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Finscy nauczyciele WF-u nie oszczedzajg swoich ucznidw i starajq sie prowadzi¢ zajecia poza
szkolnymi murami niezaleznie od pogody, tak czesto, jak to tylko mozliwe. Najnowsze badania
przeprowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu w Glasgow dowodzq, ze éwiczenia wykony-
wane na swiezym powietrzu przynoszq znacznie wiecej zdrowotnych korzysci niz te, ktére wy-
konywane sq w zamknietych pomieszczeniach'. Rozsqdne dawki ruchu poza budynkiem szkoty
sprawig, ze Twoi uczniowie bedq dotlenieni, zahartowani, zrelaksowani i radosni.

Wyniki rozmaitych badan potwierdzaja, ze ¢wiczenia
w bliskim otoczeniu przyrody wptywajg korzystnie
na psychiczne samopoczucie i skutecznie uwalniaja
od chandry, ztoéci i stresu, ktéry jest nieodtgcznym
towarzyszem zaje¢ szkolnych. Rodzice czesto oba-
wiaja sie, ze intensywne ¢wiczenia na mrozie przynio-
sg ich pociechom wiecej szkody niz pozytku. Warto
wowczas przypomnieé im, ze zahartowane dziecko
przeziebia sie i choruje rzadziej, przez co nie opuszcza
zaje¢ szkolnych i tym samym nie ma zalegto$ci w na-
uce. Cwiczenia w niskich temperaturach wymagaja
od organizmu wiekszej mobilizacji i wysitku, dzieki
czemu jedna godzina lekcyjna WF-u na mrozie jest
$rednio 0 15% intensywniejsza od zaje¢ prowadzo-
nych w ogrzewanej sali gimnastycznej. Ruch na $wie-
zym powietrzu, takze zima, sprawia, ze psychiczne sa-
mopoczucie dzieci ulega zauwazalnej poprawie, co nie
pozostaje bez wptywu na osiggniecia w nauce (patrz
,Rozruszaj ciato, rozwijaj mozg”).

Nie nalezy jednak dopusci¢ do sytuacji, w ktérej dziec-
ko marznie lub przegrzewa sie, dlatego warto popro-
si¢ rodzicéw, by zawczasu zadbali o odpowiedni ubiér
dla swoich pociech. Zima najlepiej ubraé dziecko
warstwowo. Ubrania powinny by¢ lekkie, oddychaja-
ce, a bielizna powinna skutecznie odprowadzaé pot.
Pod wodoodporng kurtke zaktadamy lekka bluze
lub polar, a na nogi wciggamy nieprzemakalne spodnie
narciarskie. Warto na wszelki wypadek przygotowac
dziecku dodatkowa bielizne i pare cieptych skarpetek
na zmiane. Aby nie dopusci¢ do odmrozen, dziecko
powinno mie¢ ciepte, nieprzemakalne rekawiczki.

Pamietajmy jednak, ze we wszystkim warto zacho-
wac zdrowy rozsadek. Przepisy BHP dotyczace za-
je¢ wychowania fizycznego w szkotach nie wskazu-
ja jednoznacznie, ponizej jakiej temperatury zajec
WF-u nie nalezy przeprowadzac¢ na zewnatrz. W wiek-
szosci szkét w Polsce dzieci nie wychodza na dwdr,

T outdoor Exercise: Health Benefits Of Working Out Outside,
http://www.huffingtonpost.com/2012/06/23/outdoor-exercise-health-benefits_n_1616467.html [dostep 17.06.2014].
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gdy termometry wskazuja ponizej -10°C, jednak
temperatura odczuwalna moze rézni¢ sie w za-
leznosci od nasilenia wiatru, opadéw czy poziomu
wilgotnosci powietrza.

W paragrafie 18 Rozporzadzenia Ministra Edu-
kacji Narodowej i Sportu z dnia 31 grudnia
2002 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny
w publicznych i niepublicznych szkotach i pla-
cowkach, ustawodawca wspomina jedynie
o mozliwosci zawieszenia przez dyrektora
placéwki zaje¢ szkolnych, ,gdy temperatura
zewnetrzna mierzona o godz. 21.00 w dwoch
kolejnych dniach poprzedzajacych zawiesze-
nie zaje¢ wynosi -15°C lub jest nizsza”. Para-
graf 33 punkt 2. tego samego rozporzadzenia
przypomina réwniez, ze niedopuszczalne jest
realizowanie zaje¢ i wycieczek podczas burzy,
Sniezycy czy gotoledzi.

