


Na tropie aktywnosci fizycznej.

Charakterystyka aktywnosci fizycznej dzieci

Dzieci majg wrodzonag, spontaniczng potrzebe ruchu, co odréznia je od dorostych. Spontanicznos¢
ta wyraza sie krotkotrwatym, ale czesto intensywnym wysitkiem. Typowe dla dzieci sg szybkie
zmiany intensywnej aktywnosci ruchowej i pasywnego odpoczynku, chociaz czesto przerwy
miedzy wysitkami sg takze aktywne. Dzieci sg bardziej przystosowane do aktywnosci ruchowej,
chociaz szybciej sie meczg aktywnoscia jednostajng. Czeste zmiany zabaw i gier sg o wiele bardziej
absorbujgce. W aktywnosci ruchowej dzieci sg twérczo zaangazowane i najczesciej pozbawione
bariery strachu w poréwnaniu z dorostymi.

Dzieci potrzebujg wzorca, ktérym najczesciej jest rodzina i nauczyciele zachecajacy swojq
postawg do udziatu w aktywnosci fizycznej. Dzieci odczuwajg takze potrzebe kontaktu
z rowiesnikami, co wyraza sie wzmozong aktywnos$cig ruchowa w grupie czy zespole. W aktywnosci
ruchowej dzieci zmniejszajg sie bariery etniczne, socjalne, religijne, co czesto niweluje réznice
kulturowe miedzy r6znymi narodowosciami.

Aktywnos¢ ruchowa dzieci jest zwigzana z poznawaniem i gromadzeniem nowych doswiadczen
oraz przezywaniem przygdd. Nalezy jednak pamietaé¢, ze aktywnos$¢ ruchowa dzieci i zajecia
w grupie wymagajg zewnetrznej kontroli ze strony rodzicéw i nauczycieli. W aktywnos$ci ruchowej
dzieci sg bardziej otwarte na zdobywanie wiedzy, ale takze na wzorce dorostych. Nalezy to
odpowiednio wykorzysta¢ w procesie wychowania dzieci, aby wytworzy¢ nawyk zdrowego
stylu zycia. Aktywnos$¢ dzieci znamionuje sie réwniez sprawiedliwoscig, réwnoscig szans,
przestrzeganiem regut gry oraz zasada ,fair play”.
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Znaczenia aktywnosct fizycznej w zycw - kilka
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definicjt
Aktywnos€ fizyczna jest jednym z elementdw zdrowego stylu zycia. Jest to kazda praca wykonywana

przez miesnie szkieletowe, ktdéra prowadzi do wydatku energetycznego powyzej poziomu
spoczynkowego, jak réwniez jedna z podstawowych potrzeb cztowieka w kazdym okresie zycia; wysitki
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fizyczne o odpowiedniej czestosci podejmowania, czasie trwania i intensywnosci sg podstawowymi
elementami zdrowego stylu zycia, zapobiegania chorobom, radzenia sobie ze stresami, terapii wielu
zaburzen i choréb. Aktywnos€ fizyczna nabiera szczegdlnego znaczenia w dziecinstwie i mtodosci,
kiedy jest ona niezbedna do prawidtowego rozwoju fizycznego, motorycznego, emocjonalnego
i spotecznego.

Wyrdéznia sie aktywnos¢ fizyczng spontaniczng, zorganizowang, w czasie wolnym, ¢wiczenia fizyczne,
sport, prace domowe oraz wszelkie inne elementy wptywajgce na ogdélny bilans energetyczny ustroju.
Aktywnos¢ fizyczna spontaniczna to taka, ktérg podejmujg szczegdlnie dzieci wykonujgc swobodne,
czasami wymyslone albo juz wyuczone ¢wiczenia w dowolnym czasie w ciggu dnia. Jest to swoista
autostymulacja, wynikajgca z potrzeby ruchu, ktéry w okresie dojrzatosci, a zwtaszcza starzenia sie
wygasa. Zorganizowana to ta aktywnosé, ktéra odbywa sie pod okiem trenera, instruktora, nauczyciela
i ma konkretne cele do osiggniecia, np. nauka nowych umiejetnosci ruchowych.

Sport natomiast to wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktére przez uczestnictwo zorganizowane
wptywajg na rozwdj kondycji fizycznej i psychicznej, rozwdj stosunkdédw spotecznych lub osiggniecie
wynikéw sportowych na wszelkich poziomach. W sporcie kwalifikowanym uczestniczy wybrana grupa
o ponadprzecietnych predyspozycjach somatyczno-sprawnosciowych, natomiast w sporcie masowym
(rekreacja) uczestniczg osoby o réznych predyspozycjach (jest dla wszystkich oséb), ktérych celem jest
podtrzymanie zdrowia i sprawnosci fizycznej przez cate zycie.

Zalet uczestniczenia w aktywnos$ci fizycznej jest wiele. Jedna wspomniana juz wyzej to
podtrzymanie lub rozwdj sprawnosci fizycznej, ktérg definiujemy jako zdolno$¢ angazowania
sie w codzienne zadania z adekwatng energig. To podejmowanie i rozwigzywanie trudnych
zadan ruchowych w réznych sytuacjach zyciowych wymagajacych sity, szybkosci, zrecznosci,
gibkosci, zwinnosci, wytrzymatosci, jak réwniez pewnych nabytych i uksztattowanych
umiejetnosci i nawykéw opartych o odpowiednie uzdolnienia ruchowe i stan zdrowia. Do bycia
sprawnym przez cate zycie przygotowuje m.in. wychowania fizyczne.

