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Program z zakresu gier i zabaw ruchowych
dzieci w mtodszym wieku szkolnym

Ogoélne zalozenia programu

Proponowany program z zakresu gier i zabaw ruchowych przeznaczony jest do
zaje¢ pozalekeyjnych dla dzieci w miodszym wieku szkolnym. Jest on zgodny
z Podstawa Programowa zatwierdzona przez MEN 15 lutego 1999 r. i uwzglednia-
jacy podstawowe zatozenia edukacji zdrowotnej w klasach poczatkowych.

W zwiazku z powyzszym moze réwniez znalezé zastosowanie w ksztatceniu
zintegrowanym w wielu plaszczyznach integracji, np.:

- Bezpiecznie w szkole i w drodze do szkoty.
- Zwierzeta w naszym otoczeniu.

- W rodzinie.

- W ogrodzie i w sadzie.

- W lesie i w polu.

- Nasze ulubione zajgcia i zabawy.

- Zgodnie bawimy sig i wspolpracujemy.

Powyzsze plaszczyzny integracji moga zosta¢ uzupetnione o inne tresci, w zalez-
noéci od realizowanych integralnych oérodkéw wielokierunkowej aktywnosci
uczniow.

Zabawy i gry ruchowe, dzigki wielkiemu bogactwu ruchowemu przyczyniaja sig
do zaspokojenia naturalnego ,,gtodu ruchu” dzieci w mtodszym wieku szkolnym
oraz stwarzaja warunki do petnicjszego i bardziej harmonijnego ich rozwoju fizy-
cznego, zdrowotnego 1 osobowosciowego (Wigckowski R., 1998, s. 215).

Zadania stawiane przez powyzszy program to :

» Po pierwsze, stymulacja motoryczno - zdrowotna dziecka.

* Po drugie, inspirowanie do przejawiania inicjatywy i1 tworczos$ci dziecka w dzie-
dzinie ruchow.

* Po trzecie, rozwijanie u dzicei aktywnosci spotecznej potaczonej z umiejgtnoscia
wspélzycia i wspotdziatania w zespole.
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Cele zajeé z zakresu gier i zabaw ruchowych

Nadrzednym celem zajeé z zakresu gier i zabaw ruchowych jest wspieranie
aktywnosci ruchowej dziecka w miodszym wieku szkolnym poprzez ,,stworzenie
warunkow do peniejszego i bardziej harmonijnego jego rozwoju fizycznego i ru-
chowego” (Wigckowski R., 1998, 5. 215).

Z celu nadrzgdnego wynikaja cele szczegdtowe, a mianowicie:

1. Wspieranie rozwoju zdolnosci motorycznych dziecka:

- rozwoj sity, szybkosci, wytrzymatosci, mocy, zwinnosci i gibkosci.

2. Rozwdj fizyczny dziecka ze szczeg6lnym uwzglgdnieniem uktadu ruchu, kraze-
nia i oddychania.

3. Rozwijanie podstawowych umiejgtnosci ruchowych przydatnych w zyciu co-
dziennym, jak chod, bieg, rzut, skok .

4. Ksztattowanie koordynacji ruchowe;j.

5. Zabezpieczenie i wzmocnienie stanu zdrowia:

- wspicranie rozwoju prawidtowej postawy ciata,

- stwarzanie warunkdw do czynnego wypoczynku.

6. Przygotowanie do spotecznego wspotdziatania i wspotzycia:

- rozwijanie umiejg¢tnosci poszanowania i respektowania norm zachowania sig pod-
czas gier i zabaw ruchowych,

- wdrazanie do przestrzegania przepisOw oraz regut gier i zabaw ruchowych,

- przystosowanie sig do czynnoéci wykonywanych przez caly zespét, umiejgtnosé
dziatania na korzy$¢ zespotu.

7. Rozwijanie uwagi, wyobrazni i twérczosci ruchowej dziecka. (HaniszJ., 1999),
(Wieckowski R., 1998), (Trzesniowski R., 1989).

