ny
na uczy cie la zo stał wkom po no wa ny w lek cję

tak, aby to wa rzy szył za da niom ru cho wym wy -
ko ny wa nym przez gru pę4.

Pod czas kon stru owa nia sce na riu sza za jęć,
któ re z uwa gi na at mos fe rę wspa nia łej, nie -
skrę po wa nej za ba wy, ja ką uda ło się pod czas
lek cji uzy skać moż na na zwać lek cją wf „z przy -
mru że niem oka” – wy ko rzy sta no:
� ruch po łą czo ny z mu zy ką (me to da ru cho wej

eks pre sji twór czej) – swo bo da pod czas re ali -
zo wa nych za da ń5; ko lo ro we i nie ty po we
przy bo ry: pa ra sol ki, pe le ry ny i … ka pe lu sze -
6, do da ją ce uro ku mło dym da mom oraz stwa -
rza ją ce moż li wość wpro wa dza nia no wych,
ory gi nal nych, a za ra zem pro stych roz wią zań;

� me to da za ba wo wa – za pew nia ją ca uczest ni -
kom za jęć nie za leż nie od wie ku wie le ra do ści
i po zy tyw nych emo cji; me to da za da nio wa, kie -
dy nie spo sób nie pod jąć ćwi cze nia po da ne go
w cha rak te rze in try gu ją ce go wy zwa nia, od no -
sząc za ra zem każ do ra zo wo suk ces na wła sną
mia rę7 – Czy po tra fisz…? Tak, oczy wi ście.
Prze cież mu szę spró bo wać. To nic, że

Po szu ku jąc re cep ty na zmniej sza ją ce się wraz z wie kiem za in te re so wa nie
dziew cząt ak tyw no ścią ru cho wą wo bec co raz po wszech niej szej 
„kom pu te ro wej hi po ki ne zji mło dzie ży” – przy go to wa no dla uczen nic z
kla sy III gim na zjum lek cję za baw i gier ru cho wych.

MA RIA BRUD NIK, AN NA BU BU LA 

Jak po stę po wać aby
ład nie wy glą dać
– być spraw nym i zdro wym

1 M. Brud nik, Pro po zy cja za pi su kon spek tu lek cji, Wy cho wa nie Fi zycz ne i Zdro wot ne, 1995, 5, s. 190–197.
2 Ma te riał zo stał zgło szo ny do dru giej edy cji ogól no pol skie go „Kon kur su im. E. Pia sec kie go na opra co wa nie

i prze pro wa dze nie lek cji wf z wy ko rzy sta niem atrak cyj nych form ak tyw no ści fi zycz nej”, or ga ni zo wa ne go przez
AWF w Po zna niu; lek cja bra wu ro wo prze pro wa dzo na przez An nę Bu bu lę otrzy ma ła dru ga na gro dę!

3 Por.: M. Brud nik, Jak za cho wać zgrab ną syl wet kę?, Wy cho wa nie Fi zycz ne i Zdro wot ne, 1996, 2, s. 76–79.
4 Por.: M. Brud nik, Przy go to wa nie dziew cząt do sa mo uspraw nia nia się, w: pod red. R. Musz kie ty, M. Bro ni kow -

skie go, Wy cho wa nie Fi zycz ne w No wym Sys te mie Edu ka cji, Po znań 2000.
5 M. Brud nik, In spi ro wa nie uczen nic do za cho wań kre acyj nych pod czas za jęć ru cho wych, w: pod red. Ja na Ślę -

żyń skie go, Efek ty kształ ce nia i wy cho wa nia w kul tu rze fi zycz nej, Ka to wi ce, 1998, s. 199–203.
6 Lek cja zo sta ła przy go to wa na dla ze spo łu che er le ade rek, stąd pro wa dzą ca mia ła do dys po zy cji kom plet ka pe -

lu szy.
7 M. Brud nik, Suk ces na wła sną mia rę, Wy cho wa nie Fi zycz ne i Zdro wot ne, 1999, 4, s. 73–77.
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za pierw szym ra zem nie do koń ca wy szło, wy -
ko nam za da nie jesz cze raz, prze cież tym ra -
zem się po wie dzie; me to da pro ble mo wa, po -
zwa la ją ca wy ko rzy stać (bądź utrwa lić) wie dzę
teo re tycz ną pod czas roz wią zy wa nia za dań ru -
cho wych, stwa rza ją ca szan sę rów nież uczen ni -
com, któ re nie za wsze w ry wa li za cji: szyb ciej,
wy żej, da lej, zaj mu ją miej sca me da lo we;

� współ za wod nic two ze spo ło we – przy zmie nia -
ją cych się pod czas ko lej nych za dań dru ży -
nach – gwa ran tu je wszyst kim ćwi czą cym pod -
czas ry wa li za cji na za ję ciach wf rów ność
szans; uczy współ pra cy wszyst kich ze wszyst -
ki mi, za po bie ga jąc rów no cze śnie nie rzad kim
w gru pach dziew cząt, pró bom wy klu cze nia
mniej po pu lar nych osób i po dzia łom w gru pie.