Chociaz rok szkolny juz za nami, a do zimy zostato
nam jeszcze kilka miesiecy, juz teraz warto zastanowic¢
sie nad tym, jakie ¢wiczenia zaproponowa¢ uczniom
p6zna jesienia i zima. Do przeprowadzenia ciekawych
zaje¢ WF-u na zewnatrz nie potrzebujesz zadnego
specjalistycznego sprzetu, wystarczy tylko niewielki
park, las czy polana i kilka dobrych pomystéw na gry
i zabawy.

Przedstawiamy przyktady gier i zabaw ruchowych
stosowanych przez finskich nauczycieli WF-u, ktére
doskonale sprawdza sie jako urozmaicenie lekcji za-
rowno latem jak i zima.

KTO SIE BOI PRACY W OGRODZIE?

W zabawie powinno uczestniczy¢ przynajmniej sze-
$cioro ucznidéw lub uczennic. Jedno z dzieci zostaje
wytypowane na ogrodnika, ktéry stoi na $rodku pola
gry. Pozostali uczestnicy i uczestniczki zabawy usta-
wiaja sie na jednym krancu pola. Gdy ogrodnik krzyk-
nie ,Kto sie boi pracy w ogrodzie?”, wszystkie dzieci
zaczynaja biec na druga strone. Zadaniem ogrodnika
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jest ztapa¢ jak najwiecej biegnacych ucznidéw. Ztapani
uczniowie i uczennice staja sie pomocnikami ogrod-
nika i tak jak on, prébujg ztapa¢ pozostatych. Zabawa
trwa do momentu, w ktérym wszyscy uczestnicy gry
zostana ztapani.

MUCHOMOR

W zabawie uczestniczy przynamniej o$mioro dzie-
ci. Mozna jg przeprowadzi¢ zaréwno na trawniku,
jak i na piasku. Na ziemi rysujemy kwadrat o boku
réwnym od 5 do 7 metrow. Ucznidw i uczennice
dzielimy na cztery druzyny, z ktérych kazda staje
przy jednym z bokéw kwadratu. Z kazdej druzyny
zostaje wytypowany/a jeden ochotnik lub ochot-
niczka, ktérego/ktérej zadaniem jest ,zbieraé grzy-
by” wewnatrz narysowanego kwadratu. Ochotnicy
poruszaja sie na czworaka z zastonietymi oczami.
Wewnatrz kwadratu rozmieszczamy w réwnych od-
stepach ,grzyby”, ktérymi moga by¢ np. plastikowe
kubeczki. Niektore z grzybow sa trujace (kubeczki
w innym kolorze lub oznaczone czerwong kropka)
i nie nalezy ich zbieraé. Celem gry jest zebranie
jak najwiekszej liczby grzybdw przez ochotnika. Dru-
zyny moga dawacé swoim przedstawicielom wska-
zéwki i ostrzegacd ich przed trujagcymi muchomo-
rami. Jeden grzyb to punkt dla druzyny, natomiast
za kazdego zebranego muchomora odejmujemy
po jednym punkcie. Wygrywa ta druzyna, ktéra zdo-
bedzie najwiecej punktéw.

SARDYNKI W PUSZCE

Gra przypomina nieco zmodyfikowang zabawe w cho-
wanego, dlatego najlepszym miejscem do zabawy be-
dzie niewielki las. Jeden z uczestnikéw gry chowa sie,
podczas gdy pozostali liczg z zamknietymi oczami
np. do dwudziestu. Po uptywie wyznaczonego czasu
wszyscy szukajg zaginionego ucznia lub uczennicy.
Osoba, ktora odnajdzie ,pierwsza sardynke”, chowa
sie doktadnie w tym samym miejscu. W ten sposob
liczba schowanych uczniow przybywa, za$ ostatni
uczestnik gry, ktéry odnajdzie wszystkie ,sardynki
w puszce”, w nastepnej turze chowa sie jako pierwszy.
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WIATR Z POENOCY | WIATR Z POLUDNIA