Wychowanie fizyczne jest bowiem procesem przygotowania mtodych pokoleri do catozyciowej
aktywnosci fizycznej dla zdrowia i sprawnosci fizycznej, szczegblnie po zakonczeniu edukacji.
Wszechstronne zatem pobudzenie ruchowe dzieci przedszkolnych i szkolnych jest waznym
zadaniem nauczycieli i rodzicow.

Aktywnosc fizyczna, a nasze ciato

Nasze ciato, miesnie, stawy, serce, ale takze mdzg, sg zaprojektowane do aktywnego zycia.
Aktywnos¢ bowiem zapewnia prawidtowy rozwdj psychofizyczny. Aktywnos$é to jeden
z najlepszych sposobéw dbania o siebie. Dzieki niej jesteSmy zdrowsi, a nasze ciato i nasz
umyst lepiej dziatajg. Lepiej Spimy, lepiej sie uczymy i tatwiej dogadujemy sie z kolegami. Jedne
aktywnosSci wzmacniajg nam miesSnie i serce, inne uczag réwnowagi i koordynacji, a jeszcze inne
odpowiedzialnosci i wspoétpracy.

Aktywnos¢ fizyczna petni bowiem funkcje stymulacyjna, czyli pobudza mtody organizm do
prawidtowego rozwoju psychofizycznego. Ruch zapewnia nastepujgce korzystne zmiany
W naszym organizmie:

Miesnie - wykonujgc aktywnos¢ fizyczng zwiekszajg swadj przekréj poprzeczny, objetos¢ oraz
site. Nastepuje wzmaocnienie, pogrubienie a takze wzrost elastycznosSci i wytrzymatosci Sciegien,
a takze wiezadet.
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Kosci - ruch sprzyja mineralizacji ko$ci zwiekszajgc ich mase (gestos¢) oraz twardos¢ i sztywnosé.
Stymuluje wzrost ciata przez nacisk na chrzgstke stawowg. W mtodszym wieku szkolnym
i przedszkolnym nacisk ten powinien by¢ zwigzany z wykorzystaniem wtasnego ciezaru ciata (np.
czotganie, czworakowanie, skakanie, pchanie, przepychanie itp.), poniewaz zbyt duzy ciezar hamuje
ten proces.

Czyli aktywni ludzie majg mocniejsze miesnie i kosci, a to sprzyja zachowaniu prawidtowej postawy ciata.

Uktad krgzeniowo-naczyniowy - podczas wysitku fizycznego obserwuje sie wieksze zapotrzebowanie
miesni na transportowane przez krew Srodki odzywcze i tlen, co powoduje szybsze krgzenie krwi
i wzmozong akcje serca, ktére wzmacnia sie i rozbudowuje. Wzmacnianie serca i poprawa krgzenia
krwi, zmniejsza ryzyko choréb serca w przysztosci.

Uktad oddechowy - uaktywnia sie, poniewaz ptuca musza wykonac zwiekszong prace. Oddech przy
wysitku staje sie gtebszy i szybszy, co ma zwigzek ze wzrostem pojemnosci zyciowej ptuc, a takze
z iloScig przyswajanego tlenu - wiecej go dociera do rozwijajgcych sie narzaddw.

Uktad nerwowy - aktywnos¢ fizyczna przyspiesza jego dojrzewaniu, co rozwija takze motorycznosé
dziecka, szczegélnie zdolnoSci koordynacyjne.

Uktad hormonalny - aktywnoséfizycznapobudzamiesnieikos$cidoprzyrostu(oczymwspomniano
wyzej),atodziejesiedziekihormonowiwzrostu, ktérypomagaréwniezwredukcjitkankittuszczowe;.
Podczas aktywnos$ci wytwarza sie tez dopamina, ktéra motywuje do dalszego poruszania sie
i wykonywania ¢wiczen, a takze hormony szczescia czyli endorfiny. To te zwigzki, ktére sprawiaja,
ze po wysitku fizycznym czujemy sie szczesliwi i petni energii. Kolejne dwa hormony: adrenalina
i noradrenalina dajg energie i pomagajg sie skupi¢, kiedy prébujemy ustanowié¢ nowy rekord albo
zdoby¢ medal.

Zdrowie psychiczne - ludzie, ktérzy sg aktywni fizycznie, sg takze zdrowsi psychicznie. Cwiczenia
poprawiajg nastrdj i koncentracje, zmniejszajg poziom stresu i polepszajg pamiec. Osoby uprawiajace
rézne sporty, sg pewniejsze siebie, nawigzujg nowe znajomosci, sg odporne na stres, cieszg sie
wygrang ale rozumiejg tez gorycz porazki. Dziatajg zgodnie z zasada ,fair play”, czyli szanujg
przeciwnika. Dodatkowo aktywnosé fizyczna bardzo pozytywnie wptywa na lepszy sen, ktéry jest
bardzo wazny dla prawidtowego rozwoju mtodego cztowieka.
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Aktywnosc fizyczna, a sprawnosc motoryczna