Tok Treść Interpretacja treści realizowanego
zadania lekcji Uwagi

Część I. Wstępna

Or ga ni za cja
lek cji

� Zbiór ka, przy wi ta nie, po da nie za -
dań lek cji.

W: „Co to zna czy zdro wo się od ży -
wiać? Czy spo tka ły ście się z Pi ra mi dą
Zdro we go Ży wie nia?” – omó wie nie
PZŻ opar te na sche ma cie: pro duk ty
spo żyw cze umiesz czo ne sym bo licz nie
na ko lej nych po zio mach PZŻ do star -
cza ją or ga ni zmo wi wszyst kich nie zbęd -
nych dla zdro wia skład ni ków każ da
z grup po kar mów, spo ży wa na w od po -
wied nich pro por cjach od gry wa spe cy -
ficz ną ro lę w co dzien nej die cie pod sta -
wę PZŻ sta no wi ak tyw ność fi zycz na.

Dwu sze reg
na par kie cie le -
żą ka pe lu sze (20
szt.) pod ka pe lu -
sza mi ukry te są
ko szul ki po czte -
ry w ko lo rach:
żół tym, nie bie -
skim, zie lo nym
(12 szt.).

Za ba wa oży -
wia ją ca
o cha rak te -
rze or ga ni za -
cyj no -po -
rząd ko wym

„Co kry je ka pe lusz?” 
Dziew czę ta po ru sza ją się po sa li
po-mię dzy ka pe lu sza mi w rytm mu -
zy ki. Na sy gnał na uczy cie la: „żół ty”
mu szą zna leźć ko szul ki w tym ko lo -
rze. Oso by, któ re ja ko pierw sze
zna la zły ko szul ki – ubie ra ją je, od -
cho dząc na bok, ka pe lusz po zo sta -
je na par kie cie. Za ba wa trwa da lej.
Na uczy ciel po da je jesz cze ko lej no
dwa ha sła „nie bie ski”, „zie lo ny”.
Ostat nie czte ry uczen ni ce otrzy mu -
ją od na uczy cie la czer wo ne ko szul -
ki. (me to da za ba wo wa)

pod kład mu zycz ny
– ryt micz na me lo dia
Pod roz ło żo ny mi
na par kie cie ka -
pe lu sza mi znaj -
du ją się ko szul -
kai w 4 ko lo rach
(4 ka pe lu sze
„pu ste”)
wy łą cze nie mu zy ki

Po dział na czte ry
ze spo ły wg ko lo -
rów ko szu lek.

Za da nia lek cji:
� w i a  d o  m o  ś c i: jak po stę po wać, aby ład -

nie wy glą dać, być spraw nym i zdro wym,
po zna je my Pi ra mi dę Zdro we go Ży wie nia;

� p o  s t a  w y: współ pra ca w gru pie – in te -
gra cja ze spo łu; sa mo oce na skocz no ści;

� u m i e  j ę t  n o  ś c i : bu do wa nie pi ra mid
gim na stycz nych z wy ko rzy sta niem zna nych
ukła dów;

� s p r a w  n o ś ć: wzmac nia nie mm ra mion
i nóg, pra ca nad skocz no ścią. 
Licz ba ćwi czą cych: 16 dziew cząt.
Czas: 45 mi nut.
Miej sce: sa la gim na stycz na.
Przy bo ry: 20 ka pe lu szy; 16 ko szu lek (po 4

w ko lo rze żół tym, zie lo nym, nie bie skim i czer -

-wo nym z na klej ka mi – ry sun ki pro duk tów żyw -
no ścio wych); 48 ba lo nów (po 12 w ko lo rach
ko szu lek); 32 szt. drob nych przy bo rów (lot ki,
pi łecz ki, wo recz ki); 8 krąż ków (pod staw ki); 8
ob rę czy hu la hop (łącz nie); dwa ze sta wy przy -
bo rów i przy rzą dów do bu do wa nia to ru prze -
szkód scho wa ne w dwóch skrzy niach gim na -
stycz nych usta wio nych w na roż ni kach sa li
(skrzy nia: 1 li na, 5 szarf, 2 płot ki, 2 ki je do uni -
ho ke ja, 3 pił ki le kar skie, 3 ob rę cze hu la -hop, 4
ste py, 4 sto ja ki, 1 ska kan ka), 2 ma te ra ce, od -
skocz nia, 2 pił ki siat ko we, 2 li ny, ni ci, 7 pa ra so -
li, 3 ko lo ro we pe le ry ny, od twa rzacz + pły -
ty CD, 16 ja błek; na dra bin kach: „Pi ra mi da
Zdro we go Ży wie nia” (plan sza), bry stol i pi sak
do za pi sy wa nia wy ni ków.

Sce na riusz lek cji za baw i gier ru cho wych 
– dla dziew cząt z III kla sy gim na zjum
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Tok Treść Interpretacja treści realizowanego
zadania lekcji Uwagi

Część I. Wstępna

Zabawa
ożywiająca

„Ta niec w desz czu”

Dziew czę ta w ka pe lu szach im pro -
wi zu ją ta niec na uli cy pod czas
desz czu: np. ra do sny bieg wśród
kro pel, prze sko ki przez ka łu że lub
bieg po ka łu żach itp.
(me to da ru cho wej eks pre sji twór -
czej)

W. „Spa cer w desz czo wy dzień,
to zna ko mi ty spo sób na ład ną
i świe żą ce rę bez ko niecz no ści za -
glą da nia do pu der nicz ki…„
(in wen cja twór cza)

Do dys po zy cji
przy bo ry: pa ra -
so le, ko lo ro we
pe le ry ny. 
Pod kład mu -
zycz ny: „Desz -
czo wa pio sen ka”

Ćwi cze nia
tu ło wia
w płasz czyź -
nie strzał ko -
wej w przód
+ ćwi cze nia
NN

„Po wi ta nie” 

Dziew czę ta w ka pe lu szach ma sze -
ru ją po sa li szu ka jąc oso by ze
znacz kiem pro duk tu żyw no ścio we -
go na ko szul ce z te go sa me go po -
zio mu Pi ra mi dy Zdro we go Ży wie -
nia. Kie dy znaj du ją od po wied nią
oso bę wi ta ją się:

1. Pw. – po sta wa swo bod na, ka pe -
lusz na gło wie: Zdję cie ka pe lu sza
RP ob szer nym ru chem, głę bo ki
skłon w przód, z prze nie sie niem nl
bo kiem w tył. Zmia na R i N.

2. Pw. po sta wa swo bod na: „Wy -
myśl cie ka wy, dwor ski ukłon złóż
ukłon przed ko le żan ką”.
(met. ru cho wej eks pre sji twór czej)

W: „Za sta nów cie się, z ja kie go po -
zio mu pi ra mi dy po cho dzi pro dukt,
któ re go ry su nek znaj du je się na Wa -
szej ko szul ce i spró buj cie zna leźć
ko le żan kę w ko szul ce z pro duk tem
te go sa me go po zio mu Pi ra mi dy
Zdro we go Ży wie nia.”
(in wen cja ucznia)

Usta wie nie: pa -
ry (odl. ok. 6 m)
wzdłuż li nii
środ ko wej.

Ćwiczenia
RR

„La ta ją ce ka pe lu sze”

Pw. – po sta wa swo bod na: „Któ ra
dwój ka po tra fi wy rzu cać ko lej no
ka pe lu sze tak, aby nie upa dły
na par kiet?” Rzu ty dwo ma ka pe lu -
sza mi w pa rach: 

A. Wy rzu ca ko lej no dwa ka pe lu -
sze: je den RP, dru gi RL. 

B. Chwy ta ko lej no ka pe lu sze: pró -
bu je wy rzu cić ka pe lu sze RP i RL.
(met. za da nio wa)

Sta ra my się zła -
pać wszyst kie
ka pe lu sze – rów -
nież te, któ re
przy pad ko wo 
zbli ża ją się 
w na szą stro nę…

Ćwi cze nia
mm grzbie tu
+ ćwi cze nia
rów no waż ne

„Eg za min dla błęd ni ka”

A. Pw. – le że nie przo dem, RR
w przód, ka pe lusz trzy ma ny obu rącz:
wznos RR i tu ło wia, wy trzy ma nie. 

B. Pw. – po sta wa swo bod na, ape -
lusz na gło wie, 2 przy bo ry w RP:
„Kto po tra fi po wy ko na niu dwóch
(trzech) szyb kich ob ro tów w pra wo
wrzu cić po sia da ny przed miot RP
do ka pe lu sza trzy ma ne go przez ko -
le żan kę?” Zmia na kie run ku ob ro tu
i rę ki rzu ca ją cej. Zmia na w pa rach.
(met. za da nio wa)

Od le głość
ok. 3 m. 
Przy bo ry przy go -
to wa ne na pod -
staw kach uło żo -
nych na ła wecz-
kach usta wio -
nych wzdłuż sa li. 
Zwró ce nie uwa -
gi, aby pod czas
ćwi cze nia mm
grzbie tu nie do -
ty kać łok cia mi
par kie tu!
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Tok Treść Interpretacja treści realizowanego
zadania lekcji Uwagi

Część I. Wstępna

Ćwiczenia
mm brzucha

„Wy mia na ka pe lu szy”

Pw. – siad ugię ty w pa rach, sto py
sple cio ne: „Któ ra pa ra po tra fi ryt -
micz nie za mie niać się ka pe lu sza -
mi, umiesz cza jąc je so bie na wza -
jem na gło wie? Pa mię taj, aby
po za mia nie ka pe lu szy wy ko nać
opad tu ło wia w tył, z RR w bok”.
(met. za da nio wa)

Podskoki „Te atr la lek w lu strza nym od bi ciu”

A. Pw. – po sta wa swo bod na:
Uczen ni ca wy ko nu je w rytm mu zy -
ki róż ne pod sko ki stro jąc śmiesz ne
mi ny (do wol ne wy ko rzy sta nie ka -
pe lu sza).
B. Stoi na prze ciw ko i na śla du je A.
Zmia na w pa rach. 
(met. ru cho we eks pre sji twór czej) 

(inwencja ucznia) zmia na pod kła -
du mu zycz ne go
– we so ła,
skocz na po lka
Po zmia nie
w pa rach: roz -
syp ka z po ru -
sza niem się
po ca łej sa li.

„Wę dru ją ce ka pe lu sze”

„Któ ry rząd, w rytm mu zy ki ład niej
i spraw niej zbie rze ka pe lu sze?”
Pw. – post. swo bod na, ka pe lusz
na głó wie
T1 – zdję cie swo je go ka pe lu sza, 
T2 – wło że nie ka pe lu sza na gło wę
ko le żan ki przed so bą itd. Pierw sza
oso ba zbie ra po ko lei wszyst kie ka -
pe lu sze. (met. pro ble mo wa)

Dwa rzędy. 

Zebranie
przyboru. 

Część II. Główna

Zabawa
bieżna

„Bieg z lin ką”

1. Dru ży nę two rzą dwa dwu ko lo ro -
we ze spo ły. Pw. – siad skrzyż ny RR
na ko la nach, w sze re gu za li nią koń -
-co wą bo iska do siat ków ki. Li na le ży
na par kie cie roz cią gnię ta wzdłuż.
Za da niem dru ży ny jest prze bie gnię -
cie do oko ła 5 usta wio nych na po -
łowie bo iska do siat ków ki pa choł -
ków (ko per ta) trzy ma jąc w dło niach
li nę. Wy gry wa ze spół, któ ry po obie -
gnię ciu ko per ty w ca ło ści, usią dzie
w sia dzie skrzyż nym twa rzą do środ -
ka sa li, RR z li ną w gó rę.
2. Po wta rza my bieg z… nit ką.
(me to da za ba wo wa)

P: W ko lej nych grach każ do ra zo wo
ry wa li zu ją ze so bą dwie dru ży ny
w in nym skła dzie – two rzo ne z czte -
rech ze spo łów, na pod sta wie ko lo -
rów ko szu lek. 
W ten spo sób uczy my się bez nie -
zdro wej ry wa li za cji i po dzia łów
na „my i oni” współ pra cy, aby szyb -
ciej i le piej wy ko nać za da nie, ma jąc
świa do mość, że ze spół in ne go ko lo -
ru, obec nie bę dąc sprzy mie rzeń -
cem, w ko lej nej grze współ pra co -
wać bę dzie z prze ciw ną dru ży ną …

Po dział na dwie
dru ży ny wg ko -
lo ru ko szu lek:
I.  ziel.+żół ty
II. czer.+nieb.
Dwie „ko per ty
na po ło wach sa -
li gim na stycz nej 
Punk ta cja:
I m.  – po 2 pkt.
II m. – po 1 pkt. 
Punk ty przy dzie -
la ne są każ do ra -
zo wo dla
wszystkich czte -
rech ze spo łów.

Gra rzutna „Zbi ja ny w ob rę czach”

Za wod ni cy dru ży ny zbi ja ją cej usta -
wie ni w ob rę czach wy mie nia jąc
po da nia mię dzy so bą ma ją za za -
da nie zbić po ru sza ją ce się po bo -
isku ko le żan ki. Wy gry wa dru ży na,
któ ra w cią gu mi nu ty zbi je wię cej
dziew cząt z prze ciw nej dru ży ny.
(me to da za ba wo wa)

P: Współdziałanie na rzecz drużyny
– z koleżankami z innego zespołu.

Dru ży ny:
I. ziel. +nieb.
II. żół ty+czer. 
8 ob rę czy roz ło -
żo nych na par -
kie cie 2 pił ki
do siat ków ki.
Punk ta cja jw.
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Zdjęcia są kadrami z filmu 
Tomasza Micała

dr Ma ria Brud nik
Ka te dra Teo rii i Me to dy ki 

An na Bu bu la 
Wy dział Wy cho wa nia Fi zycz ne go, V rok

Aka de mia Wy cho wa nia Fi zycz ne go 
w Kra ko wie

Tok Treść Interpretacja treści realizowanego
zadania lekcji Uwagi

Za ba wa ko -
or dy na cyj na
+ za ba wa
z mo co wa -
niem i dźwi -
ga niem

„Pi ra mi dy”

„Zbu duj cie pi ra mi dę gim na stycz ną
w ta ki spo sób, aby po szcze gól ne
pro duk ty spo żyw cze umiesz czo ne
na Wa szych ko szul kach by ły po ło -
żo ne wzglę dem sie bie tak, jak
w Pi ra mi dzie Zdro we go Ży wie nia”.
(me to da pro ble mo wa)

W: Umie jęt ność przy po rząd ko wa nia
po szcze gól nych pro duk tów spo żyw -
czych do od po wied nich po zio mów
w PZŻ.
P: In te gra cja gru py, współ pra ca
w gru pie ró wie śni czej pod czas roz -
wią zy wa nia za dań ru cho wych.
U: bu do wa nie pi ra mi dy gim na stycz -
nej ze zna nych ele men tów.
S: Wzmoc nie nie mm NN i RR.

Dru ży ny:
I. ziel. + czer.
II. żół ty + nb. 
Pi ra mi dy 
powsta ją
na dwóch po ło -
wach sa li gim -
na stycz nej.
Punk ta cja jw.

Zabawa
skoczna

„Tor prze szkód”

Za da niem dru żyn jest za pro jek to -
wa nie i usta wie nie oraz po ko ny wa -
nie zgod nie z wła snym po my słem
skocz no ścio wo zwin no ścio wych
to rów prze szkód wy ko rzy stu jąc
przy bo ry i przy rzą dy znaj du ją ce się
na wła snej po ło wie sa li. 
Ze spół I: za da nie do dat ko we – sa -
mo oce na skocz no ści: wy skok do -
sięż ny.
Ze spół II: Za da nie do dat ko we – sa -
mo oce na skocz no ści: skok w dal
z miej sca.
(me to da pro ble mo wa)

P: Współ dzia ła nie z ko le żan ka mi
pod czas pro jek to wa nia i usta wia nia
to ru prze szkód.
S: Kształ to wa nie skocz no ści, wzmac -
nia nie mm NN.
P: Sa mo oce na skocz no ści opar ta
na nor mach dla gru py wie ko wej.
W: U pod sta wy PZŻ jest co dzien na
ak tyw ność fi zycz na, bo wiem prócz
zbi lan so wa nej die ty, ruch sta no wi nie -
odzow ny wa ru nek za cho wa nia zdro -
wia i uro dy na dłu gie la ta co dzien nie
po win ni śmy ćwi czyć, co naj mniej pół
go dzi ny – tre no wać moż na na wie le
róż nych spo so bów np. wy ko rzy stu jąc
ska kan kę lub ob ręcz hu la -hop.

Po dział na dru -
ży ny jw. sa la po -
dzie lo na wzdłuż
przy bo ry przy -
go to wa ne
w skrzy niach.

Gra kopna „Ba lo no wa woj na”

Na sa lę zo sta ją wy rzu co ne ba lo ny
w 4 ko lo rach (po 12 w każ dym ko lo -
rze). Każ da dru ży na, wy łącz nie
przy po mo cy nóg, ma za za da nie
zgro ma dzić jak naj wię cej ba lo nów
nie swo je go ko lo ru w ko szu utwo rzo -
nym z dwóch czę ści skrzy ni, usta wio -
nych w ro gach sa li gim na stycz nej
w odl. 1 m od ścian (każ da dru ży na
ma swój kosz). Do pó ki ba lo ny nie
znaj dą się ko szu moż na od bie rać je
prze ciw ni kom. Wy gry wa dru ży na,
któ ra zdo bę dzie naj wię cej ba lo nów.
(me to da za ba wo wa)

Ry wa li za cja
4 ze spo łów: 
I m. – 4 pkt.
II m. – 3 pkt.
III m. – 2 pkt.
IV m. – 1 pkt.
Uwa ga! Nie wol -
no dep tać 
ba lo nów!

Za ba wa
wspo ma ga ją -
ca za ło żo ne
za da nia lek -
cji

„Pi ra mi da Zdro we go Ży wie nia”
Za da niem gru py jest zbu do wa nie
jed nej, du żej pi ra mi dy gim na stycz -
nej, któ ra ob ra zu je w spo sób sym -
bo licz ny Pi ra mi dę Zdro we go Ży -
wie nia.
(me to da pro ble mo wa)

W: Umie jęt ność przy po rząd ko wa nia
po szcze gól nych pro duk tów do od -
po wied nich po zio mów w PZŻ.
U: Pi ra mi da gim na stycz na ze zna -
nych ele men tów.
S: Wzmac nia nie mm NN i RR.
P: In te gra cja gru py, współ pra ca
w gru pie ró wie śni czej, pod czas roz -
wią zy wa nia za dań ru cho wych.

Wy ko rzy sta nie
krat gim na stycz -
nych.
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Część III. Końcowa

Zabawa
uspokajająca

„Ma rio net ki”

Dziew czę ta do bie ra ją się do wol nie
w pa ry. Jed na oso ba z pa ry le ży bez -
wład nie na pod ło dze i uda je ma rio -
net kę, któ rą po ru sza ko le żan ka im -
pro wi zu jąc po cią ga nie za sznu recz ki.
Zmia na w pa rach po 1 min.
(me to da za ba wo wa)

inwencja twórcza

Zakończenie
lekcji

� Omó wie nie lek cji, pod li cze nie
punk tów. Każ da uczen ni ca otrzy -
mu je jabł ko – jest to na gro da
za do brą pra cę pod czas za jęć oraz
pro mo cja zdro we go od ży wia nia
się.

W: Pro duk ty spo żyw cze umiesz czo -
ne sym bo licz nie na po szcze gól nych
po zio mach PZŻ do star cza ją or ga ni -
zmo wi wszyst kich nie zbęd nych dla
zdro wia skład ni ków każ da z grup
po kar mów, spo ży wa na w od po -
wied nich pro por cjach od gry wa spe -
cy ficz ną ro lę w co dzien nej die cie 

War to pa mię tać, że zbi lan so wa na,
róż no rod na die ta z prze wa gą pro -
duk tów peł no ziar ni stych (np. chleb
ra zo wy), owo ców i wa rzyw sprzy ja
uro dzie oraz za pew nia zdro wie,
ener gię i do bre sa mo po czu cie,
przy czym nie zbęd na jest ak tyw -
ność ru cho wa w wy mia rze, co naj -
mniej 30” w cią gu dnia, nie na le ży
za po mi nać o spo ży wa niu 2 li trów
wo dy sto ło wej lub mi ne ral nej
dzien nie.

P. Pod su mo wa nie wy ni ków pró by
skocz no ści. Dziew czę ta wni kli wie
oce nia ją pre zen to wa ny po ziom
skocz no ści – ma jąc świa do mość
zna cze nia pra cy nad utrzy ma niem
wy so kie go lub wy rów ny wa nia słab -
sze go po zio mu wła snej spraw no ści
fi zycz nej. 

Siad skrzyżny,
skorygowana
postawa ciała.