W zabawie biorg udziat dwie druzyny, z ktérych jedna
staje sie ,wiatrem z pétnocy”, a druga ,wiatrem z po-
tudnia”. Uczestnicy bedacy ,wiatrem z pétnocy” licza
do dziesieciu. W tym czasie druzyna ,wiatru z potu-
dnia” rozbiega sie na wszystkie strony. Zadaniem
,wiatru z pétnocy” jest ztapac jak najwiecej dzieci
z przeciwnej druzyny. Ztapany uczestnik gry musi sta¢
nieruchomo w szerokim rozkroku i uwolniony zostaje
dopiero wtedy, gdy inna osoba z jego druzyny przej-
dzie miedzy jego/jej nogami.

GLODNY WAZ

Uczestnicy i uczestniczki zabawy ustawiaja sie w rze-
dzie jeden za drugim, obejmujac w pasie osobe przed
soba. Przednia czes¢ szeregu tworzy gtowe weza,
a tylna jest jego ogonem. Gtowa, czyli bedacy na prze-
dzie uczen, prébuje pokierowaé catym wezem w taki
sposoéb, zeby ztapac jego ogon, tj. ostatnia osobe
w szeregu. Kiedy to sie uda, ztapana osoba przechodzi
na poczatek i staje sie gtowg weza.

STATEK, tODKA | FALA

Te zabawe mozna przeprowadzi¢ takze zima. W $énie-
gu wydeptujemy duze pole, na ktorym rysujemy trzy
linie. Skrajne linie to statek i t6dz, a linia pomiedzy
nimi to fala. Gdy prowadzacy gre krzyknie ,statek”,
wszyscy biegng w kierunku linii oznaczajacej statek.
Na okrzyk ,todka” wszystkie dzieci biegna do todzi.
Gdy za$ prowadzacy krzyknie ,fala”, uczestnicy bie-
gna w kierunku $rodkowej linii i robig przysiad. Osoba,
ktéra dobiegnie do linii jako ostatnia lub popetni btad,
odpada z gry. Uczestnik lub uczestniczka, ktéry/a po-
zostanie w grze jako ostatni/a, w nastepnej turze staje
sie prowadzacym/a gre.

WLADCA LASU

Jeden z uczniéw zostaje wtadca lasu i ze wzniesienia
lub gérki obserwuje teren dookota. Pozostali uczest-
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nicy i uczestniczki gry oddalaja sie od goérki na tyle,
by wtadca lasu nie mégt ich dostrzec. Dzieci zbli-
zajg sie do wtadcy lasu z roznych stron wyskakujac
zza drzew, lub skradaja sie po cichu i prébujg do-
tkna¢ wtadcy, zanim zostang przez niego zauwazone.
Gdy wtadca dostrzeze ktoregos z uczestnikéw zabawy,
krzyczy jego/jej imie i wowczas uczen lub uczennica
wraca na swoje miejsce i probuje zblizy¢ sie do wtadcy
ponownie. Osoba, ktéra dotknie wtadcy jako pierwsza,
staje sie nowym wtadca lasu.

KTO SKOCZY NAJDALEJ?

Uczniéw dzielimy na dwie lub wiecej druzyn. Na zie-
mi rysujemy linie startu, z ktérej pierwsza osoba
w druzynie skacze w dal. Kolejny uczestnik zabawy
rozpoczyna skok z miejsca, w ktérym ,wylagdowat”
poprzedni uczen lub uczennica. Wygrywa ta druzyna,
ktorej zsumowane skoki bedg najdtuzsze. Gre moz-
na urozmaica¢ skokami w przdd, w tyt lub na jedne;
nodze.

W OBRONIE KROLESTWA

Do zabawy najlepiej postuzy nam miejsce, w ktérym
znajduje sie pagorek lub duza $niegowa zaspa. Je-
den z ucznibéw broni pagdrka i usituje powstrzymaé
pozostate dzieci przed wbiegnieciem na jego szczyt.
Ten, ktory zdobedzie krélestwo jako pierwszy, broni
go przed pozostatymi najezdzcami razem ze straz-
nikiem.