Uczestniczac regularnie w aktywnosci fizycznej, poprawiamy swojg sprawnosé, stajgc sie silnymi,
wytrzymatymi, zwinnymi i szybkimi. Do tego bardziej skoordynowanymi, co oznacza, ze np. dtuzej
bedziemy mogli sta¢ na jednej nodze, wykonywac ruchy zaréwno prawa, jak i lewg reka, wykonywac
przewroty na materacu oraz koztowac pitka w biegu. A rozwéj koordynacji to rozwdéj naszego mézgu,
dzieki ktéremu bedziemy takze szybciej uczy¢ sie, np. gry na instrumentach, czy po prostu lepiej
przyswaja¢ nowe tresci w szkole. Dlatego réznorodny dobdr ¢wiczen podczas zaje¢ ruchowych jest
bardzo wazny.

Gdy biegamy, np. na czworakach, to wzmacniamy miesnie, ktére stajg sie silniejsze, a gdy przyspieszamy
na tych czworakach i zmieniamy kierunki biegu, to ksztattujemy takze koordynacje. Gdy natomiast
bedziemy przemieszczac sie przez dtuzszy czas na czworakach, to zauwazymy, ze serce przyspiesza,
a oddech staje sie gtebszy, ale i szybszy, co oznacza, ze ksztattujemy wytrzymatosé. Kiedy dzieci
pokonujg réznorodne przeszkody w torze przeszkdéd i wykonujg to szybko, rozwijajg swojg zwinnos¢.
Gibkos¢, czyli zakres ruchu w stawach, bedziemy ksztattowac przy okazji ¢wiczen rozgrzewkowych,
np. podczas sktondw w przéd w pozycji stojgc w rozkroku albo w tyt, lezgc przodem, czyli na brzuchu.
Zaplatanie natomiast rak z tytu za plecami, tzw. ,agrafka’, to tez zwiekszanie zakresu ruchu w stawach
ramiennych, jak réwniez kompensowanie nieprawidtowej pozycji ciata, mianowicie okragtych plecéw,
ktére bardzo czesto wystepujg u dzieci na skutek dtugiego przesiadywania przed komputerem albo
przed telewizorem.

Warto takze jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w pitke, biegac, spacerowad, skaka¢, taniczy¢, ptywac itp. Te
wszystkie sporty sg ztozone z réznych ruchdéw, ktére rozwijajg koordynacje, a ¢wiczenia koordynacyjne
sg sterowane przez oSrodkowy uktad nerwowy, co zapewnia rozwdj potgczen nerwowych w mézgu.
Kazda nowa umiejetnos¢ ruchowa, opanowywana czasem na poczatku z trudem, przynosi ogromne
efekty w postaci radosci, gdy juz jg opanujemy. Wéwczas zaczynamy wierzyé w siebie, co pozwala

stawiac kolejne wyzwania na naszej drodze sportowo-rekreacyjne;j.
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Wyzwania w dzisiejszej edukacji

Chcac wspierac dzieci w uczestnictwie w aktywnosci fizycznej, warto stawiaé im wyzwania. Codzienny
spacer i zliczanie liczby wykonanych krokéw z wykorzystaniem opaski monitorujgcej albo aplikac;ji
w telefonie to przyktad ciekawego wyzwania. Mozna to realizowac z rodzicem albo nauczycielem, ktéry
planuje spacer z catg klasg lub wspdlne biegi w ogrodzie przedszkolnym. Liczenie krokéw to Swietne
wyzwanie, poniewaz dowiadujemy sie, ile ich wykonujemy podczas, np. zabawy w berka albo spaceru
zrodzicem i psem.

Dazac do okreslonego celu, np. 8000 lub 10 000 krokéw dziennie, zaczynajac od 4000 krokéw, staramy
sie kazdego kolejnego dnia wykona¢ o 500-1000 krokéw wiecej. To ciekawe wyzwanie i Swietna
zabawa, szczegélnie gdy liczymy kroki wspélnie z opiekunem lub kolegg. Nastepnie mozemy dodad
inne wyzwania, np. taniec do ulubionej muzyki i wykonywanie réznych spontanicznych ruchéw,
ktére rozwijajg koordynacje. Kazdego dnia mozemy wybierac inng muzyke, np. szybszg lub dtuzsza,
i obserwowag, jak pracuje nasze serce oraz ile krokéw wykonujemy podczas tanecznych wygibaséw.

Innym wyzwaniem moze by¢ stanie na jednej nodze przez okreslony czas, ktéry z kazdym kolejnym
dniem sie wydtuza. Nastepnie mozemy sprébowaé wykonac to samo ¢éwiczenie, ale z zamknietymi
oczami. To doskonate ¢wiczenie réwnowagi, ktére pobudza mézg do dziatania i pozwala dziecku
dos$wiadczy¢ réznicy miedzy staniem z otwartymi a zamknietymi oczami.

Warto rozbudowywac wyzwania, przechodzagc od prostych zadan do coraz bardziej ztozonych. W ten
sposéb dzieci doswiadczajg ksztattowania koordynacji, ktéra jest SciSle zwigzana z rozwojem maézgu.
Wszystkie te ¢wiczenia mozna wykonywaé w sali lekcyjnej lub w salce przedszkolnej, pamietajgc
0 zapewnieniu bezpiecznej przestrzeni.

A moze z czasem wtaczymy bieganie, ktére Swietnie wptywa na naszg kondycje fizyczng. Wzmacnia
serce, CO sprawia, ze jest ono zdrowsze i bardziej wydajne. To tez doskonaty sposéb na zwiekszenie
wytrzymatosci i sity miesni. Kiedy biegamy, nasz mézg uwalnia endorfiny, znane jako hormony
szczescia, ktére sprawiajg, ze czujemy sie fantastycznie po kazdym biegu. Bieganie uczy nas réwniez
samodyscypliny i wytrwatosci. Aby stac sie lepszym biegaczem, musimy regularnie trenowac, co
wymaga od nas zaangazowania i ciezkiej pracy.

No i bieganie to wspaniata okazja do spedzania czasu na Swiezym powietrzu i cieszenia sie
naturg. Moze to by¢ sposéb na odkrywanie nowych miejsc, obserwowanie drzew i roslin podczas
réznych por roku czy liczenie podczas biegu lub moze marszobiegu (dzieci szybko sie meczg,
ale i szybko wypoczywajg, wiec propozycja tagczenia marszu z biegiem moze by¢ przyjemniejsza)
napotkanych budowli, tawek, rzeczy na litere ,R", pséw itp. To dodatkowo ksztattuje naszg uwage
i skupienie. Jesli podczas marszobiegu bedzie to trudne, to liczmy np. podczas 15-minutowego
spaceru. Spacer z uwagg na zaproponowane obiekty moze by¢ realizowany w drodze do lub ze
szkoty albo podczas spaceru z rodzing czy z nauczycielem podczas wspélnej wedrdwki.

)
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Spacer jest w ogéle bardzo wazny. Powinien stanowi¢ duzg czes$¢ naszej tygodniowej aktywnosci
fizycznej. Chronigc naszg planete, powinniSmy w wielu przypadkach zostawi¢ auto pod domem
i iS¢ pieszo, np. do szkoty lub po zakupy do pobliskiego sklepu. Ewentualnie przemieszczac sie
rowerem lub na hulajnodze. Tzw. aktywna lokomocja, czyli przemieszczanie sie pieszo, na rowerze,
hulajnodze itp., staje sie coraz bardziej popularng formg na Swiecie i jest zwigzana z dbaniem
0 naszg planete.

Rekomendacje aktywnosci fizycznej dla dzieci
od 5-17 roku zycia

Wedtug WHO zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej dla dzieci w wieku 5-17 lat to 60 minut
dziennie aktywnosci fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej, a takze wykonywanie
3 razy w tygodniu éwiczen wzmacniajgcych kosciec i miesnie, czyli éwiczen sitowych. Poza tym
rekomendowana jest liczba 11 000 krokéw dziennie, ktéra moze stac sie wyzwaniem, szczegélnie dla
tych, ktérzy preferujg aktywnga lokomocje, zwtaszcza w formie spacerdw.

Pewnie wiele osdb zastanawia sie, jak to jest mozliwe, zeby zgromadzi¢ 60 minut aktywnosci w ciggu
dnia, szczegdlnie gdy wiekszoS¢ czasu w dni pracujgce dzieci spedzajg w szkole. Patrzgc na dzieci, ich
spontaniczng aktywnos¢ ruchows i pozytywng motywacje do podejmowania réznych éwiczen, bedzie to
wyzwanie proste, jesli tylko pokazemy, w ktérych momentach catego dnia mozna te aktywnos¢ wykonywac.

Ponizej schemat podpowiedzi, jak zagospodarowac poszczegoélne czesci dnia na ré6zne aktywnosci
fizyczne.
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Zaproponowane rekomendacje szkolne, czyli jak zgromadzi¢ 60 minut aktywnosci i wykonac 11 000
krokéw w ciggu dnia szkolnego, wskazuja, ile dzieci powinny by¢ aktywne przed zajeciami szkolnymi
(przedszkolnymi), w szkole i po zajeciach w szkole. To daje nam mozliwo$¢ popularyzacji m.in. aktywnej
lokomogji, czyli: staraj sie jezdzi¢ do i/lub ze szkoty na rowerze, hulajnodze (jesli masz takie mozliwosci)
albo iS¢ pieszo z rodzicem, babcig itp. IdZ na spacer z psem, jesli go masz, albo pobaw sie z kolegami na
podwarku po zajeciach w szkole, np. w rézne berki, gre w klasy, skakanie przez gume, gre w pitke itp.

Poza tym zliczanie krokéw w ciggu dnia i sprawdzanie, ile czasu jestesmy aktywni, oraz z jaka
intensywnoscig ¢wiczyliSmy, to Swietne wyzwanie! Warto zwraca¢ uwage, czy oddech byt
przyspieszony, czy serce zaczeto szybciej bi¢, czy moze tez pociliSmy sie lub mieliSmy wypieki na
twarzy. Wszystkie te zmiany sg korzystne dla organizmu i Swiadczg o wysitku o intensywnosci od
umiarkowanej do wysokiej.

W szkole natomiast organizacja zaje¢ ruchowych, lekcji WF-u, ¢wiczen Srédlekcyjnych i aktywnych
przerw ruchowych pomiedzy lekcjami powinna zaspokajac potrzeby ruchowe dziecka.

Wszechstronne zajecia ruchowe - jak zorgani-
zowai dobrg lekcje wychowania fizycznego,
iLnie tylko?

Najlepsza aktywnosé to taka, ktéra jest wszechstronna, czyli rozwija wszystkie miesSnie, pamietajac
o réznorodnosci éwiczen. Dobierajgc rézne pozycje wyjsciowe do ¢wiczen (niskie, wysokie, posrednie)
oraz rézne rodzaje ¢wiczen, nalezy zapewni¢ zmiennoS¢é pracy miesniowej i ksztattowac rézne
zdolnosSci motoryczne. | tak, np. na lekcji wychowania fizycznego, wykonujgc przyktadowe rodzaje
form aktywnosci, jak bieganie, skakanie, rzucanie, wspinanie, przetaczanie sie (np. na materacach) czy
tanczenie, wszechstronnie rozwijamy dziecko, dajgc mu mozliwosé prébowania réznych umiejetnosci
ruchowych (bieg, rzut, skok...) oraz ksztattujgc odmienne zdolno$ci motoryczne.

W skoku ksztattujemy site nég, ale i koordynacje, w biegu wytrzymatos¢, w rzucaniu koordynacje,
w przetaczaniu zwinnos$¢, a w tancu rozwijamy kilka zdolnoSci jednoczes$nie. Bardzo wazne jest
réznorodne konstruowanie zaje¢ ruchowych dla dzieci. Ich rozwijajgcy sie organizm potrzebuje
pobudzenia dla prawidtowego rozwoju fizycznego, motorycznego i emocjonalnego.
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Przedszkole i edukacja wczesnoszkolna sg bazg w przygotowaniu ucznia do nauki w kolejnych
etapach edukacyjnych bardziej skomplikowanych umiejetnosci ruchowych, ktére beda podstawa
do uprawiania gier zespotowych czy sportéw indywidualnych. Jesli dziecko wczesnoszkolne nie
opanuje umiejetnosci takich jak m.in. prawidtowe bieganie (réwniez tytem), czworakowanie, skakanie
(réwniez przez skakanke), rzucanie pitka, podskoki na jednej nodze, przetaczanie na materacach czy
przewroty w przéd i w tyt, to w klasach starszych bedzie miato problem z opanowaniem trudniejszych
elementéw technicznych w zakresie ztozonych form ruchowych.

Poza tym, jesli dzieci bedg miaty mozliwos¢ poznania réznych aktywnosci ruchowych i réznych dyscyplin
sportowych, to istnieje wieksza szansa, ze dziecko odnajdzie swojg ulubiong aktywnos¢, w ktdrej czuje
sie dobrze i w ktdrej chetniej bedzie uczestniczyto. Jesli opanuje te aktywnos¢, zauwazajac, ze odnosi
sukcesy na swojej wtasnej drodze nauki, to w pdZzniejszym okresie zycia (nastolatek, dorosty) czesciej
bedzie do niej wracato. By¢ moze stanie sie to jego tzw. catozyciowa aktywnos¢ fizyczna, bo np. ulubiony
rowerek z czaséw dziecinstwa przeksztatci sie w rower do jazdy gorskiej w zyciu dorostym.

Znaczenie zabawy w rozwoju dziecka

Wedtug wielu autoréw zabawa jest uwazana za forme aktywnosci wtasciwg dla wieku dzieciecego,
a jednoczesnie naturalng i wrodzong metodg uczenia sie matego dziecka. JednoczeSnie jest ona
zaspokojeniem potrzeby dziatania, poniewaz w zabawie dziecko podejmuje te czynnosci, ktére sg dla
niego w danym momencie wazne, ciekawe i interesujgce. Dziataniom tym towarzyszy przyjemnosc
zwigzana zaréwno z zaspokajaniem potrzeb biologicznych, jaki przyjemnos¢ emocjonalna, polegajgca na
odbieraniuwrazeniradoscizodtwarzaniaiprzeksztatcaniarzeczywistosci. Zabawa jesttakze czynnikiem
ksztattujgcym osobowos¢ dziecka. Wptywa na jego przystosowanie do zycia w spoteczeristwie poprzez
wspotdziatanie w grupie, petnienie réoznych rél oraz przestrzeganie ogélnych regut.

Zabawa, towarzyszgca dziecku od poczatku jego zycia, ¢wiczy jego ruchy, uczy przyjmowania
przeréznych pozycji ciata, ksztattuje zmysty, mowe, myslenie, a takze podnosi zdolnoSci adaptacyjne
dziecka do zmieniajgcych sie warunkéw, tym samym ksztattujgc jego charakter. Zabawa towarzyszy
dziecku w najtrudniejszych chwilach, utatwiajgc mu pokonywanie trudnosci, z jakimi spotyka sie w
zyciu codziennym. Jest pomostem tgczgcym beztroskie dziecifnistwo z wejsciem w pierwsze ,doroste”
doswiadczenia zyciowe, z jakimi styka sie dziecko rozpoczynajgce nauke w szkole. P‘
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Gama zabaw i gier, jakimi mozemy dysponowac, kierujgc prawidtowym rozwojem psychofizycznym
dziecka, jest ogromna. Dziecko moze uczestniczy¢ w zabawach samotnych, réwnolegtych, zespotowych
i wspodlnych, gdzie fabuta zabaw bedzie dostosowana do liczby uczestnikdéw oraz stosunkéw
interpersonalnych. Innym kryterium podziatu zabaw jest typ i rodzaj dziatalnosci podejmowanej przez
uczestnikdw. Wyrdznia sie tutaj:

A—
zabawy tematyczne (fikcyjne, iluzyjne), ~ L
zabawy dydaktyczne (umystowe), 'y
zabawy funkcjonalne (czynnosciowe), =]

zabawy konstrukcyjne,

zabawy manipulacyjne,

zabawy ruchowe, szczegélnie wykorzystywane na lekcjach wychowania fizycznego,
zajeciach ruchowych czy podczas aktywnych przerw w szkole.

—— A

Zabawy ruchowe wymagajg od dziecka duzej ilosci ruchdéw (zwtaszcza ruchdéw lokomocyjnych),
wymagajgcych pewnego wysitku i takich sprawnosci, jak sita, szybkos¢ oraz zrecznos¢. W zwigzku
Z coraz mniejszym zainteresowaniem dziecii mtodziezy zajeciami o charakterze ruchowym, a czestszym
spedzaniem czasu przed telewizorem czy komputerem, nalezy stwarza¢ warunki do zwiekszania
aktywnosci ruchowej, ktéra sprzyja prawidtowemu rozwojowi.

Juz od najmtodszych lat dziecko ksztattuje swojg postawe, zdolnosci motoryczne i nabywa doswiadczenia
wtasnie poprzez zabawe. Dwu- lub czterolatek potrafi odnalez¢ sie w sytuacji nasladowania prostych
ruchéw opartych na wizualizacji zwierzat czy sytuacji z zycia codziennego, dzieki czemu ksztattuje
poczucie symetrii wtasnego ciata. Przyktadowo nasladujemy skaczace pajacyki, drzewka na wietrze,
zegary, weze, misie czy matpkiw réznych pozycjachizolowanych. Kiedy dziecko jest starsze, proponujemy
ruchy bardziej wyrozumowane, ale nadal oparte na wizualizacji i ruchach naturalnych, takich jak bieg,
rzut czy skok.

Dochodzi réwniez do zdobywania nowych doSwiadczen ruchowych zwigzanych z ksztattowaniem
koordynacji oko-reka, co utatwia nauke pisania w szkole. Wazne jest zachowanie zasady
wszechstronnosci w doborze zabaw czy gier na zajeciach. Opréocz zabaw bieznych i skocznych
powinniSmy proponowac rowniez zabawy rzutne, na czworakach, z mocowaniem czy orientacyjno-
porzgdkowe, co zapewni prawidtowy i wszechstronny rozwdéj dziecka.

Dodatkowo, podczas réznych ¢wiczen, zabaw i gier nalezy pamieta¢ o zasadzie tgczenia teorii
z praktyka. Na przyktad warto przekazywac dzieciom wiedze na temat pracy serca i oddechu podczas
wysitku, obserwujgc réznice przed i po aktywnosci fizycznej. Przyktadem moze by¢ zabawa w ,berka”,
w ktérej dzieci przyktadajgc dton do serca i wstuchujg sie w jego bicie przed rozpoczeciem zabawy,
anastepnie ponownie obserwuja bicie serca po zakonczeniu. Pozwala to zauwazyc réznice w szybkosci
i sile uderzen serca. Podobne obserwacje mogag dotyczy¢ oddechu - dzieci zauwazaja, ze po wysitku
oddech jest szybszy, a czasem majg problem z odpowiedzig na pytania, poniewaz muszg poczekac,
aby uspokoi¢ oddech. Warto wspierac dzieci w takich sytuacjach, proponujgc ¢wiczenia oddechowe
lub relaksacyjne, aby zauwazyty, ze sg to dobre sposoby na uspokojenie organizmu.

Dzieki temu dziecko obserwuje zmiany zachodzgce w organizmie podczas aktywnoscifizycznejizaczyna
rozumie¢, jak ciato reaguje na wysitek.
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Ponizej przedstawiono przyktady réznych rodzajéw gier i zabaw:
Zabawy i gry biezne

+Berek” — jedna osoba oznaczona szarfg goni pozostate; ztapana osoba staje sie ,Berkiem" i goni
kolejne dzieci, aby je ztapac.

+Berek ranny” - jak wyzej, ale osoba ztapana goni, trzymajac sie za miejsce ,rany’, tzn. to, ktére
dotknat gonigcy, przekazujac ,Berka".

.Berek samoloty” — osoba ztapana staje w rozkroku z rekami uniesionymi w bok; mozna wybawié
osobe stojgca, przechodzac pod jej nogami lub dotykajgc ,skrzydta”, czyli dowolnej reki.
»0gonki" — osoby posiadajg szarfy umieszczone za spodenkami z tytu i gonig sie wzajemnie,
zdobywajgc ogonki (wyciggajac je zza spodenek). Wygrywa osoba, ktéra zdobedzie jak najwiecej
ogonkow.

+Wyscigi" - dwie (lub wiecej) druzyny ustawione w rzedach rywalizujg ze soba; kazda osoba
biegnie do pétmetka i z powrotem.

+Wyscigi biegowe wahadtowe" - dwie druzyny ustawione w rzedach naprzeciw siebie; kazda
osoba biegnie na drugg strone, dajgc sygnat nastepnej osobie do biegu w kierunku przeciwnym,
dotykajgc jej reki. Zwycieza druzyna, ktéra pierwsza ukonczy wyscig.

Zabawy i gry na czworakach -

»Berekna czworakach" - osoby gonigce i uciekajgce poruszajg sie na czworakach. Osoba ztapana
(dotknieta) staje sie gonigcym ,Berkiem’".

+~Wyscigi na czworakach z toczeniem pitki gtowa przed sobg" - bieg na czworakach do
pétmetka i z powrotem, toczac pitke gtowa. Wersja tatwiejsza: wyscigi na czworakach, ale bez
pitki. Ewentualnie zwykta zabawa: ,Kotki bawigce sie pitkami" (dla przedszkolakdéw i uczniow
| klas szkdt podstawowych) — dzieci poruszajg sie swobodnie na czworakach, prébujac toczy¢
piteczke gtowa lub po prostu nasladujgc kotki lub inne zwierzeta, poruszajg sie na czworakach.
.Bieg w podporze tytem z woreczkiem na brzuchu” - wysScig dwdch zespotéw biegiem
w podporze tytem do pétmetka i z powrotem. Woreczek lezy na brzuchu i nie moze spas¢. Wersja
tatwiejsza: bez woreczka.

»Pitka chinska” - dwie druzyny poruszajg sie w podporze tytem, rywalizujgc ze soba. Kopig pitke
i starajg sie trafi¢ nig do bramki (wystarczy mata sala z materacami opartymi o przeciwlegte
Sciany jako bramki lub wyznaczenie tasmg przestrzeni bramkowej).

+Podnies sie - potéz sie" - wyscigi druzynowe. Kazda z osdéb w druzynie ustawiona jest
w podporze przodem, jeden obok drugiego, bokiem do siebie. Osoba pierwsza na hasto ,podnies
sie" rzuca pitke dotem pod osobami bedgcymi w podporze przodem. Osoba z drugiego kranca
przechwytuje pitke i méwi ,potdz sie” (druzyna przyjmuje pozycje lezenia przodem), przebiega na
drugi koniec i wydaje komende ,podnies sie" itd.
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Zabawy i gry z mocowaniem -

~Spychacze” - ustawienie w parach w pozycji siadu prostego plecami do siebie. Na sygnat
prowadzgcego dzieci starajg sie przepchac partnera plecami w tyt. Rywalizacja moze by¢
indywidualna (w parach) lub druzynowa.

.Katuza" - ustawienie dzieci w kole wokoét materaca lub narysowanej ,katuzy” (okregu). Dzieci,
trzymajac sie za rece, starajg sie wciggnac jedng osobe do Srodka ,katuzy”. Osoba, ktéra znajdzie
sie w Srodku, wymysla ¢wiczenia dla pozostatych uczestnikéw zabawy, po czym zabawa toczy
sie dalej.

~Kamien" - zabawaw parach:jednaosobawsiadzie skulonymjest,kamieniem” mocno osadzonym
na podtozu, druga osoba stara sie przepchna¢ ,kamien”, zachowujac reguty bezpieczernstwa. Po
kilku chwilach nastepuje zamiana rél.

+Walka kogutéw" - w parach, w przysiadzie, dwie osoby odpychajg sie rekami, starajgc sie
przewrdci¢ partnera (z zachowaniem regut bezpieczeristwa).

+Przecigganie liny” (uwaga na bezpieczeristwo) - dwie druzyny rywalizujg, przeciggajac line na
swajg strone.

+Przecigganie w parach” - dwie osoby stojg po przeciwnych stronach krétszej liny i rywalizuja
miedzy soba. Mozna takze trzymac sie za prawe (lub lewe) rece i starac sie przeciggnac¢ partnera
na swojg strone.

>\
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Zabawy i gry orientacyjno-porzadkowe -

+Kruki-Kréliki" - dwie druzyny stojg po przeciwnych stronach (z odlegtoscig umozliwiajgca
ucieczke w kierunku przeciwnym). Jedna druzyna to Kruki, a druga to Kroliki. Pomiedzy nimi
znajduja sie pitki (jedna na pare). Na hasto ,Kruki" Kruki dobiegajag do pitek i rzucajg w uciekajgce
Kroliki. Liczy sie liczba trafier (od pasa w dot). Odmiana biegowa: jw., ale bez pitek. Probujemy
ztapac Kroélika, gdy prowadzacy poda hasto ,Kruki"

»Baba-Jaga patrzy” - wybrana osoba stoi na koncu sali tytem do pozostatych, znajdujgcych sie
po stronie przeciwnej. Gdy Baba-Jaga, odwrdcona tytem, méwi: ,Raz, dwa, trzy, Baba-Jaga patrzy”,
pozostate osoby biegng w jej kierunku, aby zatrzymac sie, gdy Baba-Jaga sie odwroci. Kto nie
zatrzyma sie lub bedzie sie ruszat, wraca na miejsce startu. Osoba, ktdra pierwsza dobiegnie do
Baby-Jagi, staje na jej miejscu, a zabawa zaczyna sie od nowa.

»Powédz-burza" - dzieci poruszajg sie dowolnie po boisku. Na hasto ,Powddz" wchodza na tawki,
drabinki; na hasto ,Burza"przyjmujg pozycje siadu skulonego, zajmujgc jak najmniejszg przestrzen
na sali; na hasto ,Stoneczko" - biegaja po sali. Zabawe mozna modyfikowac, wymyslajac nowe
hasta i zadania ruchowe.

»Reagowanie na gesty"” — dzieci biegajg po sali, reagujgc na gesty: reka wyciggnieta w goére —
ustawiajg sie w rzedzie; reka wyciggnieta w bok — ustawiajg sie w szeregu; reka zatacza koto -
ustawiajg sie w okregu; rece skrzyzowane - dzieci siadajg w siadzie skrzyznym itp.
»Samochody” - dzieci biegajg po sali, gdy prowadzgcy pokaze kolor zielony (szarfa, krgzek itp.),
a zatrzymujag sie, gdy zostanie pokazany kolor czerwony.

Zabawy i gry skoczne -
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~Skoki dodawane” - rywalizacja druzynowa. Kazdy uczestnik druzyny skacze obunéz z miejsca
w dal. Nastepny zawodnik skacze jw., ale z miejsca, do ktérego doskoczyt poprzednik. Wygrywa
druzyna, ktérej suma skokdw wszystkich zawodnikdw jest najdtuzsza.

»S2zczur" — dzieci stojg w okregu, jedna osoba stoi w srodku i rozkreca line. Uczestnicy zabawy
przeskakujg przez line. Kto zostanie dotkniety ling, wymysla dowolne ¢wiczenia dla pozostatych
dzieci, po czym zabawa jest kontynuowana.

~Skaczace piteczki” - dzieci nasladujg skaczgce piteczki: mate (mate i szybkie podskoki obund6z)
lub duze (skaczg obundz wysoko).

+Wyscigi jednonéz” - uczestnicy rywalizacji (np. dwie druzyny) skacza na jednej nodze do
pétmetka, a wracajac, skaczg na drugiej nodze. Wygrywa zespodt, ktdry pierwszy ukonczy wyscig.
»Skaczace koniki, wrébelki, zabki, zajgczki” - dzieci przyjmujg odpowiednig pozycje wyjsciowg
i skacza, nasladujgc wymyslone przez prowadzgcego zwierzeta.




Zabawy i gry rzutne -

~Kruki-Kréliki" — opis wyzej (wersja z pitkg).
+~Dwa ognie” - gra druzynowa polegajgca na jak najszybszym zbiciu przeciwnej druzyny. Dwie
druzyny znajdujg sie po przeciwlegtych stronach boiska i zbijajg pitka przeciwnikéw. Kazda
druzynawspétpracuje z ,matka" ktéra znajduje sie po przeciwnej stronie boiska i ktérej zawodnicy
druzyny podajg pitke. W korcowej czesci gry, gdy wszyscy zawodnicy zostang zbici, ,matka" zbitej
druzyny wchodzi na boisko i walczy o to, aby pitka w nig nie trafita.

Wersja bez siadania na tawke po zbiciu: dziecko zbite idzie do swojej ,matki" i pomaga

zbierac pitki lub réwniez zbijajac.
+Rzué w cel ruchomy” - uczestnicy zabawy starajg sie rzuci¢ w cel najpierw nieruchomy (np.
materac ustawiony w pewnej odlegtosci), a péZniej w cel ruchomy (np. materac poruszany przez
prowadzagcego lub toczacy sie pitke).
+Pitka na materac lub za linie" - gra druzynowa, gdzie celem druzyny jest potozenie pitki na
materac przeciwnika lub linii ograniczajgcej boisko, ktérej broni przeciwnik. Druzyna podaje
pitke miedzy sobg, przemieszczajgc sie w kierunku materaca lub linii i starajgc sie zdoby¢ punkt.
Zwycieza druzyna, ktéra w odpowiednim czasie zdobedzie wiecej punktéw. Pitki nie wolno rzucac
- nalezy jg potozy¢ na materacu lub za wyznaczong linig korncowa.
~Zywy kosz" (proponowane dla dzieci z klas 2-3 SP) - gra druzynowa, w ktérej celem jest zdobycie
punktow poprzez wrzucenie pitki do kosza. Zespdt podaniami stara sie przemiesci¢ w kierunku
kosza, ktéry trzymany jest przez kapitana druzyny. Kapitan trzyma kosz (np. wiklinowy, wiaderko,
pudto itp.) w gbrze oburgcz, przemieszczajgc sie tylko w obrebie materaca, na ktérym stoi,
i starajac sie tak kierowac koszem, aby utatwi¢ zdobycie punktu przez swojg druzyne. Druzyna
przeciwna broni dojscia do kosza, starajgc sie przechwycic pitke.
»Do pieciu podan” - rywalizacja dwdéch druzyn polega na podawaniu pitki pomiedzy zawodnikami
jednej druzyny. Jezeli uda sie podac pitke piec¢ razy, druzyna zdobywa punkt. Druzyna przeciwna
stara sie przeszkodzi¢ w uzyskaniu punktu, przechwytujgc pitke i blokujgc podania przeciwnikdw.
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