Instrukcja gry
WEF z Klasa

WF z Klasa

W jakim celu powstata gra WF z Klasa?

Gra skierowana jest do wszystkich ucznidw, nauczycieli i rodzicow biorgcych udziat w programie.
To Swietny sposéb na wspdlne spedzenie czasu, przy jednoczesnej aktywnosci fizycznej. Gre mozna
wykorzysta¢ na lekcji WF-u, podczas godziny wychowawczej, na zajeciach w szkolnej swietlicy lub podczas
rodzinnego festynu. Sktada sie ona z 24 pdl. Na 18 z nich opisane jest zadanie sportowe do wykonania,
pozostate 6 pdl to pola bonusy (oznaczone kolorem zielonym) badZ pola pokusy (oznaczone kolorem
czerwonym).

Gra wystepuje w dwéch wersjach:

=  Wielkoformatowej — kazde z pdl wydrukuj na kartce A4, a nastepnie utéz w kolejnosci na podtodze.
= Standardowej — catg plansze wydrukuj w formacie A4 badz A3 i potdz na stoliku.

Co jest Ci potrzebne przed przystgpieniem do gry?

= Kostka (k6) lub 6 karteczek z numerkami, ktére postuzg jako losy.
= 4 pionki (dowolne przedmioty, ktére beda widoczne w zaleznosci od wybranej wersji gry).

= Stoper.
=  Mata do éwiczenn/materac/koc.
=  Hula—-hop.

= Paletka do tenisa stotowego wraz z piteczka.

= 3 piteczki (np. z gumy, ,,zoski”, do tenisa ziemnego)

= Skakanka.

= Pitka do koszykdéwki.

= Pitka do siatkéwki.

= Pusty kosz, by méc do niego celowac.

=  Wydrukowany ze strony programu scenariusz ,Joga na lekcjach WF-u”.
http://www.ceo.org.pl/pl/wf/news/joga-na-lekcji-wf-u-0

W przypadku braku ktoregos z wyZzej wymienionych elementéw mozesz pomingc¢ pole z zadaniem lub
zastgpic je innqg aktywnosciq.

Jak przebiega rozgrywka?

W zaleznosci od potrzeb w gre moze gra¢ kilka osdb lub cata klasa. Zaleca sie, aby liczba druzyn
nie przekraczata 4. Przed rozpoczeciem rozgrywki postaraj sie podzieli¢ grupe na 4 réwne druzyny*. Postaraj
sie rowniez zapewnic¢ tyle sztuk danego sprzetu sportowego, ilu uczestnikdw liczy kazda druzyna (np. jesli
druzyna liczy 5 osdb, potrzebnych bedzie 5 mat do éwiczen, 5 hula—hop, 5 paletek do tenisa stotowego z 5
piteczkami, 5 skakanek, 5 pitek do koszykéwki i siatkéwki) **. Nastepnie kazda grupa wybiera lidera, ktéry
w kazdej rundzie bedzie rzucat kostkg i przesuwat pionek druzyny po polach gry***. Pionek przesuwa sie


http://www.ceo.org.pl/pl/wf/news/joga-na-lekcji-wf-u-0

o tyle pdl, ile druzyna wyrzucita oczek na kostce, a nastepnie wszyscy cztonkowie druzyny wykonuja
¢wiczenie. Jesli cata druzyna z zaangazowaniem uczestniczyta w zadaniu, moze w kolejnej rundzie is¢ dalej.

*Nie ma znaczenia, jesli niektore z druzyn bedq liczniejsze od pozostatych.

**Jesli nie dysponujesz wystarczajgcq ilosciq sprzetu sportowego, uczestnicy mogq po kolei wykonywac
¢wiczenie, przekazujgc sobie przybory.

***Osoby na funkcji lidera mogq sie zmieniac co runde.

Kto wygrywa gre?

Ta osoba/druzyna, ktdra jako pierwsza dotrze do pola META!

Pola gry wielkoformatowej s opatrzone dodatkowg informacjg o kaloriach, czemu to stuzy?

Wersja z liczeniem kalorii jest dedykowana starszym odbiorcom gry (np. uczniom klas gimnazjalnych
i ponadgimnazjalnych). W tej wersji nauczyciel baczniej przyglada sie technice i doktadnosci wykonywania
¢wiczen. Jesli zostato ono wykonane prawidtowo, uczestnik/uczestniczka spala liczbe kalorii podang na
polu*. W przypadku gdy ¢wiczenie nie zostato wykonane poprawnie, zawodnik nie spala zadnych kalorii.
Podczas rozgrywki mozna natrafi¢ na dwa pola czerwone, na ktdrych zyskuje sie kalorie. Nawet jesli zawodnik
dojdzie do METY, ale na swoim koncie bedzie miat wcigz niespalone kalorie, musi cofng¢ sie na pole nr 4
i dalej kontynuowac gre. Liczba spalonych kalorii jest orientacyjna, ukazuje jednak proporcje pomiedzy
zjedzonym smakotykiem, a wysitkiem jaki, nalezy wtozy¢, zeby go spalic.

*Zaleca sie, zeby kalorie liczone byty w pamieci — warto jednak wyznaczyc jedng osobe do kontrolowania
spalonych kalorii u wszystkich zawodnikdw i druzyn. Mozna poprosic o to osobe, ktéra w danym dniu jest
nie¢wiczgca.

Co jeszcze nalezy wiedzie¢ przed przystgpieniem do gry?

W grze wystepuja polecenia o rdznej trudnosci. Moze sie zdarzy¢, ze zawodnik lub zawodniczka np. nigdy
wczesniej nie krecit/a hula—hop lub nie trafi piteczkg do kosza. Mozna wtedy poprosi¢ o powtdrzenie
¢wiczenia lub umozliwié gre na innych zasadach, dostosowanych do indywidualnych zdolnosci uczestnikéw
i uczestniczek.