Naturalne formy ruchu (éwiczenia gimnastyczne)
ksztaltujgce cechy psychomotoryczne dziecka
w grach i zabawach ruchowych

Wiek wezesnoszkolny u dzieci charakteryzuje sig znaczng potrzeba ruchu, z te-
go tez powodu wicle czynnosci powinno zmierzac do jej zaspokojenia. To okres
nazywany w psychologii ,,wickiem zabawy”, gdyz u dzieci w tym wieku wystgpu-
Jje duze zaintercsowanie zabawami dziecigcymi oraz sportowymi formami aktyw-
nosci ruchowej. Zabawy ruchowe sgq wige forma charakterystyczng dla wicku
wezesnoszkolnego, najbardziej odpowiadajaca potrzebom dzieci, wynikajaca z wia-
Sciwosci ich rozwoju. Dziecko bawiac sig, w sposob mimowolny i bez psychiczne-
g0 przemgczania si¢, zdobywa oraz przyswaja nowe wiadomosci 1 umiejgtnosci.
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Zajecia z zakresu gier i zabaw ruchowych stwarzaja duze mozliwosci do uzewng-
trznienia emocji i zainteresowan ruchowych. Sg tym samym zrédtem dobrego sa-
mopoczucia, sprawdzianem wiasnej wartosci i doskonata lekcjq umiejgtnosci wspot-
dziatania w grupie rowiesnikow (Gniewkowski W., Wlaznik K., 1990).

Wielka ich r6znorodnosé, wszechstronnos$é oddziatywania oraz tatwo$¢ organi-
zowania wysuwa je na pierwsze miejsce. Oparte na naturalnych formach ruchu,
jak: chod, skok, rzut, bieganie, pelzanie, itp. przyczyniaja si¢ do podnoszenia spra-
wnosci fizycznej i rozwoju psychomotorycznego dziecka ( Trze$niowski R, 1989).

1. Ksztalcenie koordynacji ruchowej poprzez:
- chdd, bieg, skok ze zmiana tempa i kierunku ruchu,
- Iaczenie ¢wiczen rytmiczno - muzycznych w marszu i w biegu,
- wykonywanie ¢wiczefn w zmiennych warunkach,
- improwizowanie wiasnym ciatem tresci i melodii piosenki,
- nasladowanie ruchéw nauczyciela , kolegow,
- Iaczenie prostych ¢wiczen w calosé,
- chwyty pitki w r6znych pozycjach,
- toczenie pitki lewa i prawa reka, lewa i prawa noga,
- manipulowanie przyborami,
- rzuty do celu,
- ¢wiczenia rOwnowazne w miejscu i w ruchu.
Zabawy i gry: na czworakach, rzutne, skoczne, ze Spiewem.

2. Ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych

Sita:
- czworakowanie po podiozu i na przyrzadach,
- rzuty przyborami z miejsca i w ruchu, jednoracz i oburacz,
- rzuty do przedmiotéw w ruchu,
- rzuty na odlegto$¢ matymi pitkami i pitka 1 kg,
- przenoszenie pitek lekkich, pitek 2 kg,
- przenoszenie w dwojkach kilku przyboréw do 5 kg,
- Zwisy 1 potzwisy,
- mocowanie,
- wspinanie
- skoki z potprzysiadu, dosigzne,
- skoki przez przyrzady i przeszkody,
- podskoki na wskazang odlegtosc.
Zabawy i gry: na czworakach, rzutne, skoczne, biezne.
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Szybkosé:
- szybka reakcja na umoéwiony znak lub sygnat,
- bieg na rézne sygnaty wzrokowo - stuchowe,
- bieg do wyznaczonego miejsca,
- bieg z omijaniem przeszkdd,
- zmiany kierunku biegu, zatrzymanie,
- wyScigi rzgdow, szeregow, sztafety,
- szybka reakcja na lot pitki w ruchu ( rzuty i chwyty pitki, rzuty w gore oburacz,
jednoracz, rzuty o $ciang, podtoze),
- starty z r1é6znych pozycji za pitka.
Zabawy i gry: orientacyjno - porzqdkowe, biezne, rzutne, skoczne.

Wytrzymatosé:
- rozne formy biegu o dtuzszym dystansie,
- ¢wiczenia o duzej ilo$ci powtdrzen,
- tory przeszkod, wyscigi rzedow,
- skoki przez przybory i przeszkody,
- éwiczenia muzyczno - ruchowe.
Zabawy i gry bieine, skoczne, z muzykq.

Zwinnosé:
- szybka zmiana pozycji ciata,
- ilustrowanie wiasnym ciatem figur geometrycznych, cyft, liter,
-rézne formy przetaczania, kotyska przodem, tytem,
- toczenie pitki wokot siebie,
- chwyty pitki oburacz odbitcj, rzucanej i podane;j,
~rzuty i chwyty piki z géry, z klaskaniem, manipulowaniem,
- manipulowanie przyborami,
- czworakowanie - tory przeszkod,
- biegi zygzakowate, slalomy, z pokonywaniem przeszkdd,
- skoki i przeskoki
Zabawy i gry: biezne, skoczne, rzutne, na czworakach.

Gibkosé:
- ruchy wahadlowe, rozluZniajace,
- sktony w réznych ptaszczyznach,
- ¢wiczenia rozciagajace,
- przeploty.
Zabawy i gry: orientacyjno - porzqdkowe, ze Spiewem, na czworakach.
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Moc (skocznos¢):

- podskoki obunéz, jednondz (niskie i wysokie),
- przeskoki przez przeszkody,
- skoki naprzemienne z przyborami i bez,
- sztafety skokami obunéz i jednonéz,
- skoki dosiezne,
- reakcje na zmiang melodii i rytmu: krok zmienny, podskoki, przytupnigcia, doskok.

(Trze$niowski R., 1989), (Nowakowska K., 1987)

Zabawy i gry skoczne oraz ze Spiewem.

3. Ksztaltowanie prawidlowej postawy

Cwiczenia miesni grzbietu:
- kotyska przodem ,tytem,
- manipulowanie przyrzadami w lezeniu przodem, siadzie klgcznym
- poslizgi - ,, anie”,
- chéd na czworakach.

Cwiczenia miesni brzucha:
- chdd na czworakach,
- poslizgi w siadzie 1 w lezeniu tytem,
- chwyty i rzuty stopami przyboréw do celu,
- w lezeniu tylem unoszenie nég tub tutowia do gory.

Cwiczenia stép:

- marsz we wspigciu na palcach,

- marsz z podkurczonymi palcami stop,

- marsz w roznych kierunkach z utrzymaniem naprzemiennym przyboréw przez
palce stop,

- chwyt woreczka palcami stop i przckazywanie do rak,

- chwyt woreczka stopami i rzut do celu,

- podania worcczka palcami stop,

- manipulowanic pitka stopami,

- przeciaganie szarfy stopami w parach, (Gniewkowski W., Wlaznik K., 1990)
Zabawy i gry: ze Spiewem, na czworakach, rzutne.

Realizacja programu

Zabawy i gry ruchowe pelnia funkcjg bodzca fizycznego, stanowiac jeden
z najbardziej uniwersalnych srodkéw doskonalacych czynnoéci motoryczne i fun-
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kcje pracujacych narzadow. Pozwalaja wyrdéwnaé bilans ruchowy dziecka, wply-
wajac na jego prawidtowabudowe i postawg ciata. Realizujac zatozenia programu
istotna jest $wiadomog$é wptywu poszczeg6lnych rodzajow gier i zabaw rucho-
wych na psychomotoryke dziecka (Trzesniowski R., 1989).

1. Dobor gier i zabaw ruchowych

RODZAIJE GIER I ZABAW RUCHOWYCH A PSYCHOMOTORYCZNOSC DZIECKA

RODZAJ ZABAW
I GIER RUCHOWYCH

KSZTALTOWANE CECHY PSYCHOMOTORYCZNE

1. Zabawy ze $piewem.

Koordynacja ruchowa: zharmonizowanie ruchu z rytmem

i tempem piosenki.

- Szybka reakcja na zmiang melodii i rytmu: {aczenie ¢wiczen
rytmiczno - muzycznych w marszu i w biegu.

Wyobraznia: improwizacja ruchowa do tresci i rytmu piosenki.

2. Zabawy orientacyjno
- porzadkowe.

Spostrzegawczos¢, uwaga, orientacja przestrzenna:
- szybka i celowa reakcja na nieoczekiwane bodzce, kojarzenie
okreslonych form ruchu z ustalonymi sygnatami i znakami.

