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WSTEP

D.Elkonin zabawg definiowat jako ,,szczegdlny typ dziatalnosci dziecka kryjacy w sobie
jego stosunek do otaczajacej go, przede wszystkim spolecznej rzeczywisto$ci i majacy wlasng
specyficzng tres¢ i budowe - szczegblny przedmiot i motywy dziatalno$ci oraz szczegdlny
system dziatan”. Z.Gilewicz stwierdzil, iz ,,mianem zabawy nalezy obja¢ wszelkie stany
aktywnos$ci ludzki 1 zwierzat, w ktorych nie potrafimy dopatrzy¢ si¢ motywu jakim moze by¢
zaspokajanie zyciowych potrzeb, konieczno$ci samoobstugi, wytwarzanie i gromadzenie dobr,
potrzeba walki lub obrony, wypelnianie obowiazkéw, zewngtrzne naciski itp.”. Wedlug
Z.Gilewicza ,,zabawg traktujemy jako przeciwstawienie pracy i jako dobrowolnie podjety
sposob spedzania czasu wolnego od zaje¢ obowigzkowych, celu za§ zabawowych czynno$ci
dopatruyjemy si¢ w potrzebie rozrywki 1 zado$¢ uczynienia hedonicznym sklonnosciom
cztowieka. W.Okon wskazuje na potrzebe rozpatrywania zabawy w Kkategoriach fizyczno-
psychicznej aktywnosci cztowieka, uwazajac, ze ,,zabawa jest dziataniem wykonywanym dla
wlasnej przyjemnos$ci, a opartym na udziale wyobrazni, tworzacej nowa rzeczywisto$¢. Zabawa
rzadzag wlasne reguly, jednak oparte sa one o ogdlne prawa zycia spolecznego, a ich
dostosowywanie do indywidualnych potrzeb w czasie zabawy ma charakter twoérczy i prowadzi
do samodzielnego poznawania i przeksztatcania rzeczywistosci”. R. Trzesniowski podkresla, ze
,,Zabawa to jedna z tych form dziatalno$ci cztowieka, wystgpujaca we wszystkich okresach jego
zycia, w ktorej - angazujac si¢ z cala pasja - pragnie znalez¢ okazj¢ do rekreacjii wypoczynku,
odprezenia psychicznego 1 fizycznego, przyjemnos$ci irozrywki, radosci, cieptaiusmiechu oraz
zapomnienia o codziennych troskach i ktopotach”.

Majac na uwadze zalety i przymioty zabaw i gier ruchowych oraz ich znaczenie w zyciu

cztowieka pragniemy wesprze¢ ten dorobek.
Autorzy
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Dr Blazej Stankiewicz — Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
Prof nadzw. dr hab. Radostaw Muszkieta — Uniwersytet Mikotaja Kopernika w Toruniu



1. TEORETYCZNE PODSTAWY ZABAW, GIER RUCHOWYCH I
GIER DRUZYNOWYCH

1.1. Cechy i przymioty charakterystyczne zabaw i gier ruchowych oraz wybrane
definicje zabawy

Wedlug K.Groosa dziecko nie dlatego si¢ bawi, ze jest mtode, ale mtodo$¢ dana jest mu
po to, zeby si¢ bawilo (za Okoniem 1950, s.29). Wedtug Karpinskiego (2000) ,,Ztozonos¢
procesu nauczania ptywania oraz szereg trudnos$ci, jakie wystepuja podczas jego trwania —
pokonywanie lekow wystepujacych u uczacych si¢ wymaga od nauczyciela duzej fachowosci.
Prowadzacy zajecia winien gwarantowac wlasciwyprzebieg zaje¢. W subtelny sposdb powinien
stopniowa¢ trudno$ci w nauczaniu i pokonywac¢ wystepujace bariery. Nierespektowanie tych
zasad prowadzi¢ moze do wieluniepowodzen w pracy, a w przypadku uczniow do trwatego Igku
przed woda. Lek jest czynnikiem utrudniajacym, a czgsto uniemozliwiajgcym nauczanie
ptywania. Dlatego tez nauczyciel ptywania powinien prowadzi¢ tak zajecia, aby dzieci miaty
poczucie bezpieczenstwa. Wazna role spetnia porzadek 1 dyscyplina na lekcji, wybor
odpowiedniego miejsca do prowadzenia zaj¢é, sposOb przeprowadzania poszczegdlnych
¢wiczen, umiejetno$¢ prawidlowego przekazu wszystkich elementdow wystepujacych w
nauczaniu, a takze ciagla gotowo$¢ do udzielania pomocy”. Podobng teori¢ przedstawia
Kruszewski (2002). Dla dzieci zabawa jest podstawow3, a zarazem pierwsza forma poznawania
I ksztaltowania obrazu otaczajacej je rzeczywistosci. Dzigki niej rozwijajg si¢ one intelektualnie,
fizycznie, w sferze osobowosciowej oraz spotecznej. ,,Jedng z istotnych cech zabawy jest jej
prostota i to, ze jej uczestnik moze w kazdej chwili opusci¢ grupe lub dotaczy¢ moze do niej nowy
uczestnik, co nie zmienia zupetnie charakteru i przebiegu zabawy” (Bondarowicz M., 1982,
1994).

Zabawa poprzez swoje oderwanie od rzeczywistosci powoduje wytworzenie jak gdyby
~rownoleglej rzeczywistosci”, w ktorej obowigzujg odrebne zasady. Uczestnicy zabawy moga
albo zaakceptowac jej reguty i stosujac si¢ do nich wziaé aktywny udziat w zabawie, bedzie je
odrzuci¢, pozostajac jedynie biernymi obserwatorami. Zabawa jest nierozerwalnie zwigzana z
pewna fabulg (trescig zabawy), ktora wprowadza osoby bawiace si¢ w fikcyjny $wiat naszej

wyobrazni. To wlasnie w zabawie dziecko podejmuje czynno$ci, ktoérych nie potrafitoby
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jeszcze wykona¢ w rzeczywistosci §wiata dorostych (np. zabawa w lekarza, szkote czy sklep)
- zabawa wypelia w ten sposob swojg przygotowawcza funkcje (Bronikowski, Muszkieta,
1997). Rowniez ludzie dorosli podejmujg w zabawie czynnos$ci, ktorych nie zdecydowaliby si¢
(nie odwazyliby si¢) wykona¢ w zadnych innych okoliczno$ciach. Dla czujnego obserwatora
zabawa stanowi doskonate Zrodto informacji na temat danego dziecka, jego relacji w grupie
(np. czy jest ono liderem czy wykonawcag polecen), jest takze “zwierciadtem” trapigcych
dziecko probleméw (szkolnych, rodzinnych). Wyzwalane w czasie zabawy emocje bardzo
czesto powoduja zredukowanie napi¢¢ i wzajemnych niecheci w grupie bawigcych, a zrgcznie
poprowadzona (przemys$lana pedagogicznie) zabawa potrafi oczySci¢ atmosfer¢ w grupie -
spetniajac swoja funkcje¢ oczyszczajaca “katharsis”. Przygotowujac do zycia spotecznego
zabawa staje si¢ nieodzownym elementem naszej przedszkolnej i wczesnoszkolnej edukacji, a
jej naturalna kontynuacja w wieku dorostym $wiadczy o silnie zakorzenionej w §wiadomosci
ludzkiej potrzebie podejmowania czynnosci rekreacyjnej, wypoczynkowej, odpre¢zajacej o
charakterze zabawowym w kazdym okresie rozwoju. Zabawa wyksztalca réwniez poczucie
estetyki wlasnego ciata i jego ruchow, gléwnie poprzez pigkno i czesto towarzyszacy jej Spiew
czy rozne elementy muzyczno-ruchowe.

Zabawe¢ zapewne nalezaloby rozpatrywaé jako zjawisko spoteczno-kulturowo-
biologiczne, a takze jako $rodek edukacyjny. K.Groos okreslit zabawe jako ,,zjawisko
wystepujace wtedy, gdy wzrastajacy osobnik uaktywnia 1 rozwija swoje naturalne zdolnosci z
wlasnej wewngtrznej podniety i bez zadnego celu zewnetrznego (Groos 1907, za Okoniem
1987, s.26). Dodaje rowniez, ze ,,zabawa jest szkota przygotowawcza do zycia pdzniejszego,
ktorej metody tym bardziej sg urozmaicone im wyzszy poziom rozwoju reprezentuje dany
gatunek”. K.Groos uwaza, ze “im bardziej bedg skomplikowane i urozmaicone warunki, w
ktorych bedzie zyl osobnik dorosty, tym oczywiscie dtuzszy powinien by¢ kurs szkoty
przygotowujacej albo raczej okres ,,niepetnolecia”, w ciggu ktorego przy pomocy ¢wiczen i
wychowania rosngca istota przygotowuje si¢ do przysztej walki zyciowej, przyswajajac sobie
rozne potrzebne nawyki. (za Okoniem 1950, s.27). Koncepcja K.Groosa opiera si¢ na doborze
naturalnym w przyrodzie, ktory daje przewagg w pozniejszym rozwoju w zyciu tym gatunkom,
ktore wypehity swojg mtodo$¢ zabawga. Im dtuzszy i bardziej zorganizowany (wypeiniony
zabawami wynikajagcymi  z naturalnej biologicznej potrzeby a takze ze $wiadomego i
ukierunkowanego pedagogicznego procesu edukacji) jest okres “przygotowawczy” do zycia,
tym wigcej mozliwosci wykorzystania pozyskanych wiadomosci i umiejetnosci w zyciu
dorostym. Dziecko przychodzi na $wiat z niewyksztalconymi mechanizmami zachowan, nie

dziedziczy wyksztatconych instynktow, ma natomiast plastyczne zadatki do zmian i
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udoskonalen (Okon 1950, s.31).

Podobne stanowisko reprezentowal, przytaczany przez nas juz wczesniej, J.Huizinga,
ktory uwazat, ze zabawa ludzi jest §wiadomym rozwinigciem instynktownych zabaw zwierzat,
chociaz nadawal on zabawie wigcej cech ludycznych, zwigzanych z humanistycznym
rozwojem kultury ludzkiej. Rozwdj cywilizacji spowodowal zwickszenie ilosci czasu
poswigcanego wychowaniu i edukacji mtodego potomstwa, zmieniaty si¢ rowniez funkcje i
tresci podejmowanych zabaw. Wymieniajac cechy charakterystyczne zabawy J.Huizinga pisze
o odrebnosci i ograniczeniu zabawy do okreslonych granic czasu i przestrzeni. Ten holenderski
filozof kultury uwazal, ze “zabawa znajduje si¢ poza procesem bezposredniego zaspokajania
konieczno$ci i1zadz” (Huizinga 1985, 5.23), a wybierana bez przymusu, z wlasnej woli, zawiera
sama w sobie swo@j przebieg i sens. Zabawa mimo wielu elementow wspdlnych z zyciowa
rzeczywistoscig jest oderwana od realnego $wiata tworzac swoj wtasny “krag”, w ktérym nie
obowigzujg prawa rzeczywistego $§wiata, a wszystko toczy si¢ wedlug ustalen bawigcych sie
0s6b. W swoim opracowaniu Homo ludens J.Huizinga definiuje zabawe w nastgpujacy sposob:
“zabawa to swobodna czynno$¢, ktorg odczuwa si¢ jako nie tak pomyslang i pozostajaca poza
zwyklym zyciem, a ktora mimo to moze catkowicie zaabsorbowa¢ grajacego
(powiedzielibySmy raczej: bawigcego si¢); czynnoscig, z ktorg nie laczy si¢ zaden interes
materialny, przez ktorg nie mozna osiagna¢ zadnej korzysci, ktoéra dokonuje si¢ w obrgbie
wlasnego okreslonego czasu 1 przestrzeni; czynno$cig przebiegajacag w pewnym porzadku
wedtug okreslonych regut i powotujaca do zycia zwiazki spoteczne, ktore ze swej strony chetnie
otaczaja si¢ tajemnicg lub przy pomocy przebrania uwydatniaja swoja inno$¢ wobec
zwyczajnego $wiata” (Huizinga, 1985, s.28). Dzisiaj juz wiemy, Ze zabawa jest czynnoscig,
ktéra mimo swojej spontanicznosci, jest jednak czesto czynno$cia przemyslang, a Swiadomos$¢
kolejnych etapow zabawy wzrasta wraz z dojrzewaniem spotecznym bawiacych si¢. Dzieci
czesto podejmujac zabawe maja na nig “pomyst”, ktory mimo, ze moze ulega¢ zmianom w
trakcie samej zabawy jestpo czgsci realizacja wczesniej zatozonych celow. Wedtug D.Elkonina
zabawa to ,,szczegolny typ dziatalnosci dziecka kryjacy w sobie jego stosunek do otaczajacej
go, przede wszystkim spotecznej rzeczywistosci 1 majacy wiasng specyficzng tres¢ i budowe -
szczegbdlny przedmiot 1 motywy dziatalnos$ci oraz szczegdlny system dziatan” (Elkonin 1984,
5.150).

Wsrdd polskich opracowan dotyczacych istoty i1 funkcji zabaw na szczegdlng uwage
zastuguja opracowania Z.Gilewicza, W.Okonia czy R.Trze$niowskigo. Z.Gilewicz w swoje]
pracy dotyczacej teorii wychowania fizycznego zauwazyt, ze ,,mianem zabawy nalezy obja¢

wszelkie stany aktywnoS$ci ludzki 1 zwierzat, w ktorych nie potrafimy dopatrzy¢ si¢ motywu
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jakim moze by¢ zaspokajanie zyciowych potrzeb, konieczno$ci samoobstugi, wytwarzanie i
gromadzenie dobr, potrzeba walki lub obrony, wypelnianie obowigzkow, zewnetrzne naciski
itp.”. Wedtug Z.Gilewicza “zabawg traktujemy jako przeciwstawienie pracy ijako dobrowolnie
podjety sposéb spedzania czasu wolnego od zaje¢ obowiazkowych, celu za§ zabawowych
czynno$ci dopatruyjemy si¢ w potrzebie rozrywki i1 zado$¢ uczynienia hedonicznym
sktonno$ciom cziowieka (Gilewicz 1964). Natomiast W.Okon wskazuje na potrzebe
rozpatrywania zabawy w kategoriach fizyczno-psychicznej aktywnosci cztowieka, uwazajac,
ze ,,zabawa jest dziataniem wykonywanym dla wlasnej przyjemno$ci, a opartym na udziale
wyobrazni, tworzacej nowg rzeczywistos¢”. W.Okon uwaza, ze “zabawa rzadza wtasne reguly,
jednak oparte sa one o ogolne prawa zycia spolecznego, a ich dostosowywanie do
indywidualnych potrzeb w czasie zabawy ma charakter tworczy i prowadzi do samodzielnego
poznawania 1 przeksztatcania rzeczywistosci” (Okon 1987, s.44). R.Trzesniowski w swojej
pracy Zabawy i gry ruchowe podkresla, ze ,,zabawa to jedna z tych form dziatalnosci
cztowieka, wystepujaca we wszystkich okresach jego zycia, w ktdrej - angazujac si¢ z calg pasja
- pragnie znalez¢ okazje do rekreacji i wypoczynku, odpr¢zenia psychicznego i fizycznego,
przyjemnosci i rozrywki, radosci, ciepta i uSmiechu oraz zapomnienia o codziennych troskach
1 ktopotach” (Trze$niowski 1995, s.8).

Spostrzezeniom tym nalezy przyzna¢ duzo racji, chociaz warto pamigtaé, ze
powstawanie tresci (fabuty) zabaw bylo czesto zjawiskiem wtdérnym, uzupeiniajagcym
(podbudowujacym) istniejace od wiekéw czynnoSci ruchowe, a coraz ciekawsza fabula,
wykorzystujagca wspotczesne elementy kulturowo-spoteczne, rozwijata si¢ wraz z rozwojem
tradycji 1 kultur réznych spoteczenstw. Do dzi$ spotka¢ mozna w roznych czegsciach kraju, a
nawet Swiata, zabawy, ktére majg ze sobg wiele cech wspdlnych w zakresie wykonywanych
czynno$ci ruchowych, réznig si¢ jednak tres$cig i samym przebiegiem zabawy. Roznice te
wynikajg wlasnie z odmiennej historii spotecznej i r6znego stopnia rozwoju cywilizacyjnego
okreslonych spotecznosci. Warto tutaj wspomnie¢ o wnioskach z badan etnograficznych
E.Piaseckiego (1959, s.111), ktéry wyrdznit 3 mechanizmy powstawania zabaw:

- przeksztalcanie dawnych tancow lub obrzgdow (wrozby, czary) na zabawy i gry;

- nasladowanie czynnosci ludzkich, stuzacych zabezpieczeniu bytu jednostki (towieckie,
bojowe, gospodarcze, mitosne);

- ilustracja ruchowa zjawisk przyrody, wierzen, legend.

Dokonujgc etnograficznej analizy zebranych z roznych zakatkow $wiata zabaw
E.Piasecki zaobserwowal, Ze niektore zabawy plemion Czarnoskérych mieszkancow Ameryki

Potnocnej charakteryzowaly si¢ licznymi elementami identycznymi z zabawami dzieci
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europejskich. E.Piasecki starat si¢ dociec czy te analogie nie nalezatoby ttumaczy¢ wedrowka
pewnych motywow z jednego zrddia ku réoznym zakatkom kuli ziemskiej (1922, s.20),
przytaczajac dalej przyktad wtoskiej zabawy ,,Ojciec Wirgiliusz” popularnej w réznych
czes$ciach Europy. Jezeli wloskie legendy o Wirgiliuszu staty si¢ podstawg znanej u nas zabawy
dzieciecej o tej samej nazwie, jest wielce prawdopodobne, ze importowana jest tylko fabuta, a
formg tej prostej zabawy nasladowczej podzielamy z licznymi tego typu motywami u réznych
narodow. Wedlug E.Piaseckiego jest to teza bardziej prawdopodobna niz zatozenie
rownolegltego powstania takiej zabawy w kilku miejscach §wiata jednoczesnie.

Podsumowujac przedstawione w tym rozdziale definicje mozna wyrdzni¢ kilka
ogolnych charakterystycznych wtasciwos$cizabawy. Zabawa:

- wywoluje pozytywne emocje i doznania;

- powoduje powstawanie 1 roztadowywanie napig¢ psychofizycznych zwigzanych z
niepewnoscig efektu podejmowanej czynnosci zabawowej;

- charakteryzuje si¢ odrebnoscia i specyfika wyimaginowanego fragmentu rzeczywistosci,
rzadzaca si¢ wlasnymi regutami i tematyka (czesto roéznymi od rzeczywistych, chociaz
najczgsciej z wynikajacymi z otaczajacej rzeczywistosci);

- jest odbiciem przezy¢ i aktualnego stanu intelektualno-emocjonalnego dziecka;

- charakteryzuje si¢ pierwiastkami kreatywnymi zaréwno w tresci zabawy, jak roOwniez w
zakresie podejmowanych czynno$ci ruchowych;

- oddzialywuje na rozwijanie poczucia estetyki i wlasnej wartosci,

- jest dobrowolna forma wykorzystywania wlasnego czasu wolnego, w celu odprezenia
psychicznego i fizycznego (mimo czgsto towarzyszacego zabawie uczucia zmeczenia);

- podejmowana jest bez wzgledu na wiek, pte¢, warunki spoteczno-bytowe czy wyksztatcenie;
- przygotowuje do zycia w spolecznosci ludzkiej, poprzez réznorodno$¢ peinionych w zabawie
funkcji, poprzez doskonalenie sprawnosci, czy nabywane umieje¢tnosci i wiadomosci;

- jest forma indywidualnej ekspresji (mimo masowego udziatu), a osoby obserwujace lub
uczestniczace w zabawie oceniane s3 za indywidualne wywigzanie si¢ z zadania.

Wyzsza organizacyjnie forma czynno$ci ruchowych, bardziej skomplikowang i
wymagajaca wigkszych umiejetnosci ruchowych, a czesto 1 dodatkowych wiadomosci, sg gry
ruchowe. Gra, wedlug J.Huizinga, jest sposobem nasladowania rzeczywistosci spotecznej,
ktora zapewniania uczniom mozliwosci pelnienia réznych rol i zachowan potrzebnych do
czynnego 1tworczego wspotuczestniczenia w zyciu spotecznym. Celem prowadzonych gier jest
selekcja sytuacji znaczacych w zyciu jednostki oraz aktywne ich poznawanie przez grajacych.