Fot. Joseph Devon (CC BY-SA 2.0).
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OZDOBNY ORZEL SNIEZNY

Dzieci ktada sie na plecach w $niegu i ruszajac rekami
i nogami rysuja $nieznego orta lub aniota. Aniotowi ry-
sujemy oczy, usta, wtosy i przyozdabiamy wszystkim,
co znajdziemy w poblizu: gatgzkami, szyszkami itp.

W LABIRYNCIE

Zaczynamy od wydeptania w $wiezym $niegu kretej
$ciezki w ksztatcie labiryntu. Jeden z ucznidw jest
czarownica, ktéra prébuje ztapa¢ pozostatych uczest-
nikéw gry. Przed rozpoczeciem zabawy w labiryncie
wyznaczamy bezpieczne bazy, w ktérych czarownica
nie moze nikogo ztapa¢. Uczniowie i uczennice moga
biega¢ wytacznie wewnatrz labiryntu. Gdy wszyscy
zostang ztapani, wyznaczamy nowa czarownice.

CZERWONY KAPTUREK

W zabawie powinno uczestniczy¢ przynajmniej dzie-
siecioro uczniéw. Zasady gry do pewnego stopnia przy-
pominajg zabawe w kamien, papier i nozyce. Ucznidéw
i uczennice dzielimy na dwie druzyny. Na $rodku wy-
znaczonego pola rysujemy linie, a na jego krancach

ZRODEA:
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dwie kolejne. Druzyny ustawiaja sie w rzedzie twa-
rzami do siebie po obu stronach $rodkowe;j linii. Linie
na krancach boiska sg bezpiecznymi bazami dla obu
druzyn. Kazda druzyna wybiera jedna z trzech rol:

= babcie (robig na drutach),
= wilki (warczg i robig grozne miny),
= mysliwi (strzelajg ze strzelb i robig ,pif paf”).

Druzyny dokonuja wyboru w taki sposéb, zeby prze-
ciwna druzyna nie domyslita sie, na jaka role sie zde-
cydowaty. Obie druzyny spotykaja sie po obu stronach
$rodkowej linii i na ustalony sygnat odgrywaja swoje
role. Druzyna, ktéra ma przewage nad druzyna prze-
ciwna, ma za zadanie ztapac jak najwiecej uczestnikow
z druzyny przeciwnej, ktéra prébuje uciec do swojej
bezpiecznej bazy. Ztapani uczniowie i uczennice staja
sie cztonkami druzyny przeciwnej. Wygrywa ta druzy-
na, w ktdrej pozostanie najwieksza liczba uczestnikdw.
Przewage druzyny okre$lamy w nastepujacy sposdb:

= babcie majg przewage nad mysliwymi, ale prze-
grywaja z wilkami, ktore prébuja je zjesé,

= wilki wygrywajg z babciami, ale przegrywaja
z mysliwymi,

= mysliwi ze strzelbami maja przewage nad wilka-
mi, ale przegrywaja z babciami.

= Talven parhaat ulkoleikkivinkit (Najlepsze pomysty na zabawy zima), http.//www.meidanperhe.fi/artikkeli/
arki/talven_parhaat_ulkoleikkivinkit [dostep 17.06.2014],

= Ulkopelejd ja -leikkejéi (Gry i zabawy na zewnatrz), http://www.lastenpuutarha.fi/harrasta/pelakuu-pelit
-ja-leikit/ulkopelejae-ja-leikkejae [dostep 17.06.2014),

= Qutdoor Exercise: Health Benefits Of Working Out Outside (Ruch na powietrzu: Zdrowotne korzysci
¢wiczenia na zewnatrz), http:/www.huffingtonpostcom/2012/06/23/outdoor-exercise-health-benefits

_n_1616467.html [dostep 17.06.2014),

= Sporty zimowe dla dzieci - porady dla rodzicéw, http://www.dobra-rada.pl/sporty-zimowe-dla-dzieci

-porady-dla-rodzicow_3072 [dostep 22.06.2014],

= Dz.U. 2003 nr 6 poz. 69. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 31 grudnia 2002 r.
w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placéwkach (zmienione
Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 25 sierpnia 2009 r.).
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