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SCENARIUSZ ZAJEC DLA:

uczniow klasy IV szkoty podstawowej

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczycieli wychowania fizycznego

TEMAT:
W krainie pieciu kétek olimpijskich.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE

e poznanie symboliki i idei igrzysk olimpijskich
e uswiadomienie uczniom roli idei fair play w rywalizacji sportowej i w zyciu

codziennym

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

Uczen:
e wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski,
e rozroznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie,

e potrafi podac¢ przyktad zachowania fair play.

METODY PRACY:

e dyskusja,

e rozmowa kierowana,
e burza mézgdw,

e elementy wyktadu,

e (Quiz,

e Cwiczenia praktyczne.



SRODKI DYDAKTYCZNE:

e komputer (lub inne urzadzenie) z dostepem do internetu, wyposazony
w mikrofon i kamere,

e dostep do wybranej platformy edukacyjnej,

e fragment filmu z otwarcia igrzysk,

e filmik na temat tradycji zwigzanych ze zniczem olimpijskim,

o fotografie maskotek igrzysk,

e (uiz na temat igrzysk.

PRZEWIDYWANY CZAS: 30 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Faza wprowadzajaca

1. Po powitaniu i sprawdzeniu obecnosci nauczyciel prosi o wtgczenie kamer,
podaje temat i cele lekcji. Rozpoczyna rozmowe z uczniami, nawigzujgc
do Igrzysk Olimpijskich w Tokio, ktore odbyty sie w 2021 r. Pyta dzieci, czy
ogladaty transmisje z tego wydarzenia, a takze - co wiedzg na jego temat.
Dzieci zgtaszajg sie do dyskusji kliknieciem w rgczke w aplikacji. Wymieniajg
fakty, ktore dotyczg igrzysk w Tokio. Nauczyciel zadaje pytanie pomocnicze:
dlaczego na banerach i w relacji telewizyjnej byto wida¢ napisy: Tokio 2020,
a igrzyska odbywaty sie w roku 20217 Dzieci powinny wiedzie¢, ze z powodu
pandemii igrzyska zostaty przesuniete o rok. Nauczyciel pyta uczniow,

czy wiedzg, z jakiego innego powodu odwotywano igrzyska (z powodu wojny).

Faza realizacyjna

1. Nauczyciel wyjasnia, czym sg igrzyska olimpijskie - to najbardziej znana
I prestizowa impreza sportowa we wspotczesnym swiecie, ktora odbywa sie
co cztery lata. Wywodzi sie z czasow starozytnych. Pierwsze igrzyska odbyty
sie w greckiej Olimpii, stgd nazwa tego wydarzenia. Czteroletni okres
pomiedzy igrzyskami nazywa sie olimpiadg. W roku 1986 w Atenach odbyty

sie pierwsze nowozytne igrzyska olimpijskie.



2. Nauczyciel udostepnia swoj ekran i prezentuje uczniom maskotki Igrzysk

Olimpijskich: https://pl.wikipedia.org/wiki/Maskotka igrzysk olimpijskich

Wyjasnia uczniom, ze igrzyska majg swoj nieoficjalny symbol — maskotke.
Pierwszg z nich byt kolorowy jamnik — Waldi. Wspélnie oglagdajg maskotki
igrzysk. Pyta uczniéow, czy maskotki im sie podobajg. Uczniowie dzielg sie
swoimi wrazeniami na temat maskotek.

3. Po wystuchaniu opinii uczniéw prowadzgcy mowi, ze igrzyska olimpijskie majg
réwniez swoje oficjalne symbole: flage oraz znicz. Udostepnia na ekranie flage

(https://pl.wikipedia.org/wiki/Flaga olimpijska#/media/Plik:Olympic flag.svQq)

i prosi uczniéw, aby sprobowali jg opisac. Nauczyciel uzupetnia wypowiedzi
ucznidw, podajgc nastepujgce informacje: na biatym tle znajduje sie pie¢
zazebiajgcych sie pierscieni w kolorach: niebieskim, zéttym, czarnym,
zielonym i czerwonym. Nazywa sie je pierscieniami olimpijskimi. Kétka sg
utozone charakterystycznie — trzy w gérnym rzedzie, trzy — w dolnym,
i podkreslajg zwigzek pieciu kontynentéw. Symbolizujg pokdj, braterstwo
i uniwersalizm olimpijski. Kazdemu kontynentowi odpowiada koto w innym
kolorze:

e Europa - niebieski

e Afryka — czarny

e Ameryka — czerwony

Azja — zé6tty

Australia — zielony.

Zrédio: Wikipedia, otwarte zasoby
https://pl.wikipedia.org/wiki/Flaga_olimpijska#/media/Plik:Olympic_flag.svg



https://pl.wikipedia.org/wiki/Maskotka_igrzysk_olimpijskich
https://pl.wikipedia.org/wiki/Flaga_olimpijska#/media/Plik:Olympic_flag.svg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Flaga_olimpijska#/media/Plik:Olympic_flag.svg

4. Nauczyciel dodaje, ze podczas ceremonii otwarcia igrzysk flaga olimpijska
znajduje sie w centralnej czesci stadionu, jest woéwczas uroczyscie
podnoszona. Nastepnie specjalnie wyznaczeni sportowcy biorgcy udziat
w igrzyskach skfadajg przyrzeczenie — deklaracje czystej gry - fair play -
podczas sportowych zmagan. Prowadzacy pyta uczniow, czy potrafig podac
przyktad fair play z ich zycia. Dzieci odpowiadajg ustnie lub piszg na czacie.

5. Nauczyciel proponuje dzieciom zadanie, ktérego tres¢ wysyta na czacie zajec:
Narysuj flage olimpijskg. Zwro¢ uwage, aby dobrze umiescic¢ kolory na kotkach
olimpijskich. Zdjecie flagi przeslij za pomocg komunikatora czat. Stworzymy
w ten sposob naszg galerig olimpijskg. Uczniowie wykonujg rysunki
I przesytajg na czat zajeé. Nauczyciel ocenia ustnie prace ucznidw.

6. Prowadzgcy mowi, ze rownie waznym jak flaga symbolem igrzysk jest znicz
olimpijski, ktory jest zapalany w dzien rozpoczecia igrzysk. Znicz zapala
ostatni uczestnik (czasami moze to by¢ grupa osob) sztafety biegnacej
z ogniem olimpijskim zapalonym tradycyjnie w Olimpii - od promieni
stonecznych. Znicz ptonie az do zakonczenia igrzysk. Nauczyciel udostepnia
uczniom fragment filmu (od 5,30 min. do konca) z otwarcia Igrzysk
Olimpijskich w Tokio (https://www.youtube.com/watch?v=vBd5CofGAkU).

Wyjasnia, ze zapalenie znicza jest niezwykle uroczystym i efektownym

momentem ceremonii otwarcia.

EWALUACJA ZAJEG:

1. Jako podsumowanie zaje¢ nauczyciel proponuje uczniom quiz wiedzy
o igrzyskach. Udostepnia link do aplikacji Quizizz
(https://quizizz.com/admin/quiz/61803417347014001e54e3c9).

Uczniowie odpowiadajg na 9 pytan dotyczacych igrzysk olimpijskich.

2. Po zakonczeniu testu nauczyciel omawia jego wyniki i ewentualnie ocenia
test. Pyta uczniow, ktére zadania sprawity im najwiecej ktopotdw, a ktére
wedtug nich byty najprostsze.

3. Nauczyciel przypomina pojecia, ktére uczniowie powinni zapamietac z lekciji:

e igrzyska starozytne;

e igrzyska nowozytne;


https://www.youtube.com/watch?v=vBd5CofGAkU
https://quizizz.com/admin/quiz/61803417347014001e54e3c9

4.

o flaga olimpijska;

e znicz olimpijski;

e maskotka igrzysk;

e idea fair play.
Prowadzacy w ramach pracy domowej poleca uczniom obejrzenie krotkiego
filmiku na temat tradycji zwigzanych ze zniczem olimpijskim. Chetni uczniowie
mogg wykonac wtasny znicz olimpijski. Instrukcja wykonania znajduje sie na
koncu tego filmiku. Udostepnia link
(https://www.youtube.com/watch?v=sI9KoK10FA8&t=4s) i prosi uczniéw, aby

po zrobieniu znicza wystali jego zdjecie przez szkolny komunikator. Zegna sie

Z uczniami i dziekuje za zaangazowanie na zajeciach.

ZALACZNIKI:

1.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Maskotka igrzysk olimpijskich dostepny online
[dostep: 18.10.2021],
https://pl.wikipedia.org/wiki/Flaga olimpijska#/media/Plik:Olympic flag.svg

dostepny online [dostep: 18.10.2021],
https://www.youtube.com/watch?v=vBd5CofGAkU dostepny online [dostep:
18.10.2021],

https://quizizz.com/admin/quiz/61803417347014001e54e3c9 dostepny online
[dostep: 18.10.2021],

https://www.youtube.com/watch?v=sI9KoK10FA8&t=4s dostepny online
[dostep: 18.10.2021].



https://www.youtube.com/watch?v=sI9KoK1oFA8&t=4s
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maskotka_igrzysk_olimpijskich
https://pl.wikipedia.org/wiki/Flaga_olimpijska#/media/Plik:Olympic_flag.svg
https://www.youtube.com/watch?v=vBd5CofGAkU
https://quizizz.com/admin/quiz/61803417347014001e54e3c9
https://www.youtube.com/watch?v=sI9KoK1oFA8&t=4s
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA:

uczniow klasy VI szkoty podstawowej

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczycieli wychowania fizycznego

TEMAT:
Cwiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciata - profilaktyka

ptaskostopia.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE

Edukacja zdrowotna.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

4.2.1 uczenh wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata
w postawie stojgcej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych

codziennych czynnosci.

METODY PRACY:

e rozmowa kierowana,
e burza mézgow,
e elementy wyktadu,

e Cwiczenia praktyczne.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

e komputer (lub inne urzgdzenie) z dostepem do internetu, wyposazony
w mikrofon i kamere,

e dostep do wybranej platformy edukacyjnej,



e wirtualne koto fortuny z zestawem ¢wiczen na rozgrzewke,
e zdjecie — ptaskostopie,
o film pt. Profilaktyka ptaskostopia,

e elastyczna tasma lub guma do ¢éwiczen.

PRZEWIDYWANY CZAS: 30 - 45 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Odpowiednio wczesniej nauczyciel prosi uczniow, zeby przygotowali na zajecia stroj

sportowy oraz tasme elastyczng lub gume do ¢wiczen.

Faza wprowadzajaca:

1. Nauczyciel proponuje uczniom krotkg rozgrzewke z wykorzystaniem wirtualnego

kota fortuny ( https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-

online-w-domu-%C4%87wiczenia ). Uczniowie wykonujg 3 wylosowane

¢wiczenia. Chetni uczniowie prezentujg ¢wiczenia przy wtgczonej kamerze.

2. Prowadzagcy wyswietla na ekranie temat zajec, przedstawia uczniom cele lekcji.

3. Nastepnie inspiruje dyskusje na temat wad wrodzonych i wad nabytych.
Nakierowuje rozmowe na zmiany majgce miejsce w strefie kregostupa i stopy
cztowieka. Uczniowie wymieniajg znane im wady kregostupa, uwzgledniajgc
kierunek skrzywienia oraz odcinek, na ktérym wystepuja.

4. Nauczyciel systematyzuje wypowiedzi uczniow, dzielgc wady nabyte kregostupa
na:
- skolioze, czyli boczne skrzywienie kregostupa,
- kifoze, czyli nadmierne wygiecie kregostupa w odcinku piersiowym ku tytowi,
- lordoze, czyli nadmierne wygiecie kregostupa w odcinku szyjnym

i ledzwiowym ku przodowi.

5. Nastepnie prowadzacy porusza problem wad postawy zwigzanych ze stopami
cztowieka. Przypomina istote ptaskostopia, czyli znieksztatcenia stopy polegajgce;j
na obnizeniu sie jej fizjologicznych sklepien. Wyswietla na ekranie zdjecie stopy

z tg wadg


https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia

(https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82askostopie#/media/Plik:Flatfoot.jpqg)

Zwraca uwage na role witaminy D3, ktora zapobiega krzywicy kosci.

Faza realizacyjna:

1. Nauczyciel proponuje burze mézgdéw — uczniowie podajg przyczyny skrzywien
kregostupa i ptaskostopia, ktére sg zalezne od cziowieka. Wypowiadajg sie
swobodnie lub piszg na czacie. Nauczyciel pyta, czy modne obuwie jest zdrowe
i wygodne. Prosi ucznidw, zeby zrobili zdjecie butow, ktére majg na sobie
lub ktére nosili ostatnio. Chetni uczniowie umieszczajg zdjecia na czacie zajec,
wspolnie wyciggajg wniosek: Czesto kierujemy sie w doborze butéw nie ich
funkcjonalnoscig i wygoda, lecz wygladem zewnetrznym. But w duzej mierze
przejmuje zadania stopy i jg rozleniwia. Nauczyciel przedstawia podstawowe
funkcje, jakie petni stopa, czyli podporowg i lokomocyjng. Wskazuje dysfunkcyjne
dziatanie wiekszosci noszonych przez ludzi butow, w ktorych spedzamy duzg
cze$¢ naszego dnia. Stopy w nich sg Scisniete, tracg swojg elastycznosc¢. Modne
obuwie nie zawsze jest dobre dla zdrowia, warto wiec zwracac¢ na ten aspekt
uwage, kupujgc buty. Aby stopa byta mocna miesniowo i mobilna, nalezy
wykonywaé¢ odpowiednie ¢wiczenia wzmachiajgce.

2. Nauczyciel prosi uczniow o przygotowanie bezpiecznego miejsca do ¢wiczen,
zatozenie stroju sportowego, a przede wszystkim o doktadne odwzorowanie
¢cwiczen za prowadzgcym.

3. Prowadzgcy udostepnia swoj ekran i wigcza film pt. Profilaktyka ptaskostopia

(https://youtu.be/8SagkVzQkQI). Ogladanie filmu dzieli na etapy sktadajgce sie

z poszczegolnych ¢éwiczen. Przed kazdym ¢éwiczeniem nauczyciel przypomina

o prawidtowosci wykonywania zadania. Po obejrzeniu inicjuje dyskusje dotyczgca

ewentualnej modyfikacji stopnia trudnosci i ilosci powtérzen.

e Pierwszym ¢wiczeniem zwiekszajgcym mobilnos¢ i wzmacniajgcym stopy jest
rolowanie. Uczen wykonuje za prowadzgcym rolowanie gotej stopy za pomoca
wateczka. Czynnosc ta stuzy rozluznieniu rozciegna podeszwowego.
Nauczyciel méwi uczniom, ze ewentualny bdl nie jest zjawiskiem
niepokojgcym. Swiadczy jedynie o spieciu stopy, ktére nalezy rozmasowad.

e Drugim ¢éwiczeniem - unoszenie palcow stdp, a nastepnie ich rozszerzanie.

Zadanie to wykonujemy najpierw na siedzgco, a w kolejnym etapie - stojgc.


https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82askostopie#/media/Plik:Flatfoot.jpg
https://youtu.be/8SqqkVzQkQI

Trudniejszym ¢wiczeniem ksztattujgcym stope jest unoszenie samego duzego
palca. Jezeli niektorym uczniom sprawia to trudnosc¢, nauczyciel sugeruje, by
na poczatku przytrzymywali pozostate cztery palce rekoma.

Uczniowie wykonujg kolejne ¢wiczenie wzmacniajgce stabilnos¢ stopy

i miednie krotkie stopy - podcigganie stopy. Wykonywane najpierw na
siedzgco, a nastepnie na stojgco. Jezeli uczniowie majg trudnosc ze
zrozumieniem, na czym polega ¢éwiczenie, nauczyciel poleca im wykonac taki

ruch, jakby duzym palcem chcieli siegng¢ do piety.

4. Nauczyciel zwraca uwage, ze w przypadku ptaskostopia i stabych stép istotne jest

wzmachnianie catych konczyn dolnych. Wigcza ponownie film, a uczniowie

kontynuujg wykonywanie ¢wiczen.

W pierwszym ¢wiczeniu uczniowie wykorzystujg gume lub elastyczng tasme.
Zadanie jest wykonywane w siadzie, a guma zatozona na nogi powyzej kolan.
Stopy ustawione stosunkowo wasko. Cwiczacy wykonujg ruchy powodujace
rozcigganie gumy. To ¢wiczenie angazuje miesnie odwodziciele i miesnie
posladkowe.

Drugie ¢wiczenie uczniowie wykonujg w staniu. Tasma jest umieszczona

nad kolanami. Uczniowie wykonujg kroki doboczne, w lewo i prawo, zwracajgc
uwage, by kolana sie nie stykaty.

Ostatnim ¢wiczeniem prezentowanym w filmie sg przysiady. Prowadzacy
instruuje grupe, iz ruch powinien by¢ wykonany maksymainie do kgta 90
stopni. Jest to czynnos$¢ angazujgca miesnie posladkowe, ktore podczas

tej pracy powinny byc¢ spiete.

5. Nauczyciel podsumowuje obejrzany materiat. Przypomina o celowosci

wykonywanych ¢wiczen. Zwraca uwage na istote doktadnos$ci w dziataniach.

W przypadku ewentualnych poczatkowych trudnosci zacheca uczniéw do

upraszczania ruchow lub przyjmowania pozycji siedzgcej, ktora sprzyja w uczeniu

sie nowych czynnosci. Zacheca uczestnikdw do systematycznego wykonywania

¢wiczehn wzmacniajgcych stopy i zapobiegajgcych ptaskostopiu.
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Faza podsumowujaca:

1. Na podsumowanie zaje¢ nauczyciel stawia pytania utrwalajgce zwigzane

z wiedzg ogolng dotyczacg wad postawy oraz praktycznymi ¢wiczeniami

zaobserwowanymi w filmie:

Jakie znasz wady wrodzone, a jakie nabyte zwigzane z postawg?

Jakie sg rodzaje skrzywien kregostupa?

Na czym polega ptaskostopie?

Ktére nasze zachowania podczas nauki zdalnej powodujg tworzenie sie

i pogtebianie wad postawy?

2. Uczniowie odpowiadajq.

EWALUACJA ZAJEC

1. Nauczyciel przeprowadza ewaluacje w formie rundy niedokonczonych zdan.

Zwraca sie do wybranych uczniow:

Dokoncz zdanie:

W czasie lekcji podobato mi sie...

Najciekawszym ¢wiczeniem, ktére obejrzatem byto...
Cwiczeniem najtrudniejszym byto...

W czasie lekcji nie podobato mi sie...

Podczas dzisiejszych ¢wiczen nauczytem sie...

Moim zdaniem lekcja byta...

2. Prowadzacy zegna sie z uczniami, dziekuje im za zaangazowanie podczas zajec.

BIBLIOGRAFIA

1. Bielski Janusz, Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego, Impuls, Krakow
2005

2. Kasperczyk Tadeusz., Wady postawy ciata. Diagnostyka i leczenie, FHU Kasper,
Krakow 2004

3. Kunski Henryk, Trening zdrowotny osob dorostych. Poradnik lekarza i trenera,
Medsportpress, Warszawa 2003

4. Owczarek Stawomir, Ruch w leczeniu nadwagi i otytosci, [w] Ruch w terapii

otytosci, TKKF, Warszawa 2009

11



5. Talaga Jerzy, Sprawno$¢ fizyczna ogélna. Testy, Zysk i S-ka, Poznan 2004

6. Woynarowska Barbara, Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki,
Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa 2010

7. Woynarowska Barbara, Edukacja zdrowotna. Poradnik dla nauczycieli
wychowania fizycznego w gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych,
Wydawnictwo Pedagogiczne ZNP, Kielce 2012

8. Zeyland-Malawka Ewa, Cwiczenia korekcyjne, WU AWF, Gdansk 1995

ZALACZNIKI:

1. Rozgrzewka - https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wi-

online-w-domu-%C4%87wiczenia ,dostepny online [dostep: 29.10.2021];

2. Ptaskostopie zdjecie
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82askostopie#/media/Plik:Flatfoot.jpq,
dostepny online [dostep: 29.10.2021];

3. Film Profilaktyka ptaskostopia https://youtu.be/8SqggkVzQKkQI, dostepny online
[dostep: 29.10.2021].



https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82askostopie#/media/Plik:Flatfoot.jpg
https://youtu.be/8SqqkVzQkQI