Podstawowym elementem réznigcym zabawy od gier jest wspotzawodnictwo migdzy
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rywalizujgcymi druzynami (zastgpami, grupami, zespotami), wystepujace we wszystkich
rodzajach gier (ruchowych, druzynowych, zespotowych). W grach wiekszego znaczenia
nabiera skuteczno$¢, doktadnos¢ i szybko$¢ wykonywania poszczegdlnych zadan ruchowych.
W grach ruchowych wszyscy uczestnicy (mimo, ze podzieleni na grupy, zespoly) wykonuja
te same ruchy, najczesciej sg to ruchy wyuczone o bardziej zZtozonym stopniu trudnosci. Zasady
obowigzujgce w grze ruchowej sg takie same dla wszystkich startujgcych, a na wynik koncowy
pracuje caty zespot (przyktadem moga by¢ “Wyscigi rzedow”). Wiekszej sprawnosci fizycznej,
czesto zwigzanej z podzialem na rozne role petnione w grze, wymagaja gry druzynowe. W
grach druzynowych oceniana jest przede wszystkim skuteczno$¢ we wspdtzawodnictwie
druzynowym, ktérego odzwierciedleniem jest wynik koncowy, a obowiazujace reguly moga
by¢ ustalane (modyfikowane) wspdlnie przez grajacych (badz tez przez nauczyciela)
bezposrednio przed gra. Udzial w grze druzynowej wymaga od ucznia duzych umiejetnosci
ale rowniez pewnej znajomosci taktyki gry, ktorg mozna ustala¢ wspolnie z kapitanem druzyny,
badz z nauczycielem. Najbardziej ztozong forma gier sa sportowe gry zespolowe (zeby
wymieni¢ tutaj tylko pitke nozna, reczna, siatkowke, koszykowke czy hokej na lodzie i trawie),
gdzie rywalizacja podejmowana jest przez dwa, rowne pod wzgledem liczby startujagcych oséb,
zespoty. Wymagaja one wczesniejszego wyuczenia skomplikowanych —elementow
technicznych i taktycznych z poszczegdlnych rodzajow gier (chociaz wraz z nabywaniem
doswiadczen w réznych grach przy odpowiednio przemyslanym procesie ksztatcenia wzrasta
znaczenie transferu umiej¢tnosci pomigedzy poszczegdlnymi dyscyplinami). Wyrazna staje si¢
roOwniez specjalizacja zwigzana z petnionymi na boisku funkcjami (bramkarz a zawodnik z
pola). W grach tych przepisOw nie mozna zmienia¢ dowolnie, sg one $cisle ustalane przez
mi¢dzynarodowe federacje a ich przestrzeganie na boisku kontrolowane przez przygotowanych
do tej roli sedziow. Taktyczne zadania dla catej druzyny ustala trener, i on wraz z zespotem

rozliczany jest przede wszystkim za wynik.

1.2. Funkcje zabawy

Kazda podejmowana przez cztowieka czynno$¢, zarowno intelektualna, jak réwniez
intelektualno-ruchowa, jest wynikiem pelnionych przez niego funkcji zyciowych. Do
wypetnienia niektorych zadan w Zyciu przygotowujemy si¢ czasami bardzo dlugo (np. do
petnienia obowiazkéw rodzicielskich), a osiagniecie dojrzatosci spotecznej (wedtug prawa)

nastepuje po 18 latach od naszych narodzin, chociaz niewatpliwie spora czgs$¢ ludzi osiaga t¢
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dojrzato$¢ znacznie wczesniej. Jednym z elementdéw przygotowujacych nas do zycia jest
edukacja szkolna, a szczegdlng role w calym procesie ksztalcenia i wychowania spetnia szkolne
wychowanie fizyczne ze swoja roznorodnoscig srodkow 1 mozliwosci oddzialywan. Znaczaca
rolg w tym procesie odgrywaja zabawy i gry ruchowe, odzialtywujace na rozw¢j intelektualny
dziecka od wieku przedszkolnego poprzez kolejne etapy edukacji. Liczba i roéznorodno$é
bodzcow z jakimi dziecko spotyka si¢ w czasie zorganizowanych (i tych niezorganizowanych)
zaje¢, wykorzystujacych réznorodne tematycznie i1 ruchowo zabawy, powoduje w miarg
stabilny i systematyczny rozwdj psychiczny i fizyczny (gdzie oprocz stymulacji i wzmacniania
catego organizmu, nastgpuje réwniez lateralizacja wtokien miesniowych). Zabawa pelni w ten
sposob jedna z podstawowych funkcji zyciowych: funkcje przygotowawcza. Wielu
psychologéw (Cleparede, Groos) podkreslajacych biologiczne pochodzenie zabaw,
doszukiwatlo si¢ w zabawie elementow przygotowujacych mtode jednostki do przysztego zycia
w spotecznosci dorostej. Niezaprzeczalnym wydaje si¢ fakt petlnienia przez zabawe takiej
funkcji w zyciu zwierzat, podejmujacych w zabawie tylko takie elementy, ktére mogg sie
okaza¢ przydatne w podzniejszej walce o przetrwanie. W przypadku dziecka, zabawa czgsto
wykracza poza zakres utylitarnych czynno$ci dnia codziennego, a podejmowanie réznorodnych
form zabawowych przez osoby doroste $wiadczy¢ moze o zdecydowanie Szerzej pojmowanej
roli 1 miejscu zabaw w naszym zyciu. Osoby doroste najczgsciej podejmujg zabawe nie dla jej
utylitarnej uzytecznos$ci (chociaz niewatpliwie rowniez osoby uwazane za “dojrzate spotecznie
moglyby nauczy¢ si¢ wielu nowych rzeczy wlasnie w trakcie zabawy) lecz powodowane
potrzeba zmiany napigcia psychofizycznego zwigzanego z megczacymi obowigzkami dnia
codziennego (m.in. obowigzkdéw zwigzanych z konieczno$cig zapewnienia bytu, z pracg, czy
potrzebg dazenia do wladzy, badZz tez codzienng rywalizacjg z innymi czlonkami danej
spotecznosci). W.Okon uwaza, ze ,,w samorzutnej zabawie, zastepujacej dziecku uczenie sie,
prace i aktywno$¢ spoteczng, osigga ono pierwsze stopnie rozwoju umystowego, spolecznego
i kulturowego” i dodaje dalej, ze ,,Spontaniczna aktywnos$¢ i ciekawos$¢ pcha dziecko do
kontaktu z rzeczywistoscia, sprzyjajac jego samoksztatceniu i samorozwojowi” (Okon 1987,
s.60). Zatem funkcje zabawy nalezy rozpatrywa¢ w szerszym niz tylko biologicznym
wymiarze, zarOwno w kategoriach psychicznego, spotecznego jak rowniez 1 kulturowego
rozwoju, ktorego uzupetnieniem jest czynnik biologiczny (chociaz nie jest on czynnikiem
niezbednym do zaistnienia zabawy jak na przyktad w zabawach z kartami, zabawach
planszowych czy wycinankach). Nie ulega jednak kwestii, ze poprzez réoznorodnos$¢ tresci i
zadan zabawa przygotowuje do przysztej nauki, pracy i zycia w spotecznosci ludzkie;j.

Obserwacja rozwoju dziecka pozwala na wyciggniecie wnioskow o innych, nie tylko
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przygotowawczych funkcjach zabawy. Spontaniczno$¢ i czgstotliwos$é podejmowania zabawy
przez dzieci $§wiadczy¢ moze o niezwykle waznym miejscu jakie zajmujg zabawy w naszym
ogélnym rozwoju, w szczegdlnosci w pierwszych okresach naszego zycia. Dzieci zwykle
pozostaja przez dtugi okres ,,odizolowane” od $wiata dorostych. Czgste w wieku
przedszkolnym zakazy, dotyczace czynno$ci “zarezerwowanych” wylacznie dla dorostych,
budza u dzieci potrzebg, a by¢ moze i konieczno$¢ tworzenia wilasnych réwnoleglych
“rzeczywistosci”, ktore postrzegane sg przez osoby doroste jako ,,fikcyjne”. W ten sposob
dzieci ujawniajg kolejng funkcje zabawy - funkcje wyréwnawcza. Wyalienowane ze $wiata
dorostych, dzieci rekompensuja ten chwilowy (bo trwajacy do uzyskania przez nich statutu
osoby dorostej) stan ograniczajacy ich potrzeby, wyobrazni¢ i che¢ tworczego dziatania,
tworzac wtasny §wiat, w ktorym moga realizowac i uzewnetrznia¢ wtasne najskrytsze potrzeby,
emocje 1 przezycia. Dlatego tez tak czesto spotykamy sie¢ w zabawie z roznica pogladow
pomigedzy bawigcymi si¢ dzie¢mi, ktorych podtozem jest roznorodnos$¢ potrzeb 1 przezyc.
Dopiero po osiggnigciu pewnej spotecznej dojrzatosci dzieci w wieku 4-5 lat zaczynaja bawic
si¢, budowac, konstruowa¢ wspolnie, chociaz i to z czasem ulega zmianie. Dzieci potrafig
zatem poprzez zabawe nie tylko uczy¢ i przygotowywac sie do zycia, ale rowniez ksztattowac
1 zmienia¢ rzeczywistosc¢.

Tradycyjna zabawa pelnila réwniez funkcje oczyszczajacg. Wyzwalajac okreslone
emocje 1 powodujac stany napi¢cia zabawa pozwalata w sposob kontrolowany (poprzez $cisle
okreslone reguty) ,roztadowac¢” nagromadzong w dziecku energi¢. Zachowania dziecka
regulowane sg przez obowigzujagce w danej grupie zasady (a w starszym wieku normy)
spoteczne. Ich nieprzestrzeganie powoduje konsekwencje natury spotecznej (odrzucenie przez
otoczenie) inatury moralnej (wyrzuty sumienia). Jednak wzrastajaca agresywno$¢ dzieci, ktorg
obserwuje si¢ obecnie w zabawach i przejawianych zachowaniach (zaréwno w szkole jaki poza
nig) wskazuje na potrzebe ponownego rozwazenia tej funkcji zabawy. Nalezy zadaé sobie
pytanie: czy ten obserwowalny wzrost agresywnosci u dzieci jest wynikiem niekontrolowanego
(ani przez dziecko ani przez osoby doroste - rodzica, nauczyciela, wychowawce) wzrostu
napiec iich uzewnetrzniania si¢ w czasie zabaw, czy tez by¢ moze jest wynikiem zmniejszenia
si¢ mozliwos$ci oczyszczenia organizmu z napie¢ wywotywanych roznymi konfliktami w
sposob przemyslany i kontrolowany w zabawie? Juz na poczatku naszego stulecia J.Huizinga
zwracal uwage na zabawe jako pewien rodzaj walki, ktorej celem jest przedstawienie danej
osoby w lepszym “$Swietle” od pozostatych uczestnikow zabawy. Jak bardzo teza ta jest
prawdziwa mozemy przekonaé si¢ w czasie zabaw osob dorostych, gdzie nawet w trakcie

najprostszej zabawy kazdy z bawiacych stara si¢ wykaza¢ swoja wyzszos¢ nad pozostatymi
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osobami, doprowadzajac tym samym do rywalizacji.

Wspotczesnie zabawa powinna petni¢ nastepujgce funkcje:
- funkcje ksztalcacg, ktéra pozwali uczniom na opanowanie podstawowych form ruchu i
umiejetnosci  stanowigcych podstawe do dalszego poznawania bardziej skomplikowanych
elementéw technicznych w konkretnych dyscyplinach, zabawy powinny réwniez rozwijaé
zdolno$ci motoryczne, przy jednoczesnym wykorzystywaniu utylitarnych czynno$ci
ruchowych;
- funkcje poznawczg, realizacja ktorej umozliwi uczniom zdobywanie nowych wiadomosci
zwigzanych z roznymi dziedzinami zycia (przyroda, sztuka, nauka), integrowanie i
wykorzystywanie ich w roznych przedmiotach szkolnych 1 réznych okoliczno$ciach
zyciowych;
- funkcje socjalng (prospoleczng), ktorej rolg jest wdrazanie dziecka/ucznia do petnienia
roznych  funkcji  spotecznych takich jak: przewodzenie w grupie, umiej¢tnosc
podporzadkowania si¢, wspotpracaw zespole;
- funkcje wychowawcza, ktora poprzez modelowe sytuacje wychowawcze, ksztatci postawy
moralne 1 cechy charakteru niezbg¢dne do prowadzenia aktywnego 1 twodrczego zycia
spotecznego (kontrolowanie negatywnych emocji, ksztalttowanie zaufania do partnera i do
samego siebie, ksztaltowanie odwagi 1 lojalnosci);
- funkcja hedonistyczna, przynoszaca odpoczynek, przyjemnos¢ z podejmowanej zabawy,
stanowigca niezbedny warunek odprezenia po wyczerpujacych fizycznie ipsychicznie okresach

petienia réznych obowigzkowych czynno$ci zyciowych (tzw. koniecznosci).

1.3. Wychowawcze znaczenie zabaw i gier ruchowych

Nauczyciele, wychowawcy a przede wszystkim rodzice powinni dzisiaj skierowaé
szczegdlng uwage 1 wysitek na wychowawczy aspekt zabawy. Zabawy, szczegblnie w
najmtodszych etapach nauki powinny szczegdlnie mocno eksponowaé aktywny udziat
wszystkich dzieci, podkres§lajac 1 wyrdzniajac przede wszystkim pozytywne osiggnigcia
ucznidow/dzieci. Jest to doskonaly moment do zwrdcenia uwagi na wychowawcze aspekty
pojawiajace si¢ w zabawie. Bez wzgledu na charakter czy tre$§¢ zabawy w wiekszos$ci z nich
pojawiaja si¢ momenty wychowawcze wymagajace wspoOtdziatania w zespole, momenty
wzajemnej asekuracji, poprawnosci wykonywania poszczegdlnych elementdw zabawy czy

wzajemnej kontroli efektow zabawy przez pozostatych uczestnikow zabawy. Nie bez znaczenia
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pozostaje postawa nauczyciela i jego umiejetno$¢ thumaczenia, argumentowania i negowania
roznych zachowan - pozytywnych 1negatywnych. Zdarza sig¢, Ze nauczyciel musi wprowadzi¢
dodatkowe zasady w zabawie (takie jak zabronienie kucia w glowe, czy uzywania wytacznie
stabszej r¢ki) na pewien czas dla pohamowania przejawOw agresywnos$ci, szczegdlnie
widocznej w ostatnich latach wsrod dorastajacych chtopcéw, wykorzystujac te elementy jako
czynniki oddzialywania wychowawczego. Zabawy i gry ruchowe staja si¢ niezastapionym
srodkiem wychowawczym wtedy, gdy prowadzacy je potrafi nimi umiejetnie operowac, tzn.
edy zna metodyke prowadzenia zabaw i gier (Strzyzewski 1996, s.163). A.Sleczkowski
twierdzi (za Strzyzewski 1996), ze ,jednym z podstawowych warunkéw prawidtowego
prowadzenia zabaw i gier jest ich gruntowna znajomo$¢. Posiadanie bogactwa zasobu
roznorodnych zabaw pozwoli na odpowiedni ich dobdr, urozmaicenie oraz dowolne
operowanie nimi w zaleznosci od miejsca, liczebnosci zespotu, zainteresowan, posiadanych
przyborow 1 od roznych sytuacji w jakich zabawa si¢ odbywa”.

Odpowiedni dobor zabaw i gier to m.in.:
- zapewnienie wszechstronnego ruchu wszystkim uczestnikom zabawy,
- uwzglednienie w zestawie mozliwie najwiekszej liczby rodzajow zabaw 1 gier,
- dostosowanie tresci zabawy do konkretnych warunkéw w jakich si¢ odbywa,
- wybor odpowiedniego miejsca,
- umiejetne kierowanie grupa,
- przestrzeganie zasad bezpieczefstwa,
- dobor i prawidlowe wykorzystanie przyborow,
- wlasciwe wykorzystanie sytuacji wychowawczych,
- odpowiednia postawa prowadzacego
- wykorzystanie 1 zaangazowanie do zabawy wszystkich uczestnikow.

Elementami oddziatywania wychowawczego, ktére moga pojawiac si¢ na lekcji zabaw
1 gier ruchowych sg przede wszystkim momenty wynikajace z przebiegu danej zabawy i gry
ruchowej oraz z jej tresci. Nauczyciel stosuje wigc dobdr celow operacyjnych i1 zadan poprzez,
ktore te cele zrealizuje. Dobranie §rodkow realizacji zatozonych celow (czyli konkretnych
zabaw) 1 metod (czyli sposobow postepowania) jest czynnoscig bezposrednio wynikajacag z
poprzednich. Majac okreslony cel (zarbwno w zakresie motoryczno$ci, umiejetnosci,
wiadomosci i ksztattowania postaw) nauczyciel moze zdecydowacé, czy przygotuje uczniéw do
poznania zasad rywalizacji fair-play w oparciu o kilka form rywalizacji, czy tez by¢ moze
poprzez tworzenie nowych zasad zabaw i gier ruchowych przez dang grupe, ich konsekwentne

przestrzeganie 1 wynikajace z tego problemy (np. w wyniku nieprzestrzegania regul badz ich
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zlej interpretacji przez niektorych bawigcych si¢ rowiesnikow). Przygotowanie takiej zabawy
powinno by¢ dla nauczyciela kolejnym elementem oddziatywania wychowawczego. Uczniom
mozna powierzy¢ rozne funkcje (np. osoby probujace wykonaé¢ zabawe 1 osoby prébujace ja
udoskonali¢), mozna réwniez zaznaczy¢, ze w zabawie niektore osoby musza wydawac
polecenia a inne powinny je przestrzega¢ (oczywiscie ze zmiang), badz tez na osoby oceniajace
poprawnos¢ wykonywania danych elementow przez grupe przeciwng. Oczywiscie wszystkie te
elementy wynika¢ bedg z tresci 1 przebiegu konkretnej zabawy, ale ich wykorzystanie zalezy
wylacznie od kompetencji nauczyciela i1 jego potrzeb (tematycznych, $rodowiskowych,
rozwojowych) dotyczacych procesu ksztalcenia i wychowania danej grupy dzieci. Nalezy
pamigta¢, ze dzieci najpierw powinny zostaé zapoznane z rdéznymi zasadami 1 normami
moralnego postepowania, by mogly zacza¢ je stosowaé¢ w praktyce (pod nadzorem
pedagogicznym i samodzielnie w trakcie indywidualnych zabaw). Zrozumienie zakresu
znaczenia zasad 1 norm spotecznego postepowania jest dopiero kolejnym etapem, ktory nie
zawsze zostaje osiagniety przez wszystkich cztonkéw spotecznosci, a jednostki, ktore tamig
pewne normy moralne obowigzujace w tej spotecznosci (czy to z powodu niemozliwosci ich
zrozumienia, wynikajacego z zaniedban wychowawczo-pedagogicznych, czy tez w sposob
swiadomy wynikajacy z premedytacji) czesto wchodza w konflikt z prawem.

Odpowiednie zareagowanie na dang sytuacj¢ nabiera wychowawczego znaczenia jesli
jest podjete w czasie, w ktorym uczniowie sg w stanie odnies¢ stowa nauczyciela do konkretnej
sytuacji (reagujemy w trakcie zabawy jezeli zachowanie danego ucznia jest wysoce
niepoprawne albo bezposrednio po zakonczeniu zabawy, je$li nie wymagato ono
natychmiastowej interwencji). Nauczyciel powinien eksponowacé wszystkie momenty
wzajemnej pomocy (szczegdlnie pomocy udzielanej uczniom stabszym przez ucznidéw

najsprawniejszych).
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2. KLASYFIKACJE ZABAW | GIER RUCHOWYCH

Juz w poczatkach XX wieku psychologie 1 teoretycy kultury spierali si¢ o
prawidlowosci zwigzane z podzialem i zakresem réznych zabaw. W Polsce jedng z osob, ktore
zwigzaly swoja prac¢ naukowg z poznawaniem zabaw i gier byt Eugeniusz Piasecki. W swoim
opracowaniu z poczatku lat dwudziestych naszego wieku dokonat on wnikliwej analizy istoty
I znaczenia zabaw, systematyzujac dziesigtki zebranych w wyniku wieloletnich badan
etnograficznych zabaw, dzielagc je na okreslone grupy. E.Piasecki wyr6znil nastepujace
kategorie zabaw:

- zabawy i gry chodne;
- zabawy i gry taneczne;
- gry biezne;

- gry skoczne;

- gry kopne;

- gry z mocowaniem;

- gry rzutne;

- gry z podbijaniem.

Osoba, ktora walnie przyczynita si¢ do rozwoju poje¢ zwigzanych z zabawami 1 grami
byt znany psycholog P.A.Rudik. W swoich pracach dotyczacych zabaw i gier (za Okon 1950)

wyréznit on cztery gtdwne grupy zabaw:

a) zabawy konstrukcyjne.

Najczgsciej dotycza wcezesnego wieku przedszkolnego, a ulubionym materiatlem
konstrukcyjnym sa: piasek, klocki (lego, dupplo). Uczestniczac w zabawach konstrukcyjnych
dzieci starajg si¢ zaspokoi¢ potrzebe kreatywnego tworzenia 1 realizowania wlasnych
najsmielszych pomystéw. Pierwszy etap najczgsciej dotyczy budowania w pojedynke. Mamy
wtedy w piaskownicy kilkoro dzieci, z ktéorych kazde bawi si¢ samodzielnie. Jedynie
réznorodno$¢ rozmiardw, ksztatltdow 1 koloréw topatek, wiaderek i matych koparek staje si¢
czasami zrodlem wymiany pogladow pomiedzy dzieCmi (najczesciej o charakterze
konfliktowym). W pdzniejszym okresie wchodzenia w relacje zréwiesnikami w przedszkolach

czy nawet podczas imprez rodzinnych dzieci zaczynaja bawi¢ si¢ wspolnie, probujac
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skonstruowac¢ jaki§ obiekt. Idea rodzi si¢ w trakcie pracy. Poczatkowo brak umiejetnosci
komunikowania si¢ (ustalania wspolnych celow) 1 brak klarownej wizji tego co chce si¢
zbudowa¢ prowadzi do sytuacji, w ktorych budowla ma np. 3 lub 4 kominy czy wieze. Takie
zabawy uczg jednak dzieci postugiwania si¢ réznymi budulcami i pozwalaja poznaé
geometryczne zaleznosci zwigzane z pracami konstrukcyjnymi. Prowadza réwniez do
wyksztalcenia cechy wytrwato$ci w dazeniu do obranego celu, co prowadzi do wyrabiania
zdolno$ci budowania wedtug okreslonego pomystu. Wsrdd dzieci starszych niezwykle wazna
jest indywidualna pomystowos¢ 1 pozycja w grupie, ktdéra pozwala narzuci¢ innym dzieciom
wlasny pomyst. Wraz ze wzrastaniem i dojrzewaniem dzieci zabawy konstrukcyjne rozwijaja
si¢ w kierunku rozwoju technicznego badz estetycznego, a podzniej czesto do zabaw

modelarskich.

b) Zabawy twércze czyli nasladowczo-tematyczne.

