Pomyst na lekcje w okresie przedswiagtecznym z wychowanie fizycznego na Il etapie
edukacyjnym

Jesli poszukujecie Panstwo inspiracji do przeprowadzenia lekcji w okresie przedswigtecznym,
zapraszam do zapoznania sie z konspektem lekcji ,,Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym.
»Wypoczywam zdrowo na sportowo”.
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Jest to projekt aktywnosci rekreacyjnej trwajgcy 3—-5 tygodni. Okres Swigt Bozego Narodzenia jest
doskonatym czasem na wdrozenie projektu.

Aby powigzaé tematyke ,Aktywnosci fizycznej w czasie wolnym” ze Swietami Bozego Narodzenia,
mozna wprowadzi¢ modyfikacje, ktdére bedg nawigzywaty do swigtecznego klimatu, zachecajac
uczniéw do aktywno$ci fizycznej poprzez zabawy i aktywnosci zwigzane

z tym okresem.

Oto propozycje alternatywnych zajec
e ,Sportowy kalendarz adwentowy”

Na poczatku grudnia uczniowie przygotowujg sportowy kalendarz adwentowy. Kazdego dnia
w okresie adwentu (od 1 do 24 grudnia) uczniowie wykonujg jedno zadanie sportowe zwigzane z
tematyka Bozego Narodzenia. Zadania mogg obejmowac np. bieganie

z "prezentem", ,rozgrzewke z Mikotajem”, ,skakanie przez wstazki jak renifery” czy ,taniec

z gwiazda betlejemskg” (obroty w parach, grupach).

Kalendarz moze by¢ wykonany w formie plakatu na Scianie lub w formie elektronicznej,
z zadaniami na kazdy dzien.

Zajecia wprowadzajg elementy rywalizacji, sprawiajg, ze uczniowie codziennie wykonujg krétkg
aktywnos¢ fizyczng, a tematyka zwigzana z Bozym Narodzeniem dodaje zabawy
i motywaciji.

. »impreza u Pasterzy czyli Trzej Krélowie w transie”

Zajecia zaczynaja sie od nauki prostych uktadoéw tanecznych do znanych piosenek swigtecznych (np.
,Last Christmas”, ,Jingle Bells”).

Uczniowie uczg sie tanca, ¢wiczg synchronizacje i prace w grupie, a nastepnie wykonujg pokaz
taneczny na zakonczenie zaje¢. Moga to by¢ uktady taneczne zwigzane z tematykag Bozego
Narodzenia, jak np. taniec Mikotaja i jego elféw, czy tance wokét choinki czy tytutowy taniec pasterzy i
Trzech Kroli.

Taniec jest doskonatg formg aktywnosci fizycznej, ktéra rozwija koordynacije i kondycje. Zajecia w
Swigtecznym klimacie sprawiajg, Ze sg one atrakcyjne i petne radosci.

e ,Swiateczny maraton”

Uczniowie tworzg zespoty, a kazdy zespot ma za zadanie wykonac wielki Swigteczny maraton.
Zamiast tradycyjnego biegania, uczniowie rywalizujg w zadaniach, takich jak: ,$wigteczne
przebieganki-przebieranki” (bieg w $wiatecznych ubraniach), ,przenoszenie prezentéw” (bieg z
réznymi przedmiotami), ,wys$cigi reniferéw” (wyscigi w postawie na czworaka w wersji

z brzuchem zwréconym do gory) czy ,Mikotajowy tor przeszkéd” (np. slalom z workiem prezentéw).

Kazda konkurencja zwigzana jest z jakim$ motywem $wigtecznym, a druzyny muszg wspotpracowac,
by wykonac¢ zadanie jak najszybciej.


https://tiny.pl/dgn_kdzy

Rywalizacja w $wigtecznym duchu zacheca uczniéw do aktywnosci fizycznej, a tematyka Bozego
Narodzenia nadaje wydarzeniu zabawowy, radosny charakter.

¢ ,Zimowa olimpiada bozonarodzeniowa”

Zorganizowanie Zimowej Olimpiady, w ktérej uczniowie rywalizujg w sportowych konkurencjach o
charakterze swigtecznym, np. ,Wyscig z batwankiem” (bieganie z trzema pitkami w formie batwanka),
»Skoki reniferow” (skakanie przez przeszkody), ,przenoszenie bombek” (przenoszenie lekkich pitek
bez uzycia rgk; przenoszenie ciezkich pitek, kul, ketli).

Zajecia mogg odbywac sie na swiezym powietrzu lub w sali gimnastycznej, z zastosowaniem prostych
rekwizytow takich jak skakanki, pitki, szarfy.

Konkurencje oparte na zabawach zimowych i bozonarodzeniowych stwarzajg uczniom okazje do
aktywnosci w atmosferze swigt. Zajecia angazujg i bawia, a takze uczg wspdtpracy
i zdrowej rywalizaciji.

o ,,Wigilijne zawody sportowe”

Uczniowie rywalizujg w wigilijnych zawodach sportowych, takich jak: ,rzut piernikiem do celu”
(rzucanie matymi poduszkami lub woreczkami do kosza), ,przecigganie fancucha choinkowego”
(zabawa w druzynach z przecigganiem liny), ,sztafeta z siankiem” (przekazywanie sianka), ,sianko dla
Jezusa” (bieg ze snopkiem lub konkurs rzutéw belg stomy).

Zawody mogg odbywac sie na sali gimnastycznej lub w klasie, przy czym kazdy z uczniow bierze
udziat w przynajmniej jednej konkurenciji.

Uczniowie majg okazje uczestniczy¢ w zabawach sportowych, ktére przypominajg tradycje
bozonarodzeniowe i wigilijne, angazujgc sie w aktywnosc fizyczng w $wigtecznym klimacie.

Wszystkie te propozycje fgczg aktywnos¢ fizyczng z motywami Bozego Narodzenia, dzigki czemu
uczniowie mogg uczy¢ sie zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycznej w sposéb zabawowy i
tematyczny. Zajecia sprzyjajg integracji grupy, rozwijajg wspoétprace

i kreatywnos¢, a jednoczesnie wprowadzajg atmosfere radosci zwigzanej z okresem Swiat.
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