3. Zabawy na czworakach.

Koordynacja ruchowa, sita, prawidiowe ksztattowanie krzywizn
kregostupa, wzmocnienie uktadu ruchu:
- czworakowanic na podtozu i na przyrzadzie.

4. Zabawy i gry biezne.

Szybkos¢, wytrzymalosé, zrgcznoscé, zwinno$é, usprawnienic
aparatu ruchowego, krazenia oddychania, przemiany materii:

- rozne formy biegu,

- zmiany kierunku bicgu, zatrzymanie.

5. Zabawy i gry skoczne.

Koordynacja nerwowo - ruchowa, zreeznose, zwinnose, moc,
sita, szybko§¢, wzmocnienie stawow konczyn dolnych:
- podskoki, wyskoki, zeskoki, przeskoki, doskoki.

6. Zabawy i gry rzutne.

Koordynacja wzrokowo - ruchowa:

- chwyty i rzuty pitki w réznych pozycjach.

Sita: - rzuty na odleglo$¢.

Zrecznosé: - manipulacje przyborami, rzuty i chwyty
przyboréw w miejscu i w ruchu.

Szybkosé: - szybka reakcja na przedmioty bedace w ruchu,

(Trzesniowski R., 1989).
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Chcac w sposdb wielokierunkowy oddziatywac na bawiacych sig nalezy pamig-
ta¢ o odmienno$ci poszezegdlnych rodzajow gier oraz zabaw i stosowac je w pew-
nych uktadach i zwiazkach, tj. odpowiednich osnowach zabawowych. W toku za-
jeé powinny wiec przeplata¢ sig takie zabawy i gry, aby w kazdej przewazat inny
element ruchowy.

Przebieg zaje¢ moze by¢ nastepujacy:

- zabawa ze Spiewem,

- zabawa orientacyjno - porzadkowa,

- zabawa na czworakach,

- zabawa rzutna,

- zabawa biezna,

- zabawa orlentacyjno - porzadkowa,

- zabawa skoczna,

- zabawa ze Spiewem.” (Trze$niowski R., 1989, s. 18).

Dobér gier 1 zabaw ruchowych uzalezniony jest rowniez od rozwoju uczestni-
koéw, ich zainteresowan, posiadanego sprzgtu i urzadzen, warunkow klimatycznych
1 atmosferycznych w przypadku zaje¢ w terenie. W ksztalcenin zintegrowanym,
majac na uwadze cato$ciowy rozwdj dziecka, istotne jest powiazanie tematyki za-
baw i gier ruchowych z aktualng tematyka integralnych o$rodkdéw aktywnosci
uczniow.

2. Rola prowadzgcego

W czasie prowadzenia gier 1 zabaw ruchowych osoba prowadzaca odgrywa
bardzo wazna rol¢. Do niej nalezy umiejgtne kierowanie zabawami, podsuwanie
bawiacym sig¢ wciaz ich nowych odmian i postaci oraz prowadzenie zajgé w zgo-
dzie z przyjetymi zasadami metodycznymi. Organizujac zabawy i gry, nauczyciel
podaje uczestnikom nazwg zabawy lub gry, §cisle formuluje przepisy, daje sygnat
rozpoczgcia zabawy 1 $ledzi jej przebieg. Zwraca uwagg na zachowanie i stopiefi
zmgczenia dzieci, w razie potrzeby zwalnia tempo lub przerywa zabawg albo grg.
Konczac zajecia podsumowuje ich przebieg, oglasza wyniki wspoétzawodnictwa.
Nauczyciel moze i powinien bra¢ udziat w zabawie, pamigtajac, ze dziecko chgtnie
przejmie funkcje i zadania, np. kapitana, sgdziego czy startera.

Aby zajecia z zakresu gier i zabaw ruchowych byly interesujace i ciekawe oraz
shazyly osiagnigciu zatoZonych celéw musza by¢ przemyslane 1 dobrze przygoto-
wane z uwzglednieniem omdéwionych juz wezeénicj warunk6w ( Bondarowicz M.,
1996 ), (Trzesniowski R., 1989).
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3. Uczestnicy zabaw i gier

W zabawach i1 grach rachowych moze bra¢ udziat caty zespol klasowy lub grupa
o zblizonej liczebnosci do przecigtnego zespotu klasowego (okoto 30 0s6b). W za-
bawach dokonuje sie podziatu przy licznej grupie uczestnikéw w zaleznoéci od
wymiaréw boiska lub posiadanego sprzgtu. W grach ruchowych podziat na druzy-
ny jest konieczny. Ze wzgledu na rywalizacjg powinien by¢ celowy - dobrane dru-
zyny powinny wykazywac podobny stopient sprawno$ci ogdlnej. Podziatu mozna
dokona¢ na wiele sposobdw, np. metoda przeliczania do dwoch (jedynki tworza
Jjeden zespota dwojki drugi), przez wyliczanki, losowanie, doboru zawodnikdw przez
najlepszych lub najstabszych graczy (TrzesniowskiR., 1989).

4. Miejsce i sprzet do zabaw i gier ruchowych

Ze wzgledow zdrowotnych najlepszym miejscem do prowadzenia gier i zabaw
ruchowych sa otwarte przestrzenie, jak trawiaste boiska i polany. Miejsca te
w przypadku niesprzyjajacych warunkow atmosferycznych moze zastapic sala gim-
nastyczna, sala rekreacyjna, aula, czy klasa.

Pamigtajac o zréznicowanych mozliwosciach psychofizycznych dzieci, o ich
upodobaniach i zainteresowaniach waznym elementem w grach i zabawach ru-
chowych jest stosowanie przyborow (pitka, woreczek, skakanka, szarfa, obrecz,
laska itp.) i dostgpnych przyrzadoéw (faweczki, drabinki, kraty, skrzynie, chora-
giewki, stupki). Wykorzystywanie przyborow jest czynnikiem wplywajacym na
wzrost zainteresowania czynno$ciami ruchowymi oraz usprawnia prowadzacemu
organizacj¢ irealizacjg ustalonych zadan (Trzesniowski R., 1989).

S. Ocena aktywnosci

Oceniajac aktywno$¢ dziecka na zajgciach, otrzymuje ono na biezaco potwier-
dzenie tego, co poprawnie wykonalo, co osiagnglo, w czym jest dobre oraz wska-
zowki - co poprawié, co udoskonali¢, nad czym jeszcze popracowac. Jest to oce-
na slowna, zachgcajaca dziecko do éwiczen i aktywnego udziatu w grach i zaba-
wach. Z kolei prowadzacy otrzymuje informacje o trafnosci i efektywnosci stoso-
wanych rodzajow gier i zabaw ruchowych, o skutecznosci stosowanych metod,
Srodkow 1 organizacji zajec.
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Zalozenie osiagniecia uczestnikow gier
i zabaw ruchowych

Dziecko, uczestniczac w grach i zabawach ruchowych, nabywa nowych umie-
jetno$ci na drodze wlasnej aktywnosci i wiasnego wysitku .

Przewidywane osiagnigcia dziecka:
» zna swoje ciato i jego potrzeby,
+ dba o prawidlowgq postawe ciala,
* rozumie znaczenie czynnego wypoczynku dla zdrowia,
* przestrzega zasad higieny pracy i zabawy,
« zna rdzne zabawy i gry ruchowe,
« respektuje przepisy poznanych gier i zabaw ruchowych,
- przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas zabaw i gier,
- zna i rozumie podstawowe pojgcia z zakresu ¢wiczen objetych grami i zabawami
ruchowymi,
» wykonuje chwyty i rzuty pitka oburacz i jednoracz, z micjsca i w ruchu,
*» wykonuje rzuty przyborami do cclu,
* manipulyje przyborami,
« stosuje roézne formy ruchu: bieg, marsz, skok, czworakowanie, itp.
« umie wykonywa¢ éwiczenia przy muzyce,
+ §piewa | bawi sig zgodnie ze stowami piosenki,
* umie za$piewaé poznane piosenki,
» improwizuje ruchowo tre$¢ i rytm piosenki,
* reaguje na umowione sygnaty i znaki wzrokowe oraz stuchowe,
* szybko wykonuje zbiorki w szeregu,
* rozrOznia i nazywa ustawienia: rzad, szereg, pary,
« zgodnie wspotdziata w grupie,
+ chetnie uczestniczy w grach i zabawach ruchowych,
« wykazuje inicjatywe w grach i zabawach ruchowych
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