Najczgsciej sg to zabawy podejmowane przez dzieci samodzielnie, w ktorych staraja si¢
one nasladowaé czynnosci zaobserwowane w tzw. “Swiecie dorostych”. Zabawy tworcze to
przede wszystkim zabawy dzieci mtodszego i starszego wieku przedszkolnego. Dzieci bawig
si¢ w dom, szkote lub przedszkole, w podroz (pociagiem, statkiem, autobusem w zalezno$ci od
indywidualnych przezy¢ zyciowych). Nie kopiuja one jednak konkretnych fragmentow
rzeczywisto$ci, ale modyfikuja, dostosowujac je do wasnych potrzeb i wtasnej wiedzy. Tworza
»~magiczny krag” stworzonej przez siebie nowej rzeczywisto$ci z wlasnymi zasadami,
odzwierciedlajgcymi wewngtrzne emocje 1 doSwiadczenia. Tematy do zabaw dzieci czerpig z
zycia ale rowniez z bajek, ksigzek czy filmoéw. W ten sposob dzieci poznajg wihasciwosci
petionych przez nie w zabawie rol i funkcji spolecznych, a emocjonalne zaangazowanie
(czesto widoczne przy relacjonowaniu przebiegu zabawy czy przy glo$nym rozumowaniu w
trakcie zabawy) stwarza doskonate warunki do dyskretnego wychowawczego oddziatywania.
Odpowiednio umotywowana aprobata (a czasem i dezaprobata), wyroznienie, gest a nawet
wymowne spojrzenie, moze odnie$¢ bardzo duzy efekt wychowawczy, utrwalajac dziecko w
przekonaniu o stuszno$ci podejmowanych decyzji. Dzieci interesujg konkretne role a cheé ich
pelnienia staje si¢ czgsto przyczyng roznych konfliktow (obrazania sig¢, rezygnowanie ze
wspolnej zabawy). Rodzi si¢ zatem potrzeba umiejgtnego osiggania kompromisu w trakcie
wspotpracy w grupie, a dziecko uczy si¢ zasad spotecznego wspélzycia i umiejetnosci
rezygnowania z wlasnych jednostkowych ambicji. W ten sposob zabawy tworcze wywieraja

duzy wplyw na moralny rozwdj dziecka.
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c) Zabawy dydaktyczne.

Podstawowa cecha wyrdzniajaca te zabawy posrod innych rodzajow zabaw jestich zwiagzek
ze $wiadomym i ukierunkowanym procesem pedagogicznym. Zabawy te sg najczescie]
opracowane przez wychowawcow specjalnie dla celow dydaktycznych. Aktywizujg i rozwijajg
one u dzieci spostrzegawczo$¢, uwage, pamie¢ 1 zdolno$¢ myslenia (poréwnywania,
uogodlnienia, wnioskowania), sprawdzanie i utrwalanie osiggnigtych wczesniej wiadomosci lub
ich rozszerzania. Do najczg$ciej stosowanych zaliczy¢ mozna mozaiki, puzzle, uktadanki (np.
liter w wyrazy). Czesto stosowane sg rowniez zabawy skojarzeniowe, ktérych zadaniem jest
przywotanie wczesniej opanowanych wiadomosci (np. z geografii, historii czy biologii). W
trakcie tego zadania wyzwalany jest mechanizm przywotywania informacji zgromadzonych w
roznych osrodkach pamigci dziecka, a im czgstsze jest ich odtwarzanie tym silniejsza staje si¢
dana droga skojarzeniowa. Zabawy te wymagaja zazwyczaj minimalnego ruchu fizycznego, sa
natomiast doskonatym $rodkiem dydaktycznym, ksztattujacym umiejetnos¢ koncentracji i
wywolujacym duzo pozytywnych emocji przy okazji procesu edukacyjnego.

d) Zabawy ruchowe.

Zabawy te charakteryzuja si¢ nie tylko obecno$cig elementéw ruchowych ale rowniez
pierwiastkami intelektualnymi  (tworczymi). Liczba 1 rodzaje czynno$ci ruchowych
wystepujacych w zabawie zalezy od ich tresci. Prawie wszystkie zabawy ruchowe zawierajg w
sobie sze$¢ nastepujacych podstawowych rodzajow ¢wiczen fizycznym: chodzenie, bieganie.
skoki, rzuty, walke i ¢wiczenie z pitka. Te rodzaje ¢wiczen stanowig trzon zaréwno ¢wiczen
gimnastycznych, jak réwniez réoznych rodzajow sportu. Silne emocje wystepujace w zabawach
maja wiele cech wspdlnych z tymi pojawiajacymi si¢ w sporcie. Zabawy stanowig zatem
rowniez po czgsci funkcje przygotowujaca nie tylko do zycia ogdlnie ale rowniez do réoznych
szczegblowych zadan (np. kariery sportowej). Nie mozna zatem w zabawie poming¢
elementdow wychowawczych, by tak jak sport uczyly i wychowywaty. Zabawom ruchowym
czesto towarzysza elementy wspotzawodnictwa (poczatkowo indywidualnego, ktore wraz ze
wzrostem §wiadomos$ci zycia grupowego zastepowane s3 przez formy wspotzawodnictwa
zespotowego). Poprzez duza réznorodnos$¢ tematyczng i mnogo$¢ zdarzajacych si¢ sytuacji
konfliktowych zabawy ruchowe stajg si¢ bardzo waznym elementem stymulujacym rozwoj

moralny dziecka. Decydujacego znaczenia nabiera tutaj odpowiednia pedagogicznie
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interwencja nauczyciela (wychowawcy), na ktérym spoczywa obowigzek odpowiedniego
reagowania w sytuacjach konfliktowych, umotywowanie okre§lonych postaw, dostosowane do
wieku 1 poziomu intelektualnego rozwoju dzieci. Pomoze im to wyodrebni¢ reguty i1 zasady
obowigzujace w okreslonych sytuacjach i zwigzanych z nimi zachowaniach. Aby mozna bylo
realizowa¢ w zabawie zadania dydaktyczno-wychowawcze nalezy najpierw rozpoznaé jej
strukture. W strukturze zabaw nalezy wyrozni¢ jej fabute (tre$¢), zakres i roznorodno$¢
czynnosci ruchowych, a takze stron¢ organizacyjng, wzajemne relacje pomigdzy bawigcymi
sie, roznorodno$¢ rol i obowigzkow, ztozonos¢ zasad obowigzujacych w zabawie. Warto
pamigta¢, ze w mtodszym wieku dzieci bardziej interesuje ruchowa strona zabawy, dopiero w
nieco starszym wieku wigksze zainteresowanie wywoluje organizacyjna strona zabawy,
mozliwos$¢ petnienia roznych funkcji, wigkszego znaczenia nabieraja réwniez prawidlowosci

pojawiajace si¢ w zabawie (jej zasady).

Wsrdd polskich opracowan na szczegdlng uwage zastuguje praca R.Trzesniowskiego.
W swojej ksigzce Zabawy i gry ruchowe autor dokonal podziatu zabaw, opierajac si¢ na
zaproponowanym wczesniej przez Z.Gilewicza (1966), wyszczegblnieniu najwazniejszych
momentow wychowawczych. R.Trzesniowski wyr6znil nastgpujace kategorie zabaw: zabawy
manipulacyjne, tematyczne (zwane rowniez nasladowczymi), konstrukcyjne, zabawy i gry
dydaktyczne oraz zabawy i gry ruchowe.
T.Trze$niowski wyszczegdlnit natomiast nastepujace rodzaje zabaw i gier ruchowych:
- zabawy ze §piewem - poprzez polaczenie réznych form ruchu z muzyka stanowig bardzo
wazny element ksztaltowania u dzieci poczucia rytmu i muzykalnosci. Zabawy te wprowadzaja
radosny nastrd] w lekcji pozytywnie nastawiajac dzieci do kolejnych zadan lekcji. Zabawy ze
$piewem pozwalaja dzieciom odprezy¢ si¢ po réznego rodzaju zajeciach wymagajacych duzej
koncentracji (matematyka, jezyk polski czy biologia), dajac upust naturalnej potrzebie ekspresji
muzyczno-ruchowej. W zwigzku z tym zabawy te pojawiajg si¢ w zajeciach ruchowych
przewaznie w poczatkowych badz koncowych fragmentach lekcji.
- zabawy i gry orientacyjno-porzadkowe - zabawy te wystepujg zwykle w czesci poczatkowej
lub koncowej lekcji, a ich celemjest zwrocenie uwagi dzieci na okreslone sytuacje wymagajace
albo szybkiego reagowania na zréznicowane bodzce lub tez skupienia uwagi i dyscypliny. W
zalezno$ci od stanu pobudzenia (przejawianego podwyzszong lub obnizong aktywnoscia
ruchowg) prowadzacy moze wykorzysta¢ zabawe orientacyjno-porzadkowa o charakterze
ozywiajacym (np. zabawa “Komorki do wynajecia”), badz tez o charakterze dyscyplinujacym
(np. zabawa “Zbiorka wedtlug kolorow”). Zabawy te dzigki nieoczekiwanym sytuacjom
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sprzyjaja rozwijaniu u dzieci spostrzegawczosci, wyobrazni jak rowniez dyscypliny. W trakcie
zabawy utrwala si¢ pewien system porozumienia pomi¢dzy nauczycielem a uczniami, system
oparty o zespot okreslonych sygnaléw przekazywanych przez nauczyciela 1 odpowiednich
reakcji podejmowanych przez dzieci.

- zabawy i1 gry na czworakach - stosowane sgraczej zdzie¢mi mtodszymi, w klasach starszych
czesto zastgpowane s3g przez zabawy z mocowaniem. Ich podstawowym celem jest
ksztaltowanie fizjologicznie prawidlowych krzywizn kregostupa oraz wzmacnianie mi¢$ni
odpowiedzialnych za prawidlowa postawe ciata (mie¢$ni posturalnych). W prowadzeniu zabaw
na czworakach nalezy zwrdci¢é szczegblng uwage na prawidlowe wykonywanie
czworakowania, ktore powinno by¢ zwykle pokazane przez nauczyciela przed wprowadzeniem
zabawy. Nalezy tez unika¢ form rywalizacyjnych, ktéore moga doprowadzi¢ do checi zbyt
szybkiego wykonywania zadania ruchowego, a w konsekwencji moga sta¢ si¢ przyczyna kolizji
bawigcych si¢ dzieci (przy czworakowaniu glowa dziecka czgsto opuszczona jest w dot) lub
innego urazu.

- zabawy i gry biezne - sa najczes$ciej wykorzystywanym rodzajem zabaw, zaréwno W
zorganizowanym procesie ksztalcenia, jak rowniez najczgsciej podejmowanym samoistnie
przez dzieci. Zabawy te pobudzaja do pracy uklad mig§niowy, zapewniajac organizmowi
niezbedng dla organizmu dawke ruchu, jednoczesnie aktywizuja uktad oddechowy, ukiad
kragzenia i dalej przemiang materii. Podstawowg funkcjg zabaw i gier bieznych jest rozwijanie
cech motorycznych poprzez szybkie i intensywne wykonywanie (powtarzanie) podstawowych
form ruchu. Zwykle zabawy te charakteryzuja si¢ mniej skomplikowang fabutg od zabaw
innego rodzaju. Zabawy te ksztattujg charakter 1 wytrwatos$¢. Ze wzgledu na swoja prostote sg
one tatwe do zrozumienia i dostepne dla kazdego, prawie w kazdym wieku (zmienia si¢ tylko
tempo lub zasigg pola zabawy).

- zabawy i gry rzutne - dzicki wykorzystaniu roéznych przyboréw stanowig jedng z bardziej
atrakcyjniejszych grup zabaw. Zabawy te charakteryzuja si¢ zwykle pewng fabula, w ktorej
wykorzystywane sg elementy rzutu, aich stopien trudno$ci stanowi dodatkowe uatrakcyjnienie
zabawy. Im trudniejsza fabuta i wykorzystywane akcesoria tym wigkszg cieszg si¢ one
popularnosci wsrdd dzieci, jak réwniez wsrdd oséb dorostych. Potaczenie zabaw rzutnych z
elementami biegu, skoku, marszu stanowi doskonale przygotowanie do nauczania tresci
utylitarnych, a wykorzystanie w nauczaniu zasady wszechstronno$ci (wykonywanie rzutu jedng
i druga r¢ka) daje nauczycielowi nie tylko S$rodek dla ksztatlcenia koordynacji ogodlnej
(wzrokowo-ruchowej), ale rowniez daje mozliwos¢ regulowania réznych elementow

wychowawczych zabawy (np. chtopcy rzucaja pitka w przeciwnika tylko r¢ka stabsza).
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- zabawy i gry skoczne - zabawy te przygotowuja do utylitarnych czynnosci typu: przeskoki,
zeskoki, wyskoki, podskoki, ktére moga okazac si¢ przydatne w réznych sytuacjach zyciowych.
Poprzez wykorzystanie trudniejszych form ruchu zabawy skoczne nie tylko ksztaltujg takie
cechy motoryczno$ci jak skoczno$é, szybkos$¢ czy site ale rowniez wptywaja na ksztattowanie
koordynacji nerwowo-ruchowej. Wprowadzenie roznych przeszkod (przyrzadow), ktore dzieci
musza przeskoczy¢ w zabawie prowadzi do rozwijania roéwnowagi dynamicznej (ciala
znajdujacego si¢ w ruchu). Jednoczesnie duzy stopien trudno$ci wyrabia u dzieci silng wole
(zwigzang z konieczno$cig poprawnego wykonywania skokow), ale daja tez mozliwosé
wykazania si¢ wlasng zrecznoscig i1 sprawnoscig ogdlng. Zabawy te wzmacniajg uklad
mie$niowo-kostny (szczegdlnie ndg) oraz stawy skokowe.

- zabawy i gry kopne - zwykle taczng kilka elementow ruchu i wraz z biegiem, skokiem a
czasami rOwniez i rzutem sprzyjajg ksztalttowaniu zrecznosci, sity i szybkos$ci aich atrakcyjnos¢
staje si¢ czesto doskonatym $rodkiem do ksztattowania wytrzymatos$ci. Umiejetno$¢ sprawnego
operowania dodatkowym przyborem (pitkg) jest czgsto postrzegana przez ucznidow jako
element wyrézniajacy w srodowisku klasowym, ale dopiero prawdziwg wartos¢ wychowawcza
oddaje pojawiajacy si¢ w zabawach kopnych element wspotpracy, ktdra przejawia sie
szczegdlnie w grach kopnych. Zabawy te maja zwykle charakter przygotowujacy do jednej z

najpopularniejszych gier zespotowych - pitki nozne;.

Po tym obszernym odwotaniu si¢ do podziatu zabaw ruchowych zaproponowanym
przez R.Trze$§niowskiego warto rowniez zapozna¢ si¢ z propozycja M.Bondarowicza. W swoim
opracowaniu Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych (1994) zaproponowat on podziat
zabaw 1 gier, w ktorym wyrdznit nastepujace rodzaje: zabawy proste i gry ruchowe. Wedtug
autora zabawy proste opierajg si¢ na podstawowych formach ruchu (chod, bieg, rzut, skok),
ich zasady (przepisy i fabula) sa nieskomplikowane, a wspdtzawodnictwo ma charakter
indywidualny. Istotng cecha takiej zabawy jest mozliwo$¢ dokonywania czestych zamian w
petnionych w zabawie funkcjach, bez zmiany charakteru zabawy. W$rdd zabaw prostych
M.Bondarowicz wyréznit w zalezno$ci od rodzaju czynnosci ruchowych zabawy biezne,
skoczne, rzutne, kopne, z mocowaniem 1 dzwiganiem, koordynacyjne, przy muzyce oraz
zabawy aktywizujace 1 podnoszace koncentracje uwagi. Gry, ktore zdaniem autora tego
podziatu, sg wyzsza formg zabawy prostej dzielg si¢ na gry: proste, ztozone, przejsciowe,
specjalistyczne i druzynowe. Cechg charakterystyczng gier jest element wspolzawodnictwa
druzynowego (zespotowego) a wszyscy uczestnicy wykonuja to samo zadanie, ale

niekoniecznie w tym samym czasie. O taktyce druzyny najczesciej decyduje kapitan wspdlnie
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z zespoltem.

Gry proste zawierajg najczesciej elementy ruchowe zwigzane z ruchami naturalnymi i
motorycznymi oraz pojedyncze elementy techniczne zwigzane z dang dyscypling sportowaq.
Nalezy pamig¢ta¢ o dokladnym objasnieniu przepiséw czy zasad gry jeszcze zanim gra si¢
rozpocznie. O kolejnosci poszczegdlnych druzyn decyduje szybko$¢ i doktadno$¢ wykonania
zadania, dlatego tez wazne jest by byly one oceniane przez obiektywnego sedziego
przyznajacego druzynom punkty w zalezno$ci od miejsca ukonczenia gry. O stopniu trudnosci
decydyje sprawnos¢ klasy, jak rowniez wzrastajace w miar¢ uptywu czasu wspotzawodnictwo.

Gry zlozone zawierajg zwykle kilka rodzajow gier prostych (badz ich poszczegélnych
elementoéw). Wymagaja one w ten sposob wiekszej sprawnosci ogolnej od bioracych udziat w
grze uczniow. Najczestsza forma gry zlozonej sa wyscigi z zadaniami wymagajacymi
umiejetnosci z réznych dyscyplin (rowniez tory przeszkdd). Ze wzgledu na réznorodno$¢ zadan
zasady sg tutaj bardziej skomplikowane niz w grach ruchowych. Szczegdlng uwage zwraca si¢
na doktadno$¢ wykonywania zadan. Ciekawa i wymagajaca duzej sprawnosci organizacyjnej
nauczyciela rodzaj gry przejsciowej, przygotowujace do bardziej specjalistycznych form
¢wiczen. Gra odbywa si¢ jednocze$nie dla dwdch druzyn o réwnej ilosci 0osob. Obie druzyny
maja do wykonania oddzielne zadania, a szybko$¢ wykonania zadania przez jedna grupe
warunkuje ilo$¢ wykonania pojedynczych elementow technicznych przez druzyne drugg. Po
uptywie okreslonego czasu nastgpuje zmiana rol. O zwyciestwie decyduje liczba zdobytych
punktéw Nalezy pamietac, aby przepisy gry przej$ciowej zostaty doktadnie podane i jednakowo
interpretowane w przypadku obu grup (w zwigzku z konieczno$cig réwnoleglego
obserwowania dwoch druzyn mozna skorzysta¢ z pomocy 0sob nie¢wiczacych jako sedzidow
pomocniczych). Do gier specjalistycznych zalicza si¢ gry w ktorych doskonalone sg elementy
techniczne 1 taktyczne mini gier sportowych i gier zespotowych. W grze specjalistycznej
(dostosowanej do konkretnych zadan treningowych) moze wystepowaé dodatkowy zawodnik
badz jaka$ forma dodatkowego zadania dla jednej z druzyn. Przepisy gry specjalistycznej w
zasadzie odpowiadajg przepisom sportowych gier zespolowych, chociaz ze wzgledu na
konkretne potrzeby treningowe mogg ulega¢ modyfikacji, jednak z zachowaniem
podstawowych przepisow danej gry zespotowej). Gra odbywa si¢ na czas lub do uzyskania
przez jedng z druzyn ustalonej liczby punktow, ktore decyduja o zwyciestwie. Najbardziej
ztozonym organizacyjnie rodzajem gier sa gry druzynowe. Wymagaja one od zawodnikow
okreslonych umiejetnosci utozsamianych z konkretnymi grami zespotowymi, chociaz rdznig
si¢ poziomem taktycznych itechnicznych elementéw. Gra odbywa si¢ na czas, ze zmiang stron,

rol itd. Zasady gier druzynowych sg state, chociaz czasami czg$¢ przepisow moze byc
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modyfikowana przez nauczyciela czy trenera (na przyktad w grze w ,,Dwa ognie” statg zasadg
jest zbijanie przeciwnikow przez trafianie ich pitka, zmianie mogg ulega¢ przepisy dotyczace
liczby grajacych, obszaru gry czy ilo$¢ przystugujacych tzw. sku¢). Gry te najczgsciej
wymagaja duzej sprawnosci ogdlnej, wytrzymatosci i doskonatej koordynacji grajacych.
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3. WYBRANE GRY DRUZYNOWE

Gry druzynowe sa po czg$ci pochodng zaréwno zabaw 1 gier ruchowych jak i
zespotowych gier sportowych. Doskonale nadaja si¢ do nauczania jak i1 doskonalenia
umiejetnosci technicznych wielu roznych dyscyplin sportowych, ale tez ksztatcg takie ktorych
czesto brakuje w innych formach ruchu. Maja znaczacy wplyw na rozwoj fizyczny, na
sprawno$¢ fizyczng i charakteryzujaca si¢ odpowiednim poziomem cech motorycznych. To
rowniez czynnik zdrowotny, a przede wszystkim relaksujacy, odpr¢zajacy i rozrywkowy
decydyje o ich atrakcyjnosci. Mimo ich réznorodnosci i dosy¢ szerokiego wyboru niestety w
praktyce szkolnej najczg$ciej wykorzystywane sa jedynie “W dwa ognie”, rzadziej “W cztery
ognie”. Przyktady gier druzynowych zaprezentowane w tym opracowaniu mogg pomoc w
poszukiwaniach nowych, ciekawych form aktywnosci ruchowej, aktywnego wypoczynku,
rekreacji. Gry te moga stanowi¢ jeden ze $rodkow szkolnego wychowania fizycznego,
spetniajac swoje przygotowawcze a nawet wyréwnawcze zadanie. ChcielibySmy zwrdcié
uwage na fakt, iz te gry druzynowe sa tylko propozycja jedna z wielu istniejacych w kulturze
fizycznej form, metod i $rodkow oddziatywanie a kazdy nauczyciel moze dowolnie je
modyfikowa¢ w zaleznos$ci od potrzeb czy warunkéw. Przepisy poszczegélnych gier powinny
by¢ dostosowane do warunkow, w jakich dana gra miataby si¢ odbywa¢ oraz do mozliwosci
graczy (uczniow, osob dorostych), do ich umiejetnosci 1 ich poziomu sprawno$ci. Zasob gier
druzynowych tego opracowania stanowig propozycje wilasne autoréw, a takze zaczerpnicte z

literatury.
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Plinje

Liczba: dowolna

Sprzet: niepotrzebny (mozna uzy¢ palikow jako choragwi)

Miejsce: park, tgka, sala gimnastyczna

Zasady: Nauczyciel dzieli klase na dwie druzyny, z ktérych kazda dostaje swoja choragiew i
swojego krola. Wspoélnie ustalane sg miejsca, ktore beda stuzyly jako obdz jencoéw. Obie
druzyny stoja na liniach koncowych wyznaczonego pola. Zadaniem walczacych jest wyzwanie
na pojedynek biegowy ktdrego$ z rycerzy druzyny przeciwnej. Nastgpuje to w nastgpujacy
sposob: rycerz atakujgcy podbiega do linii koncowej pola gry (na ktorej to linii gromadza si¢
rycerze przeciwnej druzyny) iwymachujgc reka stara sie wyzwac ktdregos$ z nich na pojedynek.
Smiatek, ktory zdecyduje sie na podjecie wyzwania, stara si¢ dotkngé reki przeciwnika, nie
przekraczajac jednak linii koncowej. Dopiero jezeli uda mu si¢ dotkna¢ reke rywala ma prawo
ruszy¢ w poscig. Jesli zdota go ztapa¢ (klepna¢) zanim uciekajgcy dobiegnie do wtasnego pola
(linii koncowej) ztapany staje si¢ jencem. Jezeli natomiast gonigcy zape¢dzi si¢ 1 wbiegnie
pomiedzy szranki przeciwnikow, mogg oni go pojmac jako wilasnego jenca. Moze si¢ zdarzyc,
ze dwie lub wigcej oséb dotknie reki rycerza wyzywajacego na pojedynek. W takim wypadku
maja oni wszyscy prawo do poscigu za uciekajacym i jesli go ztapia staje si¢ on ich jencem.
Nastepnie do walki rusza rycerz z druzyny przeciwnej wyzywajac na pojedynek biegowy
swoich rywali. JehcOw mozna réwniez ratowacé. Musi tego dokona¢ jeden z rycerzy, ktory w
czasie toczacego pojedynku zdecyduje sie podbiec do obozu jencow i oswobodzi¢ ich za
pomoca klepniecia. Smiatek ten musi jednak pamigtaé, ze w przypadku proby ratowania jencow
rywale moga ruszy¢ w pogon za ratujacym i uciekajagcymi bez zadnego ostrzezenia. Jesli do
akcji ratowania jencoOw wiaczy sie krol, jego jedno dotknigcie ratuje cala grupe jencow. Gra
toczy si¢ do momentu zdobycia choraggwi lub uwiezienia kréla. Mozna tego dokonaé po
wczesniejszym uwigzieniu wigkszej czesci rycerzy przeciwne] druzyny. Mozna tez gra¢ na

punkty.

Pelota

Liczba: od 2 do 10 os6b
Sprzgt: pitka kauczukowa lub tenisowa

Miejsce: boisko (18x45m ale mozna zmienia¢ wymiary), przynajmniej dwie §ciany puste
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Zasady: W grze wykorzystuje si¢ Sciany boiska - koncowa 1 boczng. Celem gry jest odbicie
pitki (tenisowej lub kauczukowej) wykonywane rgkg albo rekawicg (mozna wykorzysta¢ do
tego tez rakietke tenisowg). Na boisko wychodzg zawodnicy obu druzyn (réwna ilos¢). Po
losowaniu jedna z druzyn zaczyna gre serwisem, jeden zawodnikoOw zaczyna zagrywke
odbijajac pitke o ziemie 1 uderzajac w nig reka w rekawicy lub rakietky. Zagrywka odbywa sig
z pola zagrywki (jest to pole od 8 do 16 metréw od $ciany serwoéw - odleglos¢ ta zalezy od
dhugosci boiska) a zawodnik lub zawodnicy serwujacy pozostaja w polu zagrywki az do
momentu zmiany serwow, ktora nastepuje po zdobyciu punkéw przez druzyne przeciwng. Pitka
powinna odbi¢ si¢ od $ciany powyzej zaznaczonej na wysokosci 80 centymetrow linii (dolna
granica serwow) by po obiciu wejs¢ do gry poza polem serwoéw. W polu na pitke oczekuja
zawodnicy druzyny przeciwnej. Po ztapaniu pitki zawodnik musi silnym uderzeniem skierowac
pitke w strong $ciany serwow tak aby odbita si¢ ona najpierw od podtoza a potem o $ciang, tak
aby utrudni¢ zawodnikom druzyny serwujacej ztapanie pitki zanim odbije si¢ ona dwa razy od
podtogi. Pitka po odbiciu od $ciany serwdéw moze tez odbi¢ si¢ dalej o $ciang boczng lewa,
utrudniajgc tym samym je zlapanie. Zawodnicy rzucaja 1 lapig pitke na zmiang, a punkty
zdobywa sie, gdy pitka nie zostanie ztapana, odbije si¢ dwa razy albo rzucona zostanie o $ciane
ponizej linii serwow. Jesli zawodnik zlapie pitke zanim ta odbije si¢ raz od podtoza druzyna
otrzymuje punkt karny (odejmuje si¢ jej 1 punkt). Gra toczy si¢ na czas, wygrywa druzyna,

ktora uzbiera wiecej punktow w wyznaczonym czasie.

Pitka do kapitana

Liczba: dowolna (18-20)

Sprzet: pitki réznego rodzaju w duzej ilosci, materac, karton lub kosz

Miejsce: sala gimnastyczna

Zasady: Nauczyciel dzieli klase na dwie druzyny i w kazdej druzynie wyznacza kapitana. Kazda
z druzyn otrzymuje réwng ilos¢ pitek. Zadaniem kazdej z druzyny jest podanie jak najwickszej
ilosci pitek do wlasnego kapitana. Kapitan stoi na potowie przeciwnika (najlepiej na jakims
podwyzszeniu badz na materacu). Nalezy tak podac pitki kapitanowi aby ten mégt umiescié je
w koszu (kartonie) znajdujgcym si¢ koto niego. Jesli kapitan nie zdota ztapac pitki rzuconej do
niego przez zawodnikdw z jego druzyny pitka taka przechodzi na rzecz druzyny przeciwnej,
ktora moze w ten sposob zebra¢ wiecej punktow. Gra trwa 3-5 minut, a po uplywie tego czasu

liczy si¢ 1lo$¢ pitek w koszach obu druzyn. Gra ma na celu wyrobienie celnosci rzutow matg i
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duza pitka, zdolno$ci organizowania kolejno$ci rzucania oraz ich szybkiego i1 sprawnego

zbierania. Warto pami¢ta¢ o czgstej zmianie kapitandw.

W cztery ognie

Liczba: dowolna (raczej podzielna przez dwa)

Sprzet: pitka, 4 materace

Migjsce: boisko do siatkowki (9x18m)

Zasady: Nauczyciel pomaga kazdej z druzyn wyznaczy¢ kapitana (matke¢) oraz po dwie osoby
do pomocy kapitanowi, ktore zajmowaé beda miejsce na materacach znajdujacych si¢ na
potowie przeciwnej druzyny. W grze w “Cztery ognie z materacami” obowigzujg przepisy gry
jak zwyktych “Czterech ogniach” czy “Dwodch ogniach”, ale dodatkowym utrudnieniem jest
obecno$¢ dwoch zawodnikow druzyny na polu przeciwnika. Zawodnicy ci mogg podawac pitke
zardwno do kapitana jak i do zawodnikéw wtasnej druzyny ikué przeciwnikéw, nie wolno im
jednak opuszcza¢ materaca. Gra toczy si¢ na czas i na punkty. Mozna stosowac rOwniezrotacje
zawodnikow. Kazde skucie przeciwnika oznacza zdobycie jednego punktu, po ktorym gre
wznawia druzyna przeciwna, rozpoczynajac od swojego kapitana. Gdy pitka opusci pole gry
staje si¢ wlasnos$cig gracza, ktory jest kapitanem na danej potowie boiska. Gra wymaga dobrej

orientacji i sprawnosci grajacych.

W dwa ognie z tarczami lub barykadami

Liczba: dowolna

Sprzet: pitka, 2 materace (mozna rowniez wykorzysta¢ np. reczniki), lub 2 skrzynie
gimnastyczne

Miejsce: sala gimnastyczna

Zasady: W grze obowiazuja przepisy jak “W dwa ognie” ale kazda z druzyn ma dodatkowo
materac (lub np. 2 duze reczniki) lub 2 skrzynie gimnastyczne, ktory shuzy¢ moze jako tarcza
za ktora mozna si¢ chowa¢ podczas kucia przeciwnika. Materac musi by¢ trzymany przez
przynajmniej dwdch cztonkdéw zespotu w pozycji pionowej. Osoby trzymajace materac rowniez
uczestnicza w grze, moga by¢ kuci 1 powinni si¢ zmienia¢ co jaki§ czas. W przypadku

wykorzystania recznikow kazdy recznik trzymany jest przez dwie osoby 1 mogg one poruszac
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si¢ z rozciggnietym re¢cznikiem (tzw. tarcza) po wilasnej polowie. Gra toczy si¢ do zdobycia

okreslonej ilosci punktow badz na czas.

Czteropolowe ognie (czteropolowka, czterodruzynowka)

Liczba: cztery druzyny o rownej ilosci zawodnikow

Sprzet: pitka siatkowa

Miegjsce: boisko do pitki siatkowej (9x18m) lub wigksze

Zasady: Uczestnikow gry dzielimy na cztery zespoty o rownej liczbie zawodnikéw. Kazda
druzyna zajmuje miejsce na jednym z czterech pol na boisku. Wyznaczony kapitan (matka)
ustawia si¢ poza boiskiem, po przekatnej. Gra odbywa si¢ podobnie jak “W dwoch ogniach”
lub “W czterech ogniach”. Zawodnicy jednej druzyny majg prawo sku¢ dowolnego zawodnika
jednej z trzech pozostatych druzyn. Skucie jest wazne gdy pitka dotknie zawodnika jednej z
druzyn przeciwnych “z powietrza”, z wytaczeniem uderzenia w gtowe. Jezeli pitka po odbiciu
od zawodnika skutego zostanie ztapana przez innego zawodnika “z powietrza”, skucie jest
wtedy wybawione, nie wazne. Gr¢ mozemy rozgrywac na czas na punkty, tzn. za kazde skucie
liczymy 1 punkt. Czas gry ustalany przez prowadzacego. Gre¢ mozna takze odby¢ na czas z
przejsciem zawodnikow, tzn. zawodnik skuty przechodzi do druzyny, ktora go skuta. Mozna
takze rozegra¢ mecz na skucia, tzn. zej$cia zawodnikow skutych na pomocnikéw kapitanéw.
Kapitanowie druzyn we wszystkich wariantach gry stoja poza boiskiem na przeciw swojej

druzyny. Maja oni takze prawo kucia zawodnikow druzyn przeciwnych.
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Wykopywanka

Liczba:8-16 zawodnikow

Sprzet: pitka nozna, 4 choragiewki lub paliki (pachotki)

Miejsce: boisko w ksztatcie kwadratu o bokach dtugosci 20m (tak jak do gry w “Kwadranta”),
ktorych przekatna pada prostopadle na $rodek ostatniej bazy, miejsca wybijania pitki. W
kazdym narozniku boiska ustawione s3a choragiewki wyznaczajace bazy o wymiarach
30x30cm.

Zasady: Gra odbywa si¢ zgodnie z przepisami “kwadranta”. Jedna z druzyn stojaca poza linig
koncowg boiska wybija kolejno pitke lezaca w polu zagrywajacego na pole druzyny ustawionej
na boisku. Pitka jest wybijana nogg. Po wykopnigciu gracz ma prawo obiec poszczegdlne bazy
przeciwnie do obrotu wskazowek zegara, dotykajac choragiewki lub bazy (zalicza
poszczegdlne bazy). Po obiegnigciu wszystkich baz i powrocie na lini¢ koncowg zaliczany jest
1 punkt dla druzyny zagrywajacej. Pitka po wykopnieciu w kierunku pola gry moze by¢ ztapana
przez graczy z pola. Po chwycie pitki nalezy ja jak najszybciej odrzuci¢ w kierunku linii
koncowej lub mozna sku¢ gracza biegnacego mi¢dzy bazami. Jezeli bedzie to chwyt oburgcz

z “powietrza”, druzynie zalicza si¢ “kampe” , przyznaje 3 pkt. i nastgpuje zmiana druzyn.
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Zawodnik, ktory wykopnie pitke nieprawidiowo (np. poza ustalone boczne granice boiska, nie
trafi w pitke, lub pitka nie opusci pola zagrywki) nie ma prawa obiegniecia boiska, ustawia si¢
z prawej strony pola zagrywki 1 czeka az jeden z graczy obiegnie wszystkie bazy 1 zaliczony
zostanie punkt dla druzyny. Wtedy nastepuje wybawienie. Mozna zrezygnowac ztego przepisu
1 wprowadzi¢ regute, ze zawodnik, ktory popetnit btad wybicia pitki ma prawo biec razem z
kolejnym zawodnikiem, ktoéry wybit poprawnie. Punkt druzyny wybijajacejjest zdobyty, gdy:
zawodnik wybije prawidlowo pitke i obiegnie wszystkie bazy. Druzyna stojagca w polu moze
zdoby¢ punkt: chwytajac pitke z powietrza tzw. kampa (3 pkt.), za skucie biegnacego gracza
miedzy bazami i przemieszczenie si¢ catosci zespotu za lini¢ koncowa przed pitka (1 pkt.). Nie
wolno ku¢ zawodnika stojacego w bazie. Zmiana druzyn nastgpuje gdy: zostanie wykonana
,kampa” przez zespot z pola; zostanie skuty zawodnik biegnagcy migdzy bazami i druzyna zdazy
przed pitka dobiec do mety; zabraknie w druzynie zagrywajacej zawodnikow wybijajacych.

Mozna stosowac rowniez inne wtasne modyfikacje

Ringo

Liczba: 3-6 os6b w druzynie

Sprzet: 1-2 ringo, siatka (lub linka)

Miegjsce: boisko do siatkoéwki (9x18) z zawieszong siatka na wysokosci 220-240

Zasady: Gra moze by¢ rozgrywana jako pojedynek 1 na 1 lub 2 na 2 albo w wersji mieszanej 3
na 3 i odbywa si¢ na podstawie przepiséw podobnych do obowigzujgcych w pitce siatkowej. Z
linii koncowej boiska jeden z zawodnikéw zagrywa ringo, rzucajac je przez siatke lub linke na
strong druzyny przeciwnej (ringo nie moze lecie¢ pionowo). Zawodnicy chwytaja ringo
jednoracz i nie wolno im przektada¢ ringo do drugiej reki (w takim wypadku nastepuje strata
punktu). W czasie chwytu ringa z zagrywki lub podania druzyny przeciwnej mozna wykona¢
maksymalnie 1 krok, a nastgpnie nalezy w ciggu 5 sekund wykona¢ z tego miejsca rzut. W grze
nie ma zbiciaani bloku siatkarskiego. Ringo nalezy tak rzuci¢ aby druzynie przeciwnej utrudnic
odbior (nie mozna jednak rzuca¢ go w pozycji pionowej, nie wolna tez wykonywac
wielokrotnych zwodow reka, rozpoczety ruch reki musi zakonczy¢ si¢ wyrzuceniem ringa).
Punkt zostaje zdobyty, gdy ringo upadnie na boisku (parkiecie) ograniczonym liniami
bocznymi i1 koncowa, po btedzie chwytu ringa (zmiana r¢ki) a takze po ztym serwisie (w siatke
lub poza pole). Gra odbywa si¢ do 15 punktow w secie. Mozna gra¢ do 2-ch lub trzech setow

wygranych przez jeden z zespotow.
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Rzuty ringiem do celu

Liczba: dowolna (3-4 zespoty)

Sprzet: ringo i pachotki

Miejsce: sala gimnastyczna, korytarz, park

Zasady: Dzielimy ucznidow na 3-4 zespoty. Kazdy zespot otrzymuje po jednym ringo. Przed
kazdym zespotem ustawiamy stupek w odlegtosci 6-10 metrow od pierwszego zawodnika z
zespotu. Na sygnal prowadzacego nastgpuje start do gry, w ktdrej nalezy wrzuci¢ ringo na
stupek. Po rzucie nalezy pobiec po ringo i podaé je nastepnemu w rzgdzie. Wygrywa zespot,

ktory zdobedzie wigcej punktow za celne rzuty na stupek.

Pilkarskie ringo

Liczba: dowolna

Sprzet: ringo

Miejsce sala gimnastyczna

Zasady: Gra “Pilkarskie ringo” to modyfikacja gry na bazie pilki siatkowej. Na boisku
prostokatnym o wymiarach np. 10x20 m ustawiamy mate bramki przy liniach koncowych (np.
bramki hokejowe lub samodzielnie wykonane bramki drewniane lub metalowe o wymiarach
ok. 50 cmx 100 cm.). Boisko mozemy oznaczy¢ liniami podobnymi jak w pitce noznej, r¢cznej
lub hokeju. W grze biorgudziat 2 druzyny o rownej liczbie zawodnikow (6-9 uczniow). W grze
mozna zastosowaé przepisy z pitki recznej (3 kroki z ringiem), pitki koszykowej (obroty) czy

tez pitki noznej. Gra polega na zdobyciu w okreslonym czasie jak najwigcej bramek.

Pilkarzyki

Liczba: dowolna

Sprzet: pitki, skakanki lub dtugie liny

Miejsce: sala gimnastyczna

Zasady: Na sali sportowej zawodnicy ustawieni sg na przemian po 4 w linii z jednej druzyny (

zawodnicy trzymaja si¢ jednej liny, skakanki) i po 4 z drugiej druzyny (trzymajg si¢ swojej
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liny). Szeregi te oddalone sa od siebie 0 3 metry a ich liczba uzalezniona jest od dlugosci sali.
Na koncu sali w bramkach stojg w bramkarze. Gra to czy si¢ z uwzglednieniem przepisow gry
pitke nozng halowg ale zawodnicy muszg caly czas trzymac si¢ swojej liny, skakanki 1 moga
kopa¢ pitke tylko nogami. Bramkarz moze broni¢ i wznawiaé, moze tez wychodzi¢ z bramki,

ale tylko do pierwszej linii zawodnikow.

Wyscig wezow

Liczba: dowolna

Sprzet: skakanki lub liny

Miejsce: sala gimnastyczna, korytarz, park

Zasady: Nauczyciel dzieliklas¢ na kilka rzedow, z ktorych kazdy ma po 2 skakanki. Uczniowie
ustawieni w rzedach trzymaja jedna reka skakanke ponad wlasnymi gtowami, a druga rgka
trzymaja si¢ drugiej skakanki przeciggnigtej pomiedzy nogami wszystkich uczniéw w danym
rzedzie. Wyscig odbywa si¢ na odcinku 10 metrow, po ktorych nastepuje nawrdcenie 1 bieg z
powrotem. Nalezy pami¢ta¢, aby w czasie biegu trzyma¢ si¢ obu skakanek.

Siatkowka re¢cznikowa

Liczba: parzysta 12-14

Sprzet: pitka do siatkéwki, reczniki

Miejsce: sala gimnastyczna, boisko do siatkdwki z rozwieszong siatka

Zasady: Nauczyciel dzieli klas¢ na dwieréwne druzyny w taki sposob aby w kazdej druzynie
byta parzysta liczba zawodnikdw. Nastgpnie zawodnicy tworza pary, a kazda para musi mie¢
swoj recznik. Osoby tworzace pare rozciggaja recznik trzymajac go za dwa przeciwne konce.
Na kazdej potowie boiska powinno znajdowac si¢ najwyzej 4-6 par z r¢cznikami. Gra toczy si¢
tak jak w siatkowce, z podobng punktacja, serwisemza linii (dokonywanym przez wyrzut pitki
z recznik wykonany przez par¢ zawodnikow) i z rotacja par, podobna do obwigzujacej w
siatkowce. W klasach bardzo sprawnych ruchow gra¢ mozna rowniez z wykorzystaniem zasady
rozegrania na 3 podania. W przypadku braku siatki mozna wykorzysta¢ rozciagnieta linke a
nawet poustawiane paliki. Gra ksztaltuje nie tylko wspotprace w parach ale rowniez rozwija

elementy taktyczne.
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Teeball

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 8-20)

Sprzet: patki palantowe, pitki palantowe, stojaki (bazy), pachotek,

Miejsce: boisko do “Kwadranta”

Zasady: Teeball jest uproszczong wersja gry w baseball. Gra jest takze modyfikacja polskiej
gry w “kwadranta”. Mozna zastosowa¢ przepisy gry w kwadranta wprowadzajac: bazy (zamiast
stupkow), nazewnictwo (jak w baseball), wybijanie pitki lezacej na podwyzszeniu (np. na

pachotku). Pozostale przepisy jak w ,,Kwadranta” lub ,,Baseball’a”.

Kwadrant pilka siatkowa (serwobieg)

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 8-20)

Sprzet: pitka siatkowa, stupki

Miejsce: boisko do “Kwadranta”

Zasady: Zasady gry jak w “kwadranta”, tylko gra toczy si¢ pitka siatkowa. Wybijajacy zagrywa
pitke siatkowg sposobem tenisowym, bocznym lub dolnym na pole gry. Zawodnicy grajacy w
polu maja za zadanie chwyta¢ zagrang pitke z gniazda. Po chwycie pitki mozna skué
biegnacych zawodnikow miedzy stupkami (bazami), lub odrzuci¢ pitke jak najszybciej za lini¢
gniazda. Przepisy jak w “kwadrancie”.

Kwadrant pilka reczng

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 8-20)

Sprzet: pitka rgczna, stupki

Miegjsce: boisko do “Kwadranta”

Zasady: Zasady jak wyzej, tylko w grze wykorzystujemy pitke reczng. Wybijajacy z gniazda
wyrzuca pitke reczng jednoracz potgérnie w pole gry. Przepisy gry w “kwadranta”.
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Kwadrant ringiem lub freezbee

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 8-20)

Sprzet: ringo lub “latajacy talerz”, stupki

Miegjsce: boisko do “Kwadranta”

Zasady: Zasady gry w “kwadranta”. Do gry wykorzystujemy ringo wrzucane na pole gry, lub
latajacy talerz (freezbee).

Pilka nozna, r¢czna lub koszykowa z przylozeniem

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 6-16)

Sprzet: pitka nozna (lub koszykowa lub r¢czna)

Miejsce: boisko do pitki noznej (lub koszykowki lub pitki recznej)

Zasady: Gra odbywa si¢ zgodnie z zasadami okreslonej zespotowej gry sportowe;j (pitki noznej,
pitki noznej halowej, pitki recznej, koszykéwki), tylko punkty (bramki) zdobywa si¢ po

wykonaniu przytozenia pitki na linii koncowej boiska (jak w rugby).

Pitka siatkowa ksigzkowa

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 4-12)

Sprzet: pitka palantowa (lub do tenisa stotowego lub pitka ggbczasta, itp.)

Miegjsce: boisko do siatkowki

Zasady: Do gry potrzebne beda ksiazki lub zeszyty (lub plastikowe podstawki, rakietki do
tenisa, badmintona, itp) oraz mata piteczka (tenisowa, ggbczasta, plastikowa, itp.). Gra toczy
si¢ zgodnie z przepisami pitki siatkowej z wykorzystaniem odbi¢, podan i zagrywki ksigzka
matej piteczki.

Siatkonoga

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 2-8)
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Sprzet: pitka nozna lub siatkowa, siatka,

Miejsce: boisko do siatkowki lub tenisa ziemnego

Zasady: Gra druzynowa, w ktorej 2-8 zawodnikow jednej druzyny odbija pitke (nozng,
siatkowg) nogami. Do tej gry zaleca si¢ korzystanie z nisko zawieszonej siatki. Przepisy do gry

mozna wykorzysta¢ z pitki siatkowej lub tenisa ziemnego.

Pilka siatkowa z zasloni¢ta siatka

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 3-8)

Sprzet: pitka siatkowa lub balonowa

Miegjsce: boisko do siatkowki

Zasady: Na siatce zawieszamy gazety, zastony, reczniki (itp.), by ograniczy¢ pole widzenia

przeciwnika. W grze wykorzystujemy przepisy pitki siatkowej

Pilka nozna kwadratowa

Liczba: cztery druzyny o rownej liczebnosci

Sprzet: pitka nozna, stupki lub mate bramki

Miegjsce: boisko do pitki noznej, sala sportowa, plaza

Zasady: Na boisku (sali sportowej) ustawiamy na czterech bokach kwadratu (prostokata) cztery
bramki (stupki, pachotki). W grze uczestnicza cztery zespoty. Kazda z druzyn ma prawo
strzela¢ do dowolnej bramki. Gra odbywa si¢ na czas lub liczbe strzelonych bramek. Wygrywa

zespol, ktory zdobyl w sumie najwiecej goli.

Pilka nozna, reczna lub koszykowa spetanych

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 4-16)

Sprzet: pitka nozna (lub koszykowa lub reczna), szarfy lub skakanki

Miegjsce: boisko do pitki noznej (koszykowej lub recznej), sala sportowa

Zasady: W grze wykorzystujemy podstawowe przepisy okreslonej gry zespolowej

wprowadzajgac utrudnienie w postaci par graczy zwigzanych ze sobg za nogi (lewanoga jednego
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gracza z prawg nogg drugiego), tworzacych tzw. spetanych.

Ruchomy kosz (zywy kosz)

Liczba: dwa zespoty o rownej liczbie uczestnikow (np. 2 x 3-16)

Sprzet: pitka koszykowa (lub siatkowa lub inna dowolna), kosze na bielizng lub kartony,
skakanki

Migjsce: boisko do o migkkim podtozu lub sala sportowa, plaza

Zasady: W grze tej zamiast koszy wykorzystuyjemy kartony, kosze na $mieci, wiadra, obrecze,
hula-hopy, itp. Jeden z graczy danej druzyny peini rolg¢ ruchomego kosza, trzymajacego
w rekach (lub kosz przywigzany do plecow gracza) w/w przybdr. Kosz ten moze poruszac si¢
po catym wyznaczonym boisku. Zadaniem pozostatych graczy jest wrzuci¢ jak najwiecej razy
do ruchomego kosza. Mozna zastosowac¢ dwie odmiany tej gry: zawodnik z koszem moze by¢

z tej samej druzyny lub z druzyny przeciwnej, tzn. wrzucamy pitke do swojego kosza lub do
druzyny przeciwnej (rozna taktyka gry).

Koszykowka pitka do rugby

Liczba: dwa zespoty o rownej liczbie uczestnikow (np. 2 x 3-12)

Sprzet: pitka do rugby (lub inna pitka matg iloscig powietrza), szarfy

Miejsce: boisko do koszykowki

Zasady: Gra odbywa si¢ zgodnie z podstawowymi przepisami koszykéwki, z wykorzystaniem
pitki do rugby. Mozna zaproponowac rezygnacj¢ z koztowania pitki.

Gra raczkow

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 6-20)

Sprzet: pitka nozna lub siatkowa

Miejsce: sala sportowa

Zasady: Gra odbywa si¢ na boisku do pitki noznej (w sali gimnastycznej.) w pozycji “raczkéw”
(podpor tytem). Pitke nozng (siatkowa, lekarskg) podajemy nogami lub inng czgscig ciala z
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wyjatkiem rak. Gra toczy si¢ na czas lub do okreslonej liczby zdobytych bramek (goli).

Hokej halowy z ringiem

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 4-20)

Sprzet: ringo, stupki lub mate bramki, kije

Miejsce: sala sportowa

Zasady: W sali sportowej dwie druzyny graja za pomoca kijéw (lasek gimnast., tyczek, itp.) i
ringa. Zadaniem uczestnikow gry jest zdoby¢ jak najwiecej bramek (goli), wykorzystujac
prowadzenie ringa kijem, podania, strzaty na bramke.

Latajaca koszykowka

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 3-16)

Sprzet: ringo lub “latajacy talerz”

Miejsce: boisko do koszykoéwki

Zasady: W pitke koszykowa dwie druzyny graja ringiem lub freezbee.

Pitka nozna, reczna lub koszykowa na “barana”

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 4-20)

Sprzet: pitka nozna (koszykowa lub reczna)

Miejsce: boisko do pitki noznej (koszykoéwki lub pitki recznej), sala sportowa

Zasady: W okreslong gre zespotowa (pitke nozng, reczng lub koszykowa) dwie druzyny tocza
walke, gdzie jeden z graczy jest “baranem” a drugi siedzi na plecach kolegi. Graja tylko
zawodnicy znajdujacy si¢ ,nha barana”. Nalezy pamigta¢ o czgstych zmianach w

poszczegdlnych parach.
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4, ZABAWY W WODZIE

Polow szprotek

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory - zbedne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Kilkoro dzieci stojac w ptytkiej wodzie wiaze koto 1 trzymajac wysoko rece, tworza sied.
Pozostate dzieci - ,,szprotki” przeptywaja pod rekoma. Na sygnat prowadzacego dzieci z kota,
opuszczaja rece, zamykajac w ,,sieci” ,,szprotki”. Ztapana ,,szprotka” dotacza do dzieci, ktore
tworza ,,sie¢”. Wygrywaja najlepsze (2 — 3) ,,szprotki”, ktore w powtdrnej zabawie stajg si¢

»siecia”.
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Cumowanie

Liczba uczestnikow - rtbwna w zespotach.

Przybory — zbedne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostaja podzieleni na réwne zespoty i ustawiajg si¢ w umdéwionym miejscu. Na
sygnal prowadzacego zespoty ,,cumuja” we wskazany przez prowadzacego sposob
w roznych miejscach na ptytkiej wodzie lub brzegu. Np. ,,cumujemy” przy brzegu wedtug
wzrostu, alfabetycznie wg imion. Zwycig¢za ten zespot, ktory osiagnie najwigcej punktow za

prawidtowo wykonane ,,Cumowanie”.
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Okret podwodny

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — choragiewki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy stojg wzdhuz brzegu tytem do wody. Teren dzielimy na trzy czg$ci oznaczone
choragiewkami: dziob (oddalony od wody 0 7-9m), rufe todzi (miejsce oznaczone w ptytkiej
wodzie) oraz ,,mostek kapitanski” bedacy jednoczesnie miejscem startu. Uczestnicy stajg na
,mostku kapitanskim”. Prowadzacy wywotuje poszczegodlne czesci okretu podwodnego
a uczestnicy jak najszybciej starajg si¢ przedosta¢ do wyznaczonych stref. Zwycigza osoba,

ktora jak najszybciej przemiescita si¢ do wyznaczonych miejsc.
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Burza na morzu

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — choragiewki lub male boje wyznaczajgce koncowe linie w wodzie.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy ustawieni w dwoch szeregach przy koncowej linii w wodzie twarzami do
srodka.. Na sygnal prowadzacego, zespoly biegng do przeciwnych wyznaczonych
chorggiewkami linii Zespo6l, ktory pierwszy ustawi si¢ w wyznaczonym miejscu- Wygrywa.

Podczas mijania si¢ pierwszenstwo majg uczestnicy, ktorzy gltosniej krzykna ,.burza”.
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Skaczace rybki

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — choragiewki lub mate boje wyznaczajace koncowe linie w wodzie.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy ustawieni w dwoch szeregach przy koncowej linii w wodzie twarzami do
srodka. Na sygnat prowadzacego, zespoty biegna do przeciwnych wyznaczonych linii. Zespot,
ktory pierwszy ustawi si¢ w kolumnie wskazanej przez prowadzacego - wygrywa. Po drodze
uczestnicy wykonujg dodatkowe zadania np. przerzut bokiem, potozy¢ si¢ na wodzie, wykonaé

przysiad, podskoki na jednej nodze itd.
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Wir
Liczba uczestnikow - dowolna, nieparzysta.

Przybory — pitka, chorggiewki.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Dzieci, podaja sobie rece, poruszaja si¢ w parach, wirujgc wokot. Miejsce zabawy
wyznaczaja choragiewki umieszczone na plytkiej wodzie. Jedna osoba, ktora nie ma pary
podrzuca pitke do goéry. W momencie, kiedy pitka dotknie podioza, wszystkie dzieci musza
zmieni¢ swoje pary. Do szukania pary witacza si¢ osoba, ktora podrzucata pitke. Osoba bez pary

podrzuca pitke. Przegrywa zabawe ten kto najwigcej razy byt bez pary.
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Delfiny i rekiny
Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zabawy tworza duze koto czgsciowo na ptytkiej wodzie. Kazdy uczestnik ma
swoja nazwe ,,delfiny” lub ,,rekiny”. Na sygnal ,delfiny” lub ,,rekiny” tworza mniejsze koto
wewnatrz duzego. Zwycieza zespot, ktory sprawniej wykona zadanie.

Uwaga. Wszyscy uczestnicy musza zapami¢taé swe nazwy.

Odmiana. Zabaw¢ mozna réwniez przeprowadzi¢ w biegu, skokach na jednej nodze, itd.
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Plywajace literki
Liczba uczestnikow - dowolna, rGwna w zespotach.
Przybory — zbedne.
Przebieg gry

Uczestnicy zabawy zostaja podzieleni na réwne zespoly. Prowadzacy wywotuje dowolng
Hlitere”, jaka maja utworzy¢ zespotly. Po krotkiej naradzie, zespoty przystepuja do dziatania.
Litery mogg by¢ budowane stojac w wodzie, lezac na wodzie, w przysiadzie
w wodzie itd. Wygrywa zespot, ktory czytelniej 1 w bardziej pomystowy sposob wykona
wywotang ,literg”.

Os$miorniczka
Liczba uczestnikow - dowolna, rowna w zespotach.

Przybory - zbedne.

~

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry
Uczestnicy zostaja podzieleni na dwa réwne zespoty staja w szeregach, trzymajac si¢
mocno za rece. Na sygnat prowadzacego uczestnicy stojacy na koncach szeregdw, wykonuja

szybkie obroty wokot wlasnej osi, tworzac ,,o8miorniczke”. Zwyciezca zostaje szybsza
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»osmiorniczka”, ktorej uczestnicy nie zerwali trzymania.

w drugiej probie jest osoba z drugiego konca szeregu.

Obro¢ sie
Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.

Przybory — zbgdne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Poczatkiem

,,oSmiorniczki”

Uczestnicy staja w rzedach w odlegtosci 0,5 m od siebie na ptytkiej wodzie. Na sygnat

prowadzacego, pierwszy uczestnik robi obrdt o 360 stopni i dotyka rgka nastgpnego uczestnika

zabawy 1 glosno wypowiada jego imi¢, dajac mu prawo do obrotu, itd. Wygrywa zespot,

ktorego uczestnicy predzej wykonaja ¢wiczenie.

Odmiana. Pierwszy uczestnik wykonuje jeden obrot, drugi dwa, trzeci trzy, itd.

W rewanzu kolejno$¢ wykonywania obrotdéw moze by¢ odwrotna.
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Spirala
Liczba uczestnikow - rtbwna w zespotach.

Przybory — chorggiewki.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz
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Przebieg gry

Uczestnicy zabawy staja w rzedach w odlegtosci 0,5 m od siebie w wodzie do kolan. Na
sygnat prowadzacego, pierwszy uczestnik robi obrot o 360 stopni 1 glo$no wymienia imi¢
osoby, ktora chwyta pierwszego za biodra i w dwojke wykonujg pelen obrot. Po obrocie pary

dotacza trzeci uczestnik itd. Zwycieza zespot, ktorego wszyscy uczestnicy wykonaja peine
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obroty. W rewanzu nastgpuje zmiana kolejnosci ustawienia w rzedach.

Uwaga: Zespoty powinny by¢ ustawione w taki sposob,

Teren zabawy wyznaczaja choragiewki.
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Pszczolkii kaczuszki

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — szarfy, choraggiewki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostaja podzieleni na dwa zespoty. Kazdy zesp6t zostaje oznaczony szarfami
w roznych kolorach. Uczestnicy brodza w ptytkiej wodzie w luznej gromadce Na hasto
prowadzacego: ,,pszczotki” — Uczestnicy biegaja machajac ,,skrzydetkami” 1 ,,brzeczac”, na
hasto: ,,kaczuszki”, uczestnicy biegaja w zespotach ,,ggsiego” gegajac, Wygrywa zespol, ktory
predzej ukonczy formowanie kolumny ,,gesiego”.

Uwaga: W zaleznosci od potrzeb prowadzacego, moze by¢ jeden lub wiecej zespotow.

52



Wyscig rybek

Liczba uczestnikow - rtbwna w zespotach.

Przybory - zbedne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy ustawiajg si¢ w rzgdach w szerokim rozkroku w wodzie do pasa. Na sygnat,
ostatni z zespolow przeplywa migdzy nogami wspotéwiczacych i jak najszybceiej ustawia sie
na przedzie swojego rzedu. przeptywanie odbywa si¢ ,strumieniem” tzn. jeden za drugim.
Wyscig wygrywa zespot, ktory pierwszy stanie w poczatkowym ustawieniu.

Uwaga: W zalezno$ci od potrzeb prowadzacego, moze by¢ jeden lub wigcej zespotow.
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Skaczace delfiny

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.

Przybory - choragiewki.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Po podzieleniu na rowne zespoty dzieci ustawiaja si¢ w rzgdach na linii startu. Na sygnat
prowadzacego pierwsi gracze z rzedow ustawieni na linii startu, skacza na prawej nodze do
choragiewki ustawionej w ptytkiej wodzie, a powrot wykonuja na lewej. W momencie powrotu
dotykaja wystawionej dtoni kolegi z druzyny. Wygrywa ten rzad, ktoéry pierwszy ukonczy
wyscig. Wyscig mozna przeprowadzi¢ réwniez skokami obundz.

Uwaga: W zaleznos$ci od potrzeb prowadzacego, moze by¢ jeden lub wigcej zespotow.
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Skaczgce pstragi

Liczba uczestnikow - rtbwna w zespotach.

Przybory - choragiewki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy podzieleni na rowne zespoty ustawiajg si¢ w rzedach przed linig startu
w ptytkiej wodzie. Prawa reke ktada na barku kolegi z przodu, a drugg reka chwytajg zgieta
w kolanie lewanoge. Zespoty skaczac na jednej nodze, okrazaja choragiewke 1 wracajgna lini¢
startu. Wygrywa zespot, ktory pierwszy minie lini¢ mety nie rozrywajac si¢. W rewanzu
uczestnicy skaczg na drugiej nodze. Skoki rowniez mozna wykonywa¢ obundz z ramionami na
barkach poprzednika.

Uwaga: W zaleznos$ci od potrzeb prowadzacego, moze by¢ jeden lub wigcej zespotow.
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Ringo

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory - ringo.

B

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostaja podzieleni na réwne zespoty. Kazdy zespdt ustawia si¢ w kole
w wodzie do kolan. Na sygnal prowadzacego, podaja ringo do swych najblizszych partneréw
w zespole z prawej strony glo§no wymieniajac jego imi¢. Wygrywa zespdl ktorego ringo
pierwsze obiegnie wszystkich uczestnikéw. Podania rowniez wykonujemy lewa reka.

Uwaga: W zaleznos$ci od potrzeb prowadzacego, moze by¢ jeden lub wigcej zespolow.
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Meduza parzy

Liczba uczestnikow - dowolna parzysta.

Przybory — pitka, choragiewki.

" £ /’” L]
£, ,“J E.T %
LA K Y

) ,/ \A =7 \ |
A ? “\"\ﬂ( DYAN @ ;f/} | o
LWQ | —5
e 4?/“& ’\\r‘) /
- 2////(‘\\ (\ >\ | (&
s Pl
e (>~
& \\ '_‘~C.l;-{<’-'. » I8
B ad

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostaja podzieleni na réwne zespoly. Jedna druzyna staje na zewnatrz

wyznaczonego choragiewkami terenu zabawy w wodzie do kolan, druga wchodzi do wewnatrz.

Na sygnat prowadzacego zespot zewnetrzny ma za zadanie najwigcej razy ,,sku¢” kolegdw w

kole w okre§lonym czasie. Prowadzacy liczy punkty i mierzy czas. Po uplywie wyznaczonego

czasu nastgpuje zmiana zespotow. Wygrywa zespol, ktory w okreslonym czasie wigcej razy

trafit pitkg przeciwnikow.
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Pilki w tunelu

Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.

Przybory — pitki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy stojg ustawieni w rzedach w rozkroku w wodzie do pasa. Na sygnat
prowadzacego pierwszy wykonuje skton i podaje pitke pomigdzy nogami do kolegi, ten
z kolei podaje pitke nad glowa daleji tak na zmiang. Gdy pitka dojdzie do konca rzgdu, ostatni
skacze na jednej nodze do przodu swojego rzedu i staje na poczatku rozpoczynajac podawanie
pitki. Wygrywa zespot, ktory pierwszy powrdci do poczatkowego ustawienia.

Uwaga: W zaleznos$ci od potrzeb prowadzacego, moze by¢ jeden lub wiecej zespotdw.
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Krokodyl

Liczba uczestnikow — rOwna w zespotach.

Przybory — pitka, choraggiewki
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostaja podzieleni na dwa zespoty, z ktérych jeden znajduje si¢ na zewnatrz
kota wyznaczonego choragiewkami w wodzie do kolan, drugi wchodzi do $rodka i tworzy
,krokodyla”. Na sygnat prowadzacego, dzieci stojacy na obwodzie kota majg za zadanie jak
najwiecej razy trafi¢ pitka ostatniego tzw. ,,ogon krokodyla”. Zespol tworzacy ,.krokodyla”
musi tak manewrowac, aby nie dopusci¢ do skucia kolegi znajdujacego si¢ na koncu. Pierwsza
osoba jest ,,gtowa krokodyla”, ktéra moze broni¢ rekoma swoja druzyng. Osoba skuta przez
druzyng przeciwng biegnie na poczatek i staje si¢ ,,glowa krokodyla”. Wygrywa zespot, ktory
w okreslonym czasie wigcej razy trafit pitkg ostatniego.
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Rybacy
Liczba uczestnikow: dowolna.

Przybory — zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Wybieramy dwoch ,rybakow”, ktorzy trzymajac si¢ za r¢ce chwytaja pozostatych
uczestnikow zabawy. Osoba ztapana przez ,,rybakow” - dotacza do gonigcej pary i tak sie¢
staje si¢ coraz wigksza. Sposrod osob, ktorzy nie zostali ztapani prowadzacy wytania kolejng

pare rybakow w powtornej zabawie. Zabawe przeprowadzamy w wodzie do pasa.
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Waz morski
Liczba uczestnikow - rtbwna w zespotach.

Przybory — chorggiewki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostajg podzieleni na réwne zespoly ustawiaja si¢ w rzedach, trzymaja za
biodra kolege z przodu. Na sygnat prowadzacego dzieci w rzedach biegna do choragiewki
1 wracaja na miejsce startu. Wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza przybiegnie pierwsza na

lini¢ mety. Zabawe¢ przeprowadzamy w wodzie do pasa.
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Koniki morskie

Liczba uczestnikow - parzysta.

Przyrzgdy — zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Zabawa odbywa si¢ w ptytkiej wodzie. Uczestnicy dobieraja si¢ parami. Jedna osoba
z pary wykonuje klek prosty podparty, nastepnie kolega siada na biodrach kleczacego wyciaga
ramiona w bok dla tatwiejszego utrzymania réwnowagi. Zadaniem kleczacego -,konika
morskiego”- jest zrzucenie ,,jezdZzca”. Wygrywa uczestnik zabawy, ktory utrzyma si¢ najdtuze;.
Po okreslonym czasie nastepuje zmiana rol w parach. Prowadzacy daje sygnatl do rozpoczecia

zabawy oraz mierzy czas trwania rywalizacji.
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Wulkany

Liczba uczestnikow - dowolna

Przybory - zbedne
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy zabawy siadaja w wodzie w kilku kotach, opierajac si¢ rekoma za plecami
o podtoze. Na znak prowadzacego zaczynaja mocno uderza¢ nogami tak aby zrobi¢ jak
najwiekszy rozprysk wody. Zespot, ktoremu uda si¢ zrobi¢ wigkszy ,,wulkan” zostaje

ZWYCi¢ZCa.
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76 wiki
Liczba uczestnikow - dowolna

Przybory - zbedne
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy zabawy — ,,z0twiki”, ustawiajg si¢ w podporze przodem, tak aby glow¢ mie¢
nad powierzchnig wody. Na sygnat prowadzacego ,,z0twiki”, uczestnicy przy pomocy samych
tylko rak starajg si¢ dojs¢ jak najszybciej do linii mety. Wygrywa najszybszy ,,z0twik”.
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Pelikan i rybki

Liczba uczestnikow - dowolna

Przybory - zbedne
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy
Prowadzacy wyznacza jednego uczestnika zabawy, ktory jest ,pelikanem” towigcym
,I'ybki” czyli pozostatych uczestnikow. Zagrozona ztowieniem ,,rybka” moze obroni¢ si¢ przed
»pelikanem” schowaniem si¢ pod wode. Ztapana ,,rybka” staje si¢ ,,pelikanem”. Zwyciezca jest
,»rybka”, ktora nie data si¢ ztapac.

Uwaga: ,,Pelikanowi” nie wolno sta¢ przy zanurzonej ,,rybce”.
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Pojedynek piratow

Liczba uczestnikow - parzysta, rowna w zespotach.

Przybory — zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy dobierajg si¢ parami o jednakowych warunkach fizycznych w wodzie do pasa.
Jeden jest ,,okretem”, a drugi to ,,piratem”. Na znak prowadzacego odbywa si¢ ,,pojedynek
piratow”. ,,Pirat” zepchnigty z,,okretu” przez przeciwnika przegrywa, tracac punkt. W rewanzu

nastepuje zmiana ,,piratow” z ,,okretami”.
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Falochron

Liczba uczestnikow - parzysta.

Przybory - zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry
Uczestnicy jednego szeregu wchodza pomiedzy uczestnikow drugiego szeregu

1 chwytaja mocno pod rece tworzac ,,falochron”. Druzyny sa zwrdcone w przeciwnych
kierunkach. Wygrywa zespot, ktory po sygnale prowadzacego przepchnie zespot
przeciwny za wyznaczong wczesniej lini¢ mety. Zabawa odbywa si¢ w wodzie do kolan.

Nalezy zwrdci¢ uwage aby zespoty byly wyrownane pod wzgledem sity.
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Perkoz

Liczba uczestnikow — dowolna parzysta

Przybory - zbedne
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy ustawiajg sie¢ w dwuszeregu. Pierwszy szereg staje w rozkroku. Na sygnat
prowadzacego uczestnik stojacy z tylu nurkuje i stara si¢ przeptynag¢ pomiedzy nogami
kolegi. Po wyptynigciu staje w rozkroku 1 partner przeptywa pomi¢dzy jego nogami itd.

Wygrywa para ,,perkozow”, ktora predzej dotrze do wyznaczonego miejsca.
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Kolo mlynskie
Liczba uczestnikow — dowolna

Przybory — sznurek z przymocowang na koncu ringo
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy ustawiajg si¢ w kole w wodzie do pasa. Jeden z uczestnikow zabawy jest
~mtynarzem” staje w $rodku kota i rozkregca ,koto miynskie”. Aby uchroni¢ sie przed
»kotem mtynskim” nalezy schowac si¢ pod wode. Uczestnik dotknigty kotem mtynskim”
zamienia si¢ miejscami z ,,mtynarzem”. Wygrywaja uczestnicy, ktorzy nie zostali trafieni

przez ,.koto mtynskie”.
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Badz sprytny
Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — pitki.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Wszyscy uczestnicy zabawy tworza koto, wewnatrz ktorego znajduje si¢ wyznaczony
przez prowadzacego jeden z uczestnikow zabawy z uczestnikow, ktérego zadaniem jest
przechwycenie podawanej pitki. Gdy jej dotknie, nastepuje zmiana rol. Osoba, ktora si¢ do

tego ,,przyczynita” zmienia §rodkowego. Zabawa toczy si¢ w wodzie do pasa.
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Szybkie holowanie

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — pitki.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostajg podzieleni na rowne zespoty 1 stajg w rzedach. Przed kazdym zespolem
lezy na wodzie pitka. Na znak prowadzacego pierwsi zzespotow popychajg pitke gtowa starajac
si¢ jak najszybciej dotrze¢ na wyznaczonego punktu, po osiagnieciu ktorego, podaje pitke do
kolegi z zespotu. Wygrywa zespot, ktory najszybciej wykona zadanie. . Zabawa toczy si¢ w

wodzie do pasa.
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Kto dluzej

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — pitki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry
Uczestnicy stojac w wodzie do pasa i tworza dwa kota, Zadam kazdej druzyny jest
odbijanie pitki jak najdtuzej, aby nie spadta do wody. Jesli zespotowi pitka spadnie do wody,
zespOt przeciwny otrzymuje punkt. Wygrywa zespot, ktory zgromadzi wigkszg ilo§¢ punktow.
Dla utrudnienia mozna wprowadzi¢ do gry dwie pitki w kazdej druzynie.
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Rekin i makrele

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Wszyscy uczestnicy zabawy — ,,makrele” ustawiajg si¢ w szeregu. Wyznaczony
przez prowadzacego jeden uczestnik z grupy jest ,rekinem” 1 zajmuje miejsce
w odlegtosci okreslonej przez prowadzacego za ,,makrelami”. Na sygnat prowadzacego
»rekin” goni ,,makrele”. Ztapane ,,makrele” stajg si¢ ,,rekinami”. Wygrywa ,,makrela”,

ktora zostata ztapana jako ostatnia.
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Ratownicy

Liczba uczestnikow — podzielna przez trzy.

Przybory —zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zabawy dobierajg si¢ w zespoly trzy — osobowe i stajg na linii. Jeden
z uczestnikow ktadzie si¢ na plecach a dwoch pozostatych trzyma go za rgce. Na sygnat
prowadzacego, uczestnicy ciggnac za re¢ce kolege, staraja si¢ jak najszybceiej dotrze¢ do
wyznaczonego miejsca, gdzie nastgpuje zamiana rol. Osoba, ktora lezy na plecach
w trakcie wys$cigu mocno pracujg nogami. Zwyci¢zaja ,.ratownicy”’, ktérzy najszybciej

wykonaja zadanie. W kolejnym wyscigu osoba holowana lezy na brzuch i pracuje nogami.
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Ruchoma fontanna
Liczba uczestnikow — dowolna, parzysta w zespole.

Przybory — zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry
Uczestnicy stojac w wodzie tworza dwa kota 1 trzymaja si¢ mocno za rg¢ce. Co drugi

uczestnik ktadzie si¢ z wyprostowanymi do $rodka kota i zaczyna pracowac¢ nogami mocno
wyrzucajagc wode w gore. Na jeden sygnat prowadzacego, stojacy uczestnicy zaczynaja

przemieszcza¢ si¢ po kole a na dwa sygnaty nastgpuje zmiana w ustawieniu.
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Zatopione skarby
Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — ringo zatapialne.

| 1
. - S ‘ =
n s

k. |

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy stojac w wodzie w wyznaczonym miejscu. Prowadzacy wrzuca do wody
zatapialne przedmioty. Na sygnal prowadzacego uczestnicy schodza pod wodg celem
wylowienia ,,zatopionych skarbéw”. Uczestnik, ktory wytowil najwigcej razy ,,zatopiony

skarb” jest zwyciezca.
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Transport wodny

Liczba uczestnikow — dowolna parzysta

Przybory — pitki.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy stajag w rozkroku w dwoch rzgdach. Pierwsi zawodnicy posiadaja pitki,
ktore na sygnat staraja si¢ pod woda przekaza¢ nastepnemu uczestnikowi. Kiedy pitka
zostanie przekazana ostatniemu, ten trzymajac pitke w rekach i ptynie na brzuchu do
poczatku rzedu, nastepnie ustawia si¢ 1 podaje pitke koledze. Zabawa trwa do momentu,
kiedy wszyscy uczestnicy wykonaja zadanie. Zwyciestwo odnosi zespot, ktory szybciej
I poprawnie wykona zadanie.
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Zatapiane bojki

Liczba uczestnikow — dowolna, rowna w zespotach.

Przybory — makarony.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy ustawieni w kilku rzgdach. Pierwsze osoby z kazdego zespotu trzymaja

makarony utozone na wodzie.. Na sygnat prowadzacego biegna wzdtuz rzedu prowadzac

makarony po powierzchni wody. Koledzy z druzyny ustawieni w rzedzie gdy zbliza si¢ do

nich osoba z makaronem, muszg zrobi¢ przysiad pod woda i wypuszcza¢ powietrze, po

czym wynurzaja si¢. Po dobiegnigciu na koniec rzedu, makaron musi by¢ przekazany do

pierwszego z rzedu i ktory wykonuje to samo zadanie. zadania. Zwycigstwo odnosi zespot,

ktory szybciej 1 poprawnie wykona zadanie.
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Manewry na morzu

Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — dwie choragiewki (r6zne kolory).
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy stoja w wodzie do pasa tworza do siebie w dwoch szeregach kazdy
szereg oznaczony jest kolorem. Odleglo$¢ miedzy szeregami powinna wynosi¢ 10-15m.
Na sygnat prowadzacego zespodt, ktérego choragiewka jest w gorze goni druzyne
przeciwng. O zwycigstwie decyduje ilo§¢ ztapanych uciekinieréw. Nalezy ustali¢ kolory

choragiewek przyporzadkowane do druzyn oraz wyznaczy¢ lini¢ startu i mety.
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Drwale

Liczba uczestnikow — dowolna, parzysta.

Przybory — zbedne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy stajg w parach 1 opierajg si¢ plecami o siebie z chwytem pod rece. Na
sygnat prowadzacego, jedna osoba z pary wykonuje skton w przéd dzwigajac partnera na
plecach. Pary wykonuja sklon na przemian. Wygrywa para, ktéra w okre§lonym czasie
zrobi najwigcej powtdrzen i wykona poprawnie zadanie. Uwaga: osoby w parach muszg

by¢ podobnej budowy ciata.
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Piraci i zeglarze

Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — pitka.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zostajg podzieleni na dwa zespoty. Jeden tworzy koto to ,piraci”
1 otrzymuje pitke, drugi zespot to ,,zeglarze”, ktorzy ustawiaja si¢ wewnatrz kota. Na sygnat
prowadzacego ,,piraci” starajg si¢ zatopic ,,zeglarzy” poprzez trafienie pitka. ,,zeglarze bronig
si¢ przed zatopieniem  chowajac pod wode Iub  przechwytuyjac  pitke.
W monecie gdy zespdt przechwyci pitke nastepuje zamiana rol. Wygrywa zespol, ktory

odnotowal wigcej trafief.
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Kusza

Liczba uczestnikow — dowolna, parzysta.

Przybory — zbedne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy staja w parach na wyznaczonym miejscu. Jedna osoba w parze ktada sie
piersiach na wodzie z rekoma wyprostowanymi w przod (ciato usztywnione), kolega
chwyta go nogi 1 wypycha jak najmocniej w przod. Wygrywa ,kusza”, ktora najdalej

zostata wystrzelona.
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Plywajace skarby

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach

Przybory — przedmioty ptywajace utrzymujace si¢ na wodzie.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Na wodzie w odlegtosci od 10-15m od zespotdéw leza ,,ptywajace skarby”. Uczestnicy
ustawieni w kilku rzgdach w wodzie do pasa. Na sygnat prowadzacego zaczynaja si¢,,potowy”.
Pierwsze osoby z kazdego zespotu ptyng dowolnym stylem 1 starajg si¢ ztowi¢ upatrzony
»skarb” 1 przyholowac ja jak najszybciej do swojego rzedu. Po kazdym doholowaniu zdobyczy

ustawia si¢ w swoim zespole 1 startuje kolejna osoba. Zwycigza ten zespot, doholuje najwigcej

,,Skarbow”.
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Podwodne budowle

Liczba uczestnikow — dowolna

Przybory — gumowe przedmioty zatapialne, ringo, krazki hokejowe i inne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy zabawy ustawieni w kilku rzgdach w wodzie do pasa, kazdy otrzymuje ringo.
Na sygnat prowadzacego uczestnik musi doptynag¢ w dowolny sposéb do wyznaczonego bojka
miejsca 1 utozy¢ na dnie ringo i jak najszybciej stara si¢ doptyna¢ do swojego rzedu. Kolejny
zawodnik startuje w momencie gdy kolega, ktory zakonczyl zadanie dotknie go w ramig.

Prowadzacy wskazuje zwycigzcow- osoby, ktora najdoktadniej i najszybciej wykonaty zadanie.
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Latajace rybki
Liczba uczestnikow — dowolna

Przybory — przedmioty ptywajgce utrzymujgce sie na wodzie.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Na sygnal prowadzacego ,,latajagce rybki” uczestnicy zabawy wykonuja przeskoki przez
przybory lezace na wodzie. Dzieci starajg si¢ jak najmocniej wybi¢ od dna zeby przeskoczy¢
przeszkode. Po wykonaniu skoku nalezy schowac si¢ pod wode. Zwycigza najefektowniejsza

»latajaca rybka”.
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Skaczace lososie

Liczba uczestnikow — 10-14 oséb.

Przybory —obrecze gimnastyczne
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Czg$¢ uczestnikdbw zabaw trzyma w rekach obrecz gimnastyczng 1 tworzy koto,
ustawiajac sie twarzg do zewnatrz w wodzie do pasa. Trzymane obrecze gimnastyczne s3 do
polowy zanurzone w wodzie. Reszta uczestnikow stoi na obwodzie kota utworzonego
z obreczy (pomiedzy obreczami). Na sygnat, uczestnicy kolejno odbijaja si¢ od dna i wykonuja
przeskok przez Srodek obreczy. Skoki wykonywane sa przez wszystkie obrgcze. Na sygnal

prowadzacego nastgpuje zmiana uczniow trzymajacych obrecze.
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Polawiacze krabow

Liczba uczestnikow — dowolna

Przybory — przedmioty zatapialne.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy
Uczestnicy ustawiajg si¢ w luznej gromadce. Na sygnal prowadzacego ,,wylawiamy
kraby” zanurzaja si¢ i starajg wylowi¢ jak najwiecej ,.krabow” nastepnie zanosza je na

wyznaczone miejsce. Zwycigza uczestnik, ktory wytowit najwigcej ,,.krabow”.
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Podwodne jaskinie

Liczba uczestnikow — rowna w zastepach

Przybory — obrgcze gimnastyczne
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg gry

Uczestnicy zabawy ustawieni w dwoch rzedach w wodzie do pasa. Dwdch uczestnikéw z
kazdego rzedu w odleglosci 5 metrow od swojej druzyny trzyma obrgcze gimnastyczne oparte
na dnie, pozostali, na sygnat prowadzacego pierwsza osoba z rzedu musi dowolnym sposobem
doptynaé do obreczy nastepnie zanurkowac i przej$¢ przez obrgcze. Nastepnie jak najszybciej
w dowolny sposob wroci¢ do swojego rzedu. Podczas przechodzenia uczestnicy majg otwarte
oczy 1 wykonuja wydech powietrza do wody. Prowadzacy wskazuje zwycigska druzyne, ktora

najdoktadniej i najszybciej wykonata zadanie.
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Lilie wodne

Liczba uczestnikow — dowolna

Przybory — przedmioty ptywajace utrzymujgce si¢ na wodzie.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy zabawy ustawieni s3 w wyznaczonej czesci kapieliska. Na wodzie unosza si¢
ptywajace zabawki- ,,lilie wodne”, ktorych jest o jedng sztuke mniej niz uczestnikow zabawy.
Na sygnat prowadzgcego zbieramy ,, lilie” kazdy stara si¢ pochwyci¢ jeden przedmiot. Osoba
dla ktorej zabraklto ,lilii” wychodzi na brzeg. Wyciggamy rowniez z wody jeden przybor
1 zabawa rozpoczyna si¢ na nowo. Zabawa toczy si¢ az do momentu, gdy na wodzie zostanie

tylko jeden ptywajacy ,.lilia”. Zwycieza osoba, ktéra jako pierwsza wylowi ostatnig” lilie”.
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5. ZABAWY BIEZNE

Lisek chytrusek

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — szarfa, woreczek.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Wszyscy uczestnicy w pozycji przysiadu podpartego w luznej rozsypce. Jeden z
uczestnikow zabawy (lisek chytrusek) poszukuje ,,jajka” (woreczka lub pileczki) ukrytego
przez reszt¢ grupy wsrod innych przyboréw. O miejscu jego znajdowania si¢ decyduje sita
gdakania uczestnikow. Im glos$niejsze tym blizej jajka znajduje sie ,,lisek”. W momencie kiedy
znajduje swoj skarb biegnie jak najszybciej do miejsca wyznaczonego szarfy ,.lisiej nory”,
natomiast kury starajg si¢ go ztapaé. Lis wygrywa jezeli zdazy uciec przed kurami, jezeli nie
kura, ktora pierwsza ztapata lisa zajmuje jego miejsce.
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Rekin

Liczba uczestnikéw — dowolna, najlepiej parzysta.
Przybory - zbedne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Cwiczacy tworza dwa zespoly i trzymajac si¢ za rece biegaja bardzo powoli w
dowolnym kierunku. Na hasto rekin puszczaja si¢iuciekaja do bezpiecznej strefy wyznaczone]j
wczesniej przez prowadzacego i ponownie tworzag tawice, zespot, ktory zrobi to szybciej

wygrywa.
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Bieg za liderem

Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory — zbedne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy
Nauczyciel/uczen-lider powadzi grupe poruszajac si¢ w tempie umozliwiajacym
kontynuowanie biegu przez wszystkich uczestnikow. Co kilka minut zatrzymuje si¢ a przerwe

przeznacza na ¢wiczenia rozciagajace i ksztattujace.
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Zwinny lider

Liczba uczestnikow - dowolna.

Przybory — zbgdne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy
Nauczyciel/uczen prowadzac grupe wykorzystuje uksztaltowanie terenu oraz naturalne
przeszkody do wykonywania ¢wiczen dodatkowych np. podbieg, zbieg, przyspieszenie, skok

nad przeszkoda, slalom mi¢dzy drzewami, itp., liderzy powinni si¢ zmienia¢ co 1-2 min.
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Sztafetalawinowa

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.

Przybory — brak.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy ustawiajg si¢ w rzedach, oddaleni od siebie w odlegtosci 10m. Na sygnat
pierwszy biegnie i w biegu dotyka drugiego kontynuujac bieg na lini¢ koncowa, ktora znajduje
si¢ 10-20m za ostatnim z rzgdu. Kazdy dotknigty uruchamia kolejng osobe przed sobg i biegnie
zgodnie z kierunkiem lawiny. Wygrywa druzyna, ktora szybciej ustawi si¢ w rz¢dzie na linii
koncowej. Wyscigi sa powtarzane a uczestnicy zmieniajg miejsce w rzedzie tak aby biegaty na

roznych odcinkach.
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Papugi

Liczba uczestnikéw — dowolna.
Przybory — brak.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy jako ,,papugi” ustawieni dowolnie, przed grupa prowadzacy, ktory
wykonuje jedno ¢wiczenie powtarzane przez reszte uczestnikow. Co kilkanascie sekund na
sygnal prowadzacego wyznaczona osoba zamienia si¢ miejscem z prowadzacym, ktory po

zmianie dotacza do grupy.
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Wyscig zmiennym krokiem

Liczba uczestnikow — dowolna lub réwna w zespotach.

Przybory — znaczniki lub szarfy, patyki itp.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy ustawiajg si¢ w rzedzie lub rzgdach przed linig oznaczajaca poczatek toru.
Na sygnal rozpoczynaja bieg, skoki lub inne zadania wyznaczone przez prowadzacego.
Zadaniem kazdego uczestnika jest postawi¢ jeden krok pomiedzy kolejnymi znacznikami.
Znaczniki ustawione sg w roznych odleglosciach od siebie. Zaleca si¢ by z poczatku byly to
odstepy mniejsze, ktore zwiekszajg si¢ wraz ze wzrostem predkosci przemieszczania si¢. Na
przyktad 10 znacznikoéw ustawionych co 1m, nastepnie co 1,5m, az do znacznikow ustawionych
na odleglo$¢ wymuszajaca wieloskok. Zabawa moze odbywac si¢ rowniez w formie rywalizacji
co wymagac¢ bedzie ustawienia dwoch takich samych toréw. Ciekawg odmiane stanowi réwniez

pokonanie toru tam i z powrotem.
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Skip, bieg, wieloskok

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy na rowno roztozonych znacznikach wykonuja ¢wiczenia skipu A, biegu z
wysokim unoszeniem kolan i wieloskoku. Cwiczenia skipu A odbywaja si¢ poprzez
postawienie stopy pomiedzy kazdym znacznikiem, biegu i wieloskoki co dwa lub przybory.
Zabawa moze odbywacé si¢ zar6wno w formie zwyklego ¢wiczenia jak rowniez w formie

rywalizacji.
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Sztafeta z pitka

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.

Przybory — pitki lekarskie.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy biegng w rzedach. Na sygnat znajdujacy si¢ na koncu rzedu biegnie z pitka
lekarska na poczatek i ktadzie jg na ziemi. Caly rzad przebiega obok pitki, ostatni podnosi ja i
biegnie na poczatek. Wygrywa zespot, ktory szybciej wréci do pierwotnego ustawienia.
Uwagi: mozna przeprowadzi¢ kilka wyscigow kazac ktas¢ pitke po prawej stronie, po lewej
stronie 1 pod nogi. Ktadac pitke pod nogi mozemy ja przeskoczy¢ lub przebiec w pozycji
rozkrocznej.
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Sztafetaorbita

Liczba uczestnikow — rOwna w zespotach.

Przybory — pateczki sztafetowe lub patyki itp.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy biegng w rzedach w odstepach umozliwiajacych przekazanie pateczki. Na
sygnat znajdujacy si¢ na poczatku rzgdu biegnie z pateczka na koniec iprzekazuje jg ostatniemu
w rzedzie koledze sposobem ustalonym przez prowadzacego. Wygrywa zespot, ktory szybciej
wroci do pierwotnego ustawienia.
Uwagi: nalezy zwraca¢ uwagg, zeby uczniowie nie odwracali si¢ w strong podajgcego a ruch

reki do odbioru pateczki byt poprzedzony komenda podajacego np. hop.
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Mistrz refleksu

Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — naturalne przeszkody.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy biegng w rzedzie w niewielkich odstepach, kiedy prowadzacy omija
przeszkode nastgpny wykonuje unik w druga stron¢. Zmiany prowadzacych odbywaja si¢ na
gwizdek a lider biegnie na koniec.
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Gon na sygnat

Liczba uczestnikow - rtdOwna w zespotach.

Przybory — szarfy.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy staja w dwoch szeregach oznaczeni roznymi kolorami szarf twarza do
prowadzacego. Szeregi stoi oddalone od siebie w odleglosci 2-3m. Na sygnat gwizdka oba
szeregi rozpoczynaja wolny trucht bez zmiany odstepu miedzy soba. Drugi sygnat
prowadzacego potaczony jest z podniesieniem szarfy w kolorze jednego z zespoldéw, kolor
wywotany staje si¢ druzyna uciekajaca badz odwrotnie, gwizdek przerywa gonitwe, jesli
uciekajacy nie zostanie ztapany - jest zwyciezca 1 zdobywa punkt. Zespot, ktory uzbiera wigcej
punktéw - wygrywa. Dystans wyscigu powinien by¢ krétki i1 nie przekracza¢ 20m.
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Uciekaj na sygnal

Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.

Przybory — szarfa lub inny kolorowy przybor.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Szereg uciekajacy ustawia si¢ bokiem do gonigcych i obserwuje zawodnika ze swojej
pary, nie widzi sygnalizacji nauczyciela, sygnatem do rozpoczecia ucieczki jestruch gonigcego.
Odleglo$¢ migdzy szeregami musi by¢ wigksza i wynosi¢ minimum 3m. Sygnal nauczyciela

musi by¢ bezdzwieczny, najlepiej obszerny ruch reki.
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Sztafetaaustralijska

Liczba uczestnikow — dowolna, najlepiej podzielna.

Przybory — szarfy, pateczki sztafetowe.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Wszyscy uczestnicy zostaja podzieleni na rowne zespoty oznaczone szarfami. Na sygnat
startuje po 3 lub wiecej zawodnikow z kazdej druzyny. Po kazdym okrazeniu ostatni zawodnik
odpada, pozostali s3 zmieniani przez kolegéw w strefie zmian poprzez przekazanie pateczki
lub szarfy. Zwyciestwo odniesie druzyna, ktora pozostanie jedyna na trasie, badZ pierwsza
pokona ustalony dystans np. 20 okrazen. Zawodnicy, ktorzy odpadli mogg by¢ zmiennikami
dla kolegow.
Uwaga! Dystans jednego okrazenia jest uwarunkowany od warunkoéw terenowych jednak nie
powinien przekracza¢ 400m. Sztafet¢ mozna rozgrywaé¢ zar6wno na stadionie

lekkoatletycznym jak i w terenie.
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Przelajowe druzyny

Liczba uczestnikow - rowna w zespotach.

Przybory — brak.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy podzieleni na rowne zespoly. Na sygnat zaczynaja bieg z linii startu do celu
wyznaczonego przez prowadzacego. Zwyciestwo odnosi druzyna, ktéra w catosci jako
pierwsza osiggnie cel i ustawi si¢ w wyznaczonej formacji np. dwuszereg, rzad, itp.
Uwaga! Zespoly powinny by¢ podzielone tak aby sity byty zrownowazone. Idealnym miejscem
do rozgrywania zabawy jestlas gdzie poszczegdlne cele beda od siebie rdzne np. bieg na druga

strong polany, bieg na szczyt wzniesienia, zbieg po zboczu itp.
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Kierat

Liczba uczestnikow — dowolna.
Przybory — ptotki lekkoatletyczne, skrzynia gimnastyczna, materace gimnastyczne lub w
warunkach naturalnych przeszkody terenowe takie jak row, ktoda, niski krzew.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Prowadzacy wyznacza na sali, stadionie, polanie okrazenie, na ktérym ustawia lub
wyznacza przeszkody o niewielkiej wysokosci. Uczestnicy pokonujg tras¢ kilkakrotnie w
formie luznego biegu jeden za drugim z zachowaniem odstepdéw minimum 3 metry.
Odmiana:
- Uczestnicy wykonuja jedno lub dwa okrazenia na czas. Wygrywa najszybszy zawodnik.
Uwaga! W przypadku rozgrywania zabawy w naturalnym terenie nalezy zwrdci¢ uwage na

rowne podtoze przed i za przeszkoda.
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Wyscigi zaprzegow

Liczba uczestnikow - rtdOwna w zespotach.

Przybory — opony samochodowe, liny.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Sztafeta zwykla badz wahadlowa. Uczniowie biegaja z ling zakladang na wysokosci

pasa, na koncu ktorej przymocowana jest opona.

Uwagi: Odcinki biegowe i rozmiar opon powinny by¢ dostosowane do wieku i zaawansowania

¢wiczacych. Dhugos$¢ liny od pasa do opony nie mniej niz 3m.
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6. ZABAWY RZUTNE

Kto wyzej

Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — szyszki, kasztany, kamyki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy zbieraja lekkie przedmioty takie jak szyszki, kamyki, kasztany. Zabawa
polega na wykonywaniu coraz dtuzszych rzutow, ktorych celem jest przerzucanie coraz
wyzszych drzew. Cwiczenie wykonywane jest prawa i lewa reka. Komu sie uda, szuka
kolejnego nieco wyzszego drzewa. Podczas zabawy nalezy zwroci¢ uwage na zasady

bezpieczenstwa. Dzieci zawsze muszg znajdowac si¢ po jednej stronie drzewa.
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Cyklop

Liczba uczestnikow — dowolna.
Przybory — lekkie przybory rzutne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy ustawiajag w poblizu drzew 1 staraja si¢ w nie celowaé szyszka lub
kasztanem, kamykiem z zamknietym prawym potem lewym okiem. Cwiczenie wykonywane
jestprawailewareka. Komu si¢ uda wypetni¢ zadanie szuka kolejnego nieco wezszego drzewa.
Podczas zabawy nalezy zwréci¢ uwage na zasady bezpieczenstwa. Uczestnicy musza

znajdowac si¢ po jednej stronie drzewa, drzew.
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Rzuty dodawane

Liczba uczestnikow - parzysta.
Przybory — kule lekkoatletyczne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy staja w rzedach na linii startu. Po sygnale prowadzacego pierwsi z zespotow
wykonujg jeden rzut w wyznaczony przez prowadzacego sposob. Wygrywa zespot, ktory
szybciej przerzuci wyznaczony dystans.
Uwaga! Zabawa powinna odbywac¢ si¢ zgodnie z zasadami bezpieczenstwa. Odlegtos¢ miedzy
rzedami powinna wynosi¢ 10m. Do rzutu wybiega uczestnik dopiero gdy jego poprzednik wroci
po oddaniu swojego rzutu. Rzuty musza by¢ jednolite dla wszystkich np. lewareka, prawareka,
oburacz w przdd zza glowy, oburacz w tyt zza glowy bokiem oburacz z lewej i prawej strony,

z przysiadu z wyskokiem w przdd i wypchnieciem sprzed klatki piersiowe;.
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Podrzué i biegnij

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.
Przybory — pitki lekarskie.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Zespoly ustawiaja si¢ w rzedach. Pierwszy trzyma pitke 1 na sygnat podrzuca ja do gory
w przod tak aby kolejny zawodnik z jego druzyny zdazyt dobiec i ztapaé ja w powietrzu. Start
kolejnego zawodnika moze nastgpi¢ dopiero po wyrzuceniu pitki przez kolege z druzyny. W
momencie oddawania rzutu zmiennik nie moze wyprzedza¢ rzucajacego. Kiedy si¢ to uda
reszta zespotu dotacza do gonigcego i cykl sie powtarza. Jezeli pitka spadnie na ziemi¢ zespot
ponawia czynnos¢ do skutku. Wygrywa zespot, ktory pierwszy pokona wyznaczony dystans
np. 100m.
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Przechwy¢ przesylke

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.

Przybory — pitka lekarska, szarfy.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Zadaniem kazdego zespothu jest dostarczy¢ przesytke do miejsca wyznaczonego szarfa,
kazdy zesp6t ma dostarczy¢ przesytke w inne miejsce. Osoba trzymajaca pitke nie moze si¢
przemieszcza¢, musi ja podac i dopiero moze zmieni¢ miejsce. Wygrywa zespot, ktory wiecej
razy dostarczy pitke w wyznaczone miejsce. Wznowienie gry nastepuje ze Srodka placu

poprzez rzut sedziowski. Warto zmienia¢ ci¢zar pitek w trakcie zabawy.
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Strzelec wyborowy

Liczba uczestnikow — dowolna.
Przybory — oszczepy lub tyczki drewniane, trzonki od miotly.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy ustawiajg si¢ w szeregu. Prowadzacy pierwszy wykonuje rzut na niewielka
odlegtos¢. Nastepnie kazdy po kolei rzuca swoj oszczep. Wygrywa uczen, ktory rzuci najblizej
miejsca wyznaczonego przez nauczyciela.
Uwaga! Nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na bezpieczenstwo podczas zabawy. Kazda rzut
odbywa si¢ na gwizdek. Musi by¢ zachowana strefa bezpieczenstwa migdzy uczniami. Rzuty
powinny by¢ wykonywane lewa i prawa r¢ka, oburacz znad glowy z réznych pozycji np. z
kleku jednondz, z ustawienia przodem i bokiem do kierunku rzutu. Co rund¢ nalezy zmieniaé

potozenie celu.
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Oszczepnicze klasy

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.

Przybory — oszczepy lub tyczki drewniane, trzonki od miotly.
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Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Zespoly ustawiajg sie¢ w rzedach trzymajac oszczepy (inne przybory) pionowo. Pierwszy
z oszczepem stoi na linii rzutu, pozostali z zespotow w bezpiecznej odlegtosci za nimi.
Zadaniem kazdego rzucajgcego jest trafic w strefy o szerokosci 1-2m oddalone od siebie co 5m.
Kazdy uczestnik musi trafi¢ we wszystkie strefy.
Uwaga! Im liczba uczestnikow w zespolach jest mniejsza tym lepiej. Nalezy zwrocicé
szczegdlng uwage na bezpieczenstwo podczas zabawy. Kazda seria rzutow odbywa si¢ na
gwizdek. Strefa bezpieczenstwa za rzucajagcym to minimum 3m. Rzuty powinny by¢
wykonywane lewa reka, prawa rgka, oburacz znad glowy z réznych pozycji np. z kleku

jednondz, z ustawienia przodem i bokiem do kierunku rzutu.
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Rycerski pojedynek

Liczba uczestnikéw — dowolna, parzysta.

Przybory — $niezki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy ustawiajg si¢ naprzeciwko siebie w odlegtosci 30m. Na sygnal biegng w
swoja strong, bedac w odlegtosci 10-5m od siebie wykonuja rzut. Liczy si¢ trafienie w nogi lub
korpus przeciwnika. Pojedynek odbywa si¢ dwukrotnie, ,,rycerze” wykonuja rzut reka prawa
potem lew3.
Uwaga! Snieg do zabawy nie moze byé za mokry aby nie stanowit zagrozenia przy rzucie. Nie
wolno rzuca¢ w glowe rywala. Pas dzielacy ucznidow biegnacych w swoja strong¢ powinien

wynosi¢ od 10 do minimum Sm.
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Strzelanie do rzutek

Liczba uczestnikow — dowolna.
Przybory — szyszki, kasztany, kamyki, lekka pitka, $niezki.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy ustawiajg si¢ w szeregu. Prowadzacy podrzuca kotko, pitke do gory.
Zadaniem ,,strzelcow” jest trafi¢ rzutke.
Uwaga! Rzuty musza by¢ wykonywane w jednym kierunku. Rzuty powinny by¢ wykonywane
lewa i prawa reka. Poczatkowo prowadzacy stoi z boku grupy i jest widoczny dla uczestnikow
zabawy. Kiedy bedzie wykonywal rzut zza grupy zabawa stanie si¢ trudniejsza.
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Zawody ratownicze

Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — opony samochodowe, cig¢zkie pitki lekarskie.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy z oponami lub pitkami ustawiajg si¢ w szeregu z zachowaniem 2m odstepow
1 wykonujg rzut opong w sposOb wczesniej ustalony przez prowadzacego (jednoracz prawa i
lewa r¢ka, oburacz z prawej i lewej strony). Rzuty wykonywane moga by¢ do celu badz na
odlegtos¢. Wygrywa ratownik, ktory najdalej lub najcelniej rzuci swoje koto ratunkowe.
Uwaga! Nieé¢wiczacy powinni staé za plecami rzucajacych. Zeby zabawa byta intensywna

potrzebna jest wigksza ilo$¢ opon, pitek lekarskich.
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7. ZABAWY SKOCZNE

Skoki na czas

Liczba uczestnikéw - dowolna.
Przybory - gwizdek.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy stajg w szeregu. Na sygnal wykonuja ustalone przed startem ¢wiczenie
skocznosciowe (wieloskok naprzemienny, skoki w przdd obundz, wieloskok na jednej nodze).
Czas trwania ¢wiczenia ustala prowadzacy i nie podaje go grupie, po uptywie czasu daje sygnat

gwizdkiem, wygrywa uczen, ktory dotart najdale;j.
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Sie¢ rybacka

Liczba uczestnikow - dowolna.
Przybory - linka gumowa lub zwykta 8m —10m .

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Dwaj ,,rybacy” wskazani przez prowadzacego chwytajg linke na jej koncach iida/biegna
w strong grupy, zadaniem ¢wiczacych jest przeskoczy¢ nad linka badz wykonaé unik i przejs$é
pod przeszkoda. Poczatkowo sie¢ przesuwana jest powoli, i nisko nad ziemig, kazde kolejne
przeciagnigcie sieci jest coraz szybsze i wyzsze. Cwiczacy moga rowniez biec w strong sieci i
wykonywa¢ skok z biegu. Osoba, ktora Zle wykona skok lub unik zmienia osobg ciagnaca.
Uwaga: lepiej uzywac linki gumowej, ktéra w razie kontaktu rozciaga si¢ i nie powoduje utraty

roOwnowagi u ¢wiczacych.
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Wyscig skokami

Liczba uczestnikow - rtdOwna w zespotach.

Przybory — brak.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Na sygnal pierwsi z zespoléw wykonujg skok lub seri¢ skokéw, w miejscu gdzie
wyladowal staje kolejny z druzyny i wykonuje to samo zadanie, wygrywa zespot, ktory
pierwszy pokona wyznaczony dystans.
Uwaga! W zabawie powinno si¢ stosowa¢ wszystkie mozliwe skoki: obun6z, jednondz, rytmy

wieloskokowe.
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Wyscig pod plotkami

Liczba uczestnikow - rtdOwna w zespotach.

Przybory — ptotki lekkoatletyczne.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Uczestnicy zostaja podzieleni na rowne zespoty, ktoére ustawiajg si¢ w rzgdach na linii
startu. Na sygnat prowadzacego pierwsi zawodnicy biegng i wykonujg przejscia pod wysuwajac
w przod raz lewa raz prawa nogg. Po przejsciu pod ostatnim ptotkiem wracaja biegiem i
poprzez dotkniecie dtoni uruchamiaja kolege z zespolu. Wygrywa sztafeta, ktora szybciej
wykona zadanie.

Uwaga: laski gimnastyczne i podstawki moga postuzy¢ do budowy ptotkow.
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Autorzy. Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Odmiana
Przeszkody ustawione s3 na zmiang, raz wysoki raz niski. Cwiczacy wykonuja przejécie pod
ptotkiem wysokim a skok obundz nad plotkiem niskim. Plotki mozna ustawia¢ w jednej badz

dwoch liniach (patrz rysunek).
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Przeprawa przez rzeke

Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — szarfy, materace.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Cwiczacy stoja w jednym szeregu na linii startu-, brzegu rzeki”. Na sygnat przemierzaja
rzeke skokami po rozlozonych szarfach - ,kamieniach” i materacach - ,,wyspach”. Jeden z
¢wiczacych w roli ,,krokodyla” biega swobodnie po rzece i stara si¢ ztapaé jak najwiecej
skaczacych. Nie moze tego robi¢ gdy ¢wiczacy znajduja si¢ na materacach. Ztapana osoba
zmienia gonigcego badz liczba gonigcych zwigksza si¢ lawinowo az do wytapania wszystkich

skaczacych. Co pewien czas mozna likwidowac szarfy aby wymusi¢ dtuzsze skoki.
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Posiej i zbierz

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.

Przybory — szarfy, woreczki itp.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Na sygnat prowadzacego pierwszy z zespotu wykonuje skok obunoz i ktadzie w miejscu
ladowania swoj woreczek 1 wraca biegiem na koniec rzedu. Kolejny rozpoczyna skok od
miejsca ostatniego potozonego woreczka 1 ,,sadzi” dalej tak dlugo az zespdt osiagnie linie
ograniczajacg pole zabawy. Wtedy rozpoczynaja si¢ zbiory. Uczniowie wykonuja wieloskok
jednondéz do najdalej pozostawionego przedmiotu, podnosza go i wracajg wieloskokiem na

drugiej nodze. Wygrywa zespo6t, ktory szybciej posieje i zbierze swoje plony.
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Skacz jak najwyzej

Liczba uczestnikow — dowolna.

Przybory — brak.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy
Cwiczacy biegaja powoli pod drzewami. Wybijaja sie raz z lewej raz z prawej nogi i
starajg si¢ dosiggna¢ glowa coraz to wyzszej gatezi. Zabawe mozna prowadzi¢ w formie

rywalizacji pod warunkiem podziatu na grupy wedtug wysokosci ciata.

Odmiana

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz
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Cwiczacy wybijaja si¢ raz z lewej raz z prawej nogi i staraja si¢ dosiegna¢ reka coraz to
wyzsze] gatezi. Chwyt gatezi powinien by¢ wykonywany ta sama r¢ka co noga, z ktorej

wykonane zostato odbicie.

Wyscig skosnymi skokami

Liczba uczestnikow — rOwna w zespotach.

Przybory — brak.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Btazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Na sygnat ¢wiczacy wykonujga skoki jednonéz lub obundéz w skos w przod nad
wyznaczong strefg o szerokosci 1m- (przyktad) i dtugosci dostosowanej do wieku i mozliwosci
¢wiczacych. Jezeli ¢wiczacy przekroczy lini¢ i wpadnie w wyznaczong strefe cofa si¢ na
poczatek swojej zmiany. Zabawe realizowac¢ mozna w formie sztafety zwyklej 1 wahadtowe;j,

dotacza¢ mozna ¢wiczenia dodatkowe.
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Wyscig podskokami

Liczba uczestnikow — rowna w zespotach.
Przybory — brak.

Autorzy: Dariusz Sitkowski, Mirostawa Cieslicka, Blazej Stankiewicz

Przebieg zabawy

Cwiczacy rozpoczynaja skoki z pozycji rozkrocznej nad wyznaczona strefa o szeroko$ci
50-60cm (przyktad), wykonujg skoki obundz w przdd tak aby kazdorazowo nogi polaczyty sie
w locie i ponownie wylagdowaty poza nad wyznaczong strefs. Jezeli ¢wiczacy przekroczy linig¢
i wpadnie w wyznaczong strefe cofa si¢ na poczatek swojej zmiany. Zabawe realizowac¢ mozna
w formie sztafety zwyktej i wahadtowej, dotacza¢ mozna ¢wiczenia dodatkowe.

Uwaga: zabawa niewskazana dla dzieci z wada koslawosci kolan.
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8. PRZYKLADOWE PLANY METODYCZNE LEKCJI

Plan metodyczny lekcji wychowania fizycznego (nr 1)

Klasa: VI
Hlo$¢ éwiczacych: 22
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Czas trwania: 45min
Data: 27.11.2017
Dzial programu:
Zadanie gléwne: Cwiczenia utylitarne na lekcjach wf
Zadania dodatkowe: Rozwijanie umiej¢tnosci wspotdziatania w grupie.
Rozwijanie tworczego myslenia.
Cele operacyjne:
e Umiejetnosci:
- uczen potrafi wykona¢ ¢wiczenie utylitarne
- uczen potrafi prawidtowo pokonywac przeszkody terenowe podczas codziennych sytuacji
e Motorycznosé:
- uczen ksztaltuje orientacje ruchowo-przestrzenng
- uczen rozwija rGwnowage i zwinnos¢é
e Wiedza:
- uczeh wie co to sg ¢wiczenia utylitarne
- uczen zna ¢wiczenia utylitarne
¢ \Wychowanie:
- uczen przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajgciach
- uczen przestrzega polecen nauczyciela
- uczen przestrzega zasad kultury osobistej na zajeciach
Metody realizacji zadan: pogadanka, zabawowo-klasyczna, nasladowcza $cista, problemowa

Przybory i przyrzady: szarfy, materace, taweczki, pitki reczne, hula-hop
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TOK CZYNNOSCI UCZNIA CZYNNOSCI METODY
LEKCJI NAUCZYCIELA | FORMY
DOCELOWE ZADANIA
Cze$¢ wstepna | Uczen zna zadania U ustawia si¢ w szeregu. N organizuje Pogadanka
lekcji oraz ich role. Wita sig, stucha N. zbiorke wita sig,

sprawdza
obecnos¢,
przedstawia
zadania lekcji.

U ozywi organizm. U bierze udziat w zabawie ,,Berek N daje polecenie Zabawowa
sierota”. Polowa grupy dostaje zabawy, wyjasnia klasyczna
szarfy. Berek rozpoczyna po$cig. zasady, kontroluje
Kto jest bliski zlapania przez berka jej przebieg.
dobiera sobie par¢. Pary moga by¢
tworzone tylko przez osobg z szarfa
i bez szarfy. Utworzenie innej pary
oznacza schwytanie przez berka.

Osoba zlapana staje si¢ berkiem.
Jesli jest wigksza liczba
uczestnikow, mozna wprowadzi¢
dwoch lub wigcej berkow.
Czeg$¢ gléwna
A U przygotowuje U ustawiajg sie w dwoch rzedach. N pokazuje Nasladowcza
organizm do wysitku Cw w truchcie na diugosci sali: iobjasnia ¢w. Scista

U wzmacnia mm - odmachy RR w goére Kontroluje

obreczy barkowej i RR | - odmachy RR w bok poprawnos¢ ich

oraz NN - krok odstawno-dostawny do wykonania.
wewnatrz, od polowy do zewnatrz Sprawuje nadzor
-krok dostawny, co trzeci krok nad praca
wyskok i klasnigcie w dlonie i zachowaniem
partnera uczniéw.

U rozgrzewa mm karku
i Szyi, mm grzbietu,
mm NN.

- skip A

- skip C

- wyskoki w gore z przysiadu

- dalekie skoki z jednej nogi na
drugg

- krazenia na zewnatrz i do $rodka
kolanami

- wymachy prostych nég do przodu
z dotknigciem dlonig palcow stopy

U ustawiajg si¢ w rozsypce.

- skrety szyi w prawo i w lewo

- krazenia nadgarstkow

- sklon w przod z poglebianiem

- przysiady bez odrywania pigt od
podioza, stopy razem, RR w przod
- podskoki z podciggnigciem kolan
do Klatki piersiowej

- podskoki w miejscu- luzne
wymachy PN i LN w przod i bok

W parach:

- U siedza naprzeciw siebie z lekko
rozsunigtymi nogami, stykaja si¢
stopami i fapia za rece. Z
wyprostowanymi plecami jeden
przechyla si¢ do tylu ciaggnaé
drugiego i zmiana

- U siedza plecami do siebie z
siadzie skrzyznym. Odwracaja sie¢ na
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przemian do siebie i klaszcza w
dlonie partnera

Czese
glowna

U ksztaltuje skocznos¢,
szybko$§¢ i rownowagg.

U ksztaltuje orientacje
ruchowo- przestrzenna,
rozwija zwinno$¢.

U rozwija zwinnos¢.

U rozwija koordynacje
ruchowa.

U rozwija rownowage
i wspoldziatanie
w grupie.

U rozwija tworcze
myslenie

i wspoldzialanie

W grupie.

Wyscig rzgdow:

- ,Tor przeszkdd”- przetoczenie
przez bark na materacu, przej$cie
réwnowazne po odwrdoconej
laweczce, przeskok przez materac,
powrdt do druzyny biegiem
upowaznia nastgpnego do biegu
przez dotknigcie jego wyciagnigtej
dloni. Wyscig wygrywa rzad ktory
najszybciej inajdoktadniej pokonat
tor.

- ,,.Wyscig z przewrotem”- przed
kazdym rzgdem, w polowie sali lezy
pilka reczna, a przed nig materac. U
dobiega do materaca wykonuje
przewrot w przod i chwyta pitke.
Biegnie z nig do konca sali i obiega
stojacy tam slupek. Wracajac
odkiada pikk¢ na dawne miejsce,
wykonuje przewrot w przod i wraca
do druzyny. Upowaznia nastgpnego
do biegu przez dotknigcie jego
wyciggnigtej dloni. Wyscig
wygrywa rzad ktory najszybciej

i najdokfadnie;.

- ,Tunel”- druzyny staja w szeregu
itrzymaja si¢ za r¢ce. Pierwsza
osoba trzyma hula-hop i musi przez
nie przejs¢ bokiem bez rozerwania
rak. Podobnie przechodza nast¢pne
osoby z druzyny, az do ostatniej
osoby iz powrotem. Wygrywa
zespol, ktory wykona to najszybciej.

- ,,Wyscig zmeczonych” — U w
zespolach dobierajg si¢ parami.
Wszystkie pary wiaza razem
wewnetrzne nogi powyzej kostek
i obejmujg si¢ w pasie lub za barki.
Na sygnat biegng do stupka na
koncu sali i z powrotem. Wyscig
wygrywa zespot, ktérego pary
szybciej dobiegly.

- .Kazdy si¢ zmiesci’- druzyny w
rozsypce biegaja po sali. Na sygnat
musza dobiec do swojej odwrdcone;j
laweczki i stana¢ na niej tak aby
utrzymaé réwnowagge i aby nikt nie
spadt.

- ,,Przenie$ mnie” — U dobrani

w trojki maja za zadanie przenie$é
jednego z nich na koniec sali.
Sposoby przenoszenia nie moga si¢
powtarza¢ wsrdd zespotow.

- ,,Trzy osoby-dwie nogi”-
U dobrani w trojki maja za zadanie
przenie$¢ jednego z nich na koniec

N dzieli uczniow
na dwie druzyny.
Prowadzi wyscig
rzeddéw, pokazuje
i objasnia zasady.
Oglasza
zZwycigzce.

N czuwa nad
przebiegiem
wyscigu. Oglasza
Zwyciezce.

N czuwa nad
przebiegiem
zabawy. Wybiera
najbardziej
pomystowa forme.

Zabawowa
klasyczna

Problemowa
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sali tak, aby byly $lady tylko dwoch
stop . Sposoby przenoszenia nie
mogg si¢ powtarzaé wsrdd
zespolow.

Czgs¢ koncowa | U uspokoi organizm U bierze udziat w zabawie ,,Marsz N daje polecenie Zabawowa
olbrzymow i krasnali”. U spaceruja zabawy. Wydaje klasyczna
w rozsypce po sali. Na haslo komendy.

,olbrzym” chodza na palcach z
wyciagnietymi RR w gore. Na hasto
krasnal” kucaja i spaceruja z
wyciagnietymi RR do przodu.
U ustawia si¢ na zbidrce w szeregu. N ustawia uczniow | Pogadanka
na zbidrce.
Wyrdznia
najbardziej
zaangazowanych.
U Zegna si¢ z N. N Zegna U.

130




Plan metodyczny wychowania fizycznego (nr 2)

Klasa: 4
Tlos¢ éwiczacych: 18
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna mata
Czas trwania: 45min
Data: 06.11.2017
Dzial programu: gry i zabawy
Zadanie glowne: Gry i zabawy ruchowe- wyscigi rzedow.
Zadania dodatkowe: Ksztaltowanie zwinnosci.
Rozwijanie refleksu.
Cele operacyjne:
e Umiejetnosci:
- uczen potrafi bawic si¢ wspdlnie z grupa 1 wspotpracowac
- uczen potrafi szybko reagowac na zmiang sytuacji
e Motorycznos$¢:
- uczen ksztaltuje koordynacje ruchowo- stuchowa
- uczen rozwija zwinnos¢
e Wiedza:
- uczen wie jak prawidtowo zorganizowaé zabawy
- uczen zna zasady zabaw 1 gier
e Wychowanie:
- uczen przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajgciach
- uczen przestrzega polecen nauczyciela
- uczen przestrzega zasad kultury osobistej na zajeciach
Metody realizacji zadan: pogadanka, zabawowo-klasyczna,

Przybory i przyrzady: taweczki, hula-hop

sprawdza
obecnoscé,
przedstawia
zadania lekcji.

TOK CZYNNOSCI UCZNIA CZYNNOSCI METODY
LEKCJI NAUCZYCIELA | FORMY
DOCELOWE ZADANIA
Cz¢é¢ wstepna | Uczen zna zadania U ustawia si¢ w szeregu. N organizuje Pogadanka
lekcji oraz ich rolg. Wita sig, stucha N. zbiorke wita sig, Frontalna
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U ozywi organizm.

U bierze udziat w zabawie ,Muchy i
gesi”. U na hasto ‘'muchy’ biegaja
na paluszkach, machaja RR i bzycza
jak muchy. Na haslo "gesi’ chodza
Jak gesi i gegaja.

N daje polecenie
zabawy, wyjasnia
zasady, kontroluje
jej przebieg.

Zabawowa
klasyczna

Czg$¢ gléwna
A

U ksztaltuje
koordynacje stuchowo-
ruchow3.

U ksztaltuje zwinno$¢.

Zabawa ,.Dobieranka”. U dobieraja
si¢ w tyle osob jaka liczbe poda N.

U podzieleni na 2 druzyny.

Wyscigi rzedow.

1.”Spirale” U stoja w rzedzie. Na
gwizdek pierwsza osoba odwraca si¢
0 180 i odwraca osobg, ktora jest
przed nig. Wygrywa druzyna ktora
pierwsza si¢ odwroci.

2.,.Slimak” U trzymaja si¢ za RR i
na sygnal N zaczynajg si¢ z jednej
strony zwija¢ jak muszla §limaka.

3. ,, Tunel” U parami ustawiaja si¢ w
rzgdzie poprzez podanie sobie RR
tworza bramki. Pokolei kazdy przez
te bramki musi przej$é.

4 .U po kolei przechodza po
odwréconej taweczce. Kto straci
réwnowage zaczyna od poczatku.
Wygrywa druzyna ktéra wykona to
szybciej.

5.Skoki zawrotne przez laweczkg.
Wygrywa druzyna najszybsza.

N podaje zabawe,
wyjasnia zasady.
Kontroluje
przebieg. Oglasza
zZwycigzce.

Zabawowa
klasyczna.

Czg$¢ koncowa

U uspokoi organizm

Zabawa ,Kto zmien#t miejsce”. U
stoja w szeregu. Jedna osoba stoi
tylem do reszty. Wyznaczone osoby
zamieniajg si¢ miejscami. Nalezy
odgadnaé kto zmienit miejsce.

U ustawia si¢ na zbiorce w szeregu

N podaje zabawe,
objasnia jej
przebieg.

N podsumowuje
lekcje. Zegna sic z
U.

Zabawowa
klasyczna.

Pogadanka
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Plan metodyczny wychowania fizycznego

Klasa: 4
Tlo$¢ éwiczacych: 16
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna mata
Czas trwania: 45min
Data: 30.10.2017
Dzial programu: gry i zabawy
Zadanie glowne: Gry i zabawy ruchowe- wyscigi rzedow.
Zadania dodatkowe: Ksztaltowanie zwinnosci.
Rozwijanie refleksu.
Cele operacyjne:
e Umiejetnosci:
- uczen potrafi bawic si¢ wspdlnie z grupa 1 wspotpracowac
- uczen potrafi szybko reagowac na zmiang sytuacji
e Motorycznos$¢:
- uczen ksztattuje koordynacje wzrokowo-ruchowo- stuchowa
- uczen rozwija zwinnos¢
e Wiedza:
- uczen wie jak prawidtowo zorganizowaé zabawy
- uczen zna zasady zabaw 1 gier
o \Wychowanie:
- uczen przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajgciach
- uczen przestrzega polecen nauczyciela
- uczen przestrzega zasad kultury osobistej na zajeciach
Metody realizacji zadan: pogadanka, zabawowo-klasyczna,

Przybory i przyrzady: pitki siatkowe, hula-hop,

(nr 3)

sprawdza
obecnoscé,

TOK CZYNNOSCI UCZNIA CZYNNOSCI METODY
LEKCJI NAUCZYCIELA | FORMY
DOCELOWE ZADANIA
Cze$¢ wstepna | Uczen zna zadania U ustawia si¢ w szeregu. N organizuje Pogadanka
lekeji oraz ich role. Wita si¢, slucha N. zbiorke wita sie, Frontalna
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przedstawia
zadania lekcji.

U ozywi organizm. U bierze udziat w zabawie ,,Pajak i N daje polecenie Zabawowa
muchy”. U biegaja na paluszkach, zabawy, wyjasnia klasyczna
machajg RR i bzyczg jak muchy. Na | zasady, kontroluje
haslo ‘pajagk idzie' zatrzymuja si¢w | jej przebieg.
bezruchu. Pajak sprawdza czy kto$
si¢ nie rusza, jesl tak wykonuje 5
przysiadow.

Czes¢ gldwna U ksztaltuje U podzieleni na 2 druzyny. N podaje zabawe, Zahawowa
koordynacj¢ wzrokowo- | Wyscigi rzedow. wyjasnia zasady. klasyczna.
ruchowo- sluchowag. 1.Podania pitki géra do ostatniej Kontroluje
Rozwija refleks. osoby w rzedzie i z powrotem. przebieg. Oglasza

2. Podania pitki dolem, miedzy NN ZWYCiezee.
do ostatniej osoby i z powrotem.
3. Podania pitki prawg strona,
U ksztaltuje zwinno$¢. powrdét lewa.
4 .Podania pitki dolem. Ostatnia
osoba z pitkg biegnie na poczatek i
podaje dalej.

U rozwija wspolprace w | 5.Druzyny trzyma si¢ za RR i po

grupie. kolei kazdy przechodzi przez hula
hop bez rozrywania RR.

Czgs¢ koncowa | U uspokoi organizm Zabawa ,Kto zmienit miejsce”. U N podaje zabawe, Zabawowa
stoja w szeregu. Jedna osoba stoi objasnia jej klasyczna.
tylem do reszty. Wyznaczone osoby | przebieg.
zamieniajg si¢ miejscami. Nalezy
odgadnaé kto zmienit miejsce.

U ustawia si¢ na zbidrce w szeregu N podsumowuje Pogadanka

lekcje. Zegna sic z
u.
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Plan metodyczny wychowania fizycznego (nr 4)

Klasa: 2
Tlos¢ ¢wiczacych:
Miejsce éwiczen: ptywalnia
Czas trwania: 45 min
Dzial programu: Plywanie
Zadanie glowne: Cwiczenia w formie Scistej, zabawy i gry ksztattujace elementy techniki
ptywania.
Zadania dodatkowe: Poslizgi w wodzie.
Motywacje: zmotywuje uczniéw do podejmowania aktywnos$ci ruchowej w czasie wolnym.
Cele operacyjne:
e Umiejetnosci:
- uczen potrafi wykonywaé ruchy rak i ndég do kraula na piersiachi grzbiecie.
- uczen potrafi wykonaé poslizgi w wodzie
e Motorycznos$¢:
- uczen doskonali sitg¢ mig$ni nog
- uczen doskonali koordynacje ruchowa
e Wiedza:
- uczen zna technike wykonywania ruchéw rak i ndg do kraula na piersiachi grzbiecie.
- uczen wie jak wykonywac poslizgi w wodzie.
e Wychowanie:
- uczen przestrzega zasad bezpieczenstwa na zajeciach
- uczen przestrzega polecen nauczyciela
- uczen wspoltpracuje z grupa
Metody realizacji zadan: pogadanka, zabawowa klasyczna, nasladowcza $cista, zadaniowa -
Scista
Formy organizacyjne: frontalna, forma ¢wiczen w parach, forma ¢wiczen w zespotach

Przybory i przyrzady: deski
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CZYNNOSCI UCZNIA . METODY
TOK CZYNNOSCI
REALIZACJI
LEKCJI DOCELOWE ZADANIA NAUCZYCIELA ,
ZADAN
Uczen zna zadania Uczen wita sig, slucha nauczyciela. Nauczyciel wita si¢ , -pogadanka,
lekcji oraz ich rolg. Uczef informuje o gotowos$ci przedstawia zadania dwuszereg
uczestnictwa w zajeciach. lekciji.
Cresé Nbauczy'c’le.I sprawd'z’a
wstepna obecnosé 1got9\xfosc
3min ucznidw _do zajec.
Nauczyciel motywuje
ucznidow do aktywnego
uczestnictwa w
zajeciach.
Na ladzie :
Uczen przygotowuje | Uczen wyobraza sobie i odtwarza Nauczyciel prowadzi - metoda
swoje cialo do ¢wiczenie: ¢w. Ksztaltujgce na nasladowcza
realizacji zadania ladzie, pokazuje je i Scisla
glownego objasnia.
- uczen rozgrzewa
mm karku - sktony glowy w bok, w przod i w Nauczyciel proponuje
-uczen wzmacnia tyt ¢wiczenia, zwraca
mm. RR - Krazenia RR w przéd uwagg na poprawnoscé
- krazenia RR w tyt wykonywania ¢w.
-uczen rozcigga mm | - wymachy RR w bok
T - krazenia T Nauczyciel mobilizuje
- opad T iskrety na boki ucznidow do ¢wiczen,
Cze§¢ gléwna ' _ -w rozl_(rokq sktony T do L, P.NN pomaga tym ktorzy maja
A 7min -uczen wzmacnia - przyciaganie kolana do klatki trudnosci.
mm. NN piersiowej
-uczen rozcigga mm | - wypady NN w przod
NN - wypady NN w bok Nauczyciel czuwa nad
- 10 ,,przysiadow” bezpieczenstwem w
czasie wykonywania
¢wiczen.
Uczen oswoi si¢ z W wodzie :
woda. Uczen bierze udzial w zabawie
ozywiajacej : ,,.Berek wwodzie” Nauczyciel proponuje i - zabawowa -
(Cwiczacy znajduja sie na przeprowadza zabawe klasyczna
wyznaczonej przestrzeni ozywiajaca w wodzie.
(oddzielonej linami)
w wodzie maksymalnie do
glebokosci pasa. Wyznaczona osoba
goni pozostatych uczestnikow.
Osoby ztapane stajg si¢ berkiem. W
celu uniknigcia zlapania uciekajacy
moga schowac si¢ na chwilg
pod woda).
- 5 wydechow do wody
- uczen doskonali
wydech powietrza
do wody
- uczen doskonali Uczen bierze udziat w ¢wiczeniach: Nauczyciel proponuje i - metoda
technike pracy NN - 4x NN do grzbietu z deska nad objasnia ¢wiczenia nasladowcza -
glowa Scista
- 4x NN do kraula z deskg w
wyprostowanych RR, wydech Nauczyciel czuwa nad
powietrza do wody poprawnoscia
wykonywanych ¢w.
- uczen wie jak Uczen stucha i odtwarza polecenia
wykonywa¢ poslizgi | nauczyciela. Nauczyciel pokazuje i - pokaz

w wodzie

tlumaczy jak
wykonywac¢ poslizgi w
wodzie
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Uczen bierze udzial w zabawach:

- JLawica $ledzi” (u. w luznej Nauczyciel proponuje - metoda
- uczen wie jak gromadce biegaja w wodzie — na zabawy nauczajace zabawowa -
wykonywac¢ poslizgi | sygnat prowadzacego wywracaja si¢ | poslizgi w wodzie. klasyczna
w wