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Co zrobi¢, kiedy nie ma miejsca na sali gimnastyczne;j?

»Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone
w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym
pomieszczeniu zastepczym bqdZ na boisku szkolnym.
Szczegdlnie zalecane sq zajecia ruchowe na zewngtrz
budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym. Szkota
powinna takze zapewni¢ urzqdzenia i sprzet sportowy
niezbedny do zdobycia przez uczniow umiejetnosci
i wiadomosci oraz rozwiniecia sprawnosci okreslonych
w podstawie”

Zrédto: Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne w
klasach IV - VI, tresci nauczania — wymagania szczegéfowe

JAKI JEST PROBLEM?

Sala gimnastyczna z petnowymiarowym boiskiem do pitki recznej, dodatkowo sitownia oraz sala z lustrami to
pewnie marzenie kazdego nauczyciela wychowania fizycznego. Rzeczywisto$¢ w wiekszosci szkét wyglada
jednak inaczej — mata sala i kilka klas jednoczesnie. Sg tez szkoty, ktore nie majg nawet sali. Co wtedy?
Nauczyciel wychowania fizycznego to cztowiek, ktéry musi sobie da¢ rade w kazdych warunkach: mysli
kreatywnie, jest peten pomystow i rozwigzan na kazdg okazje. Ponizszy tekst nie jest antidotum na wszystkie
problemy lokalowe szkdt, ale probg namowy nauczycieli na spojrzenie na sytuacje z innej perspektywy.

JAK TEMU ZARADZIC?

METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOtY PODSTAWOWE)

Akcja ,c¢wiczacy korytarz” — po wcze$niejszym ustaleniu z nauczycielami wywofaj ucznidw ze
wszystkich klas przy jednym korytarzu i zorganizuj 3 minuty éwiczen przy muzyce, po ktérych
uczniowie wracajg do klas. Takie dziatanie najlepiej zorganizowac¢ pod koniec lekcji, zeby nie
dezorganizowa¢ zaje¢ w klasach. Akcja uswiadomi innym nauczycielom, ze korytarz to tez miejsce
gdzie odbywaja sie lekcje i jest szansg na przychylne spojrzenie, gdy bedziesz prowadzit tam zajecia
wychowania fizycznego.

METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOLY PODSTAWOWE)

Korytarzowa lekcja z plecakiem — przeprowad? lekcje, ktéra odbywa sie pomiedzy roztozonymi
plecakami — tor przeszkdd. Uczniowie przeskakujg, okrazajg wykonujac rézne ¢wiczenia.
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Wykorzystujgc butelki po napojach (z plecakdw ucznidéw) zorganizuj gre w kregle.

METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOtY PODSTAWOWE)

Przynie$ gume, przypomnij zasady gry lub naucz ich od zera. Uczennicom, ktére nigdy nie graty w
gume, mozesz $miato powiedzie¢, ze byta to ulubiona zabawa ich mam i starszych sidstr.

Przybliz skakanke jako przybér uzywany w sportach walki, szczegdlnie w boksie.
Zagraj z uczniami w zoske — retro gry sg teraz naprawde w modzie.

Pitka nozna i siatkowa na korytarzu — powiedz uczniom, aby przyniesli kartki papieru na WF.
Poprowadz rozgrzewke na roztozonej na podiodze gazecie, a nastepnie zarzadz robienie
papierowych pitek poprzez zgniatanie papieru. Z tak przygotowanym przyborem poprowadz lekcje z
techniki pitki noznej (np. podania i strzaty wewnetrzng czescia stopy). Dla bardziej kreatywnych klas
mozna prowadzi¢ lekcje z odbi¢ pitki sposobem gdérnym i dolnym (pitka siatkowa). Lekcja taka
dostarczy duzo radosci uczniom i nauczycielowi.

Cwiczenia sitowe na korytarzu — korytarz to doskonate miejsce do prowadzenia réznego rodzaju
zajec sitowych indywidualnych z partnerem i grupowych. Zorganizuj przecigganie liny, sitowanie na
reke, naucz uczniéw izometrycznych ¢wiczen sitowych. Wykorzystaj parapet do robienia popularnych
pompek (rece oparte o parapet).

METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOtY PODSTAWOWEJ

Cwiczenia réwnowazne — korytarz to takze dobre miejsce na tego rodzaju ¢wiczenia. Wykorzystaj
taweczki gimnastyczne, pitki lekarskie przy uzyciu ktédrych mozna robié tory przeszkdd, przejscia przez
pitki, przechodzenie z pitek na faweczke itp. Podczas wykonywania tych ¢wiczen powinno sie udaé
zachowac wzgledng cisze.
METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOLY PODSTAWOWEJ

Cwiczenie szybkosci — ksztattowanie szybkosci reakcji poprzez réznego rodzaju éwiczenia w parach
np. zabawa w tapki (stojac i w podporze), lustro (nasladowanie ruchéw partnera) itp.

Gimnastyka — zaproponuj rézne elementy gimnastyczne ze zwrdceniem szczegdlnej uwagi na zasady
asekuracji. Naucz uczniéw prostych piramid gimnastycznych, sprawia to duzo satysfakcji i radosci,
bedzie wyzwaniem dla dzieci, uczy odpowiedzialnosci i pracy w zespole.
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Cwiczenia z krzestem — pokaz uczniom, ze krzesto jest doskonatym przyrzadem do éwiczenia.
Rozgrzewka dookota krzesta, nastepnie rdézne rodzaje podporéw (éwiczenia sitowe), np. nogi na
krzesle; rece na krzesle; rece na ziemi; jedna noga na krzesle, a druga w powietrzu; wchodzenie na
krzesto itp.

Zawody z cichego dopingu — zorganizuj rywalizacje cichego dopingu, polegajacego na ekspresji ciat
ucznidéw. Meksykanska fala, tanice, ciche oklaski itp. Im pomysty bardziej twércze i kreatywne, tym
lepiej. Wytypuj zwycieski zespét i nagrodz np. stopniem lub sfilmowaniem akcji.

METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOtY PODSTAWOWE)

Kalambury — cata klasa podzielona na grupy, ktdre kolejno wystepujg. Pamietaj, zeby ustalié¢ reguty
odgadywania, zeby nie byto przekrzykiwania, co pewnie nie podobato by sie nauczycielom z sal obok.
Rozgrzewka do tego rodzaju zaje¢ moze by¢ ¢wiczenie — pokaz tapanie motyla, tyzwiarstwo figurowe
lub dame z pieskiem itp.

Cwiczenie na schodach — jeéli masz klase sprawng i rozwazng zarazem, mozesz przeprowadzi¢ lekcje
na schodach, proponujac réznego rodzaju przeskoki, wchodzenie po dwa, trzy schodki, wchodzenie
na czworaka przodem i tytem itp. Mozna wykonywac ¢wiczenia jedng reka przytrzymujac sie barierki.
Tego rodzaju ¢wiczenia wymagajg bogatej podstawy teoretycznej, podczas ktorej uczulamy na
niebezpieczenstwa zwigzane z wykonywaniem tego rodzaju éwiczen. Mozna takie ekstremalne
¢wiczenia wykonywac z uczniami zdolnymi np. w czasie zaje¢ SKS.

METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOtY PODSTAWOWEJ

Lekcja WF w sali lekcyjnej — poprowadz lekcje WF w sali lekcyjnej, gdzie rozgrzewka to trucht miedzy
tawkami, a tematem gtéwnym jest rozcigganie. Sala to takze doskonate miejsce na zabawe , Kulkowa
wojna”. Dzielimy klase na zespoty. Kazda osoba robi z kartki papieru 1 lub 2 lub 3 kulki (zgniatajgc tak
jak do pitki noznej z pitkg z gazety). Uczniowie robig np. barykady z plecakéw i rzucajg w siebie
papierowymi kulkami starajac sie trafi¢. Za trafienie przyznajemy punkt. Lekcja konczy sie
zespotowym sprzgtaniem papierowych kulek.

Zimowe ¢wiczenia w terenie — zorganizuj walke na $niegowe kulki, zawody w lepieniu batwana itp.
Pamietaj, zeby w przypadku mtodszych ucznidow poinformowac rodzicéw o planowanych zajeciach na
dworze, wesprzyj sie zadaniem wychowania fizycznego jakim jest hartowanie organizmu w réznych
warunkach atmosferycznych. Starszych ucznidw poinformuj o tym samodzielnie: niech wezma ze
sobg do szkoty odpowiednie ubrania.
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Sportowy konkurs — zdarza sie, ze jedynym miejscem, w ktérym mozemy przebywad, jest szatnia lub
czytelnia i to jest doskonaty czas na przeprowadzenie sportowego konkursu. Wymaga on
wczesniejszego przygotowania, ale wczesniej czy pdzniej na pewno sie to przyda. Podziel klase na
zespoty, przygotuj pytania w kilku kategoriach (np. sport, rekreacja, igrzyska olimpijskie, polscy
sportowcy itp.) za 1, 2 i 3 punkty. Przygotowanie 40 pytan zajmie ci 12 do 16 minut, a uczniowie
beda musieli sie wykaza¢ wiedzg, strategig dziatania, taktyka (czy ryzykowac trudne pytania za trzy
punkty czy fatwe za 1 punkt). Wszystko to sprawi, ze lekcja zostanie zapamietana i przyniesie duzo
korzysci, m.in. uswiadomi uczniom, ze wychowanie fizyczne to nie tylko ¢wiczenia cielesne, ale takze
bogata wiedza teoretyczna.

METODA DEDYKOWANA UCZNIOM
SZKOtY PODSTAWOWEJ

Gdy blisko masz las — zorganizuj zabawe w podchody (np. 2 klasy), bedziesz mégt przy okazji dobrej
zabawy przekazaé duzo wiedzy teoretyczne;j.

Lekkoatletyka terenowa — wykorzystaj uksztattowania terenu i rézine obiekty przyrodnicze do
¢wiczen. Poprowadz rozgrzewke dookota drzewa, slalom, przebiezki pod goérke, rozcigganie z
uzyciem drzewa, maftg i duzg zabawe biegowa.

Teoretyczna lekcja wychowania fizycznego — w gimnazjach i liceach realizowana juz jest godzina
wychowania zdrowotnego. W szkotach podstawowych taka lekcja moze odbywaé sie raz na jakis
czas, np. w sytuacji, gdy brakuje nam miejsca do éwiczen i mozemy skorzystaé jedynie z sali lekcyjnej.

PAMIETAJ - NIE KAZDY POMYSt JEST DO REALIZACJI Z KAZDA KLASA, ZAWSZE PAMIETAJ, ZE
BEZPIECZENSTWO DZIECI JEST NAJWAZNIEJSZE, BADZ KREATYWNY | ODWAZNY!

Mgr Andrzej Chomiuk - nauczyciel wychowania fizycznego, Szkota Podstawowa nr 217 w Warszawie

A co WYy robicie z uczniami, kiedy nie mozecie prowadzi¢ lekcji na sali gimnastycznej?
Opisujcie swoje pomysty na blogach lub piszcie do nas na adres wf@ceo.org.pl.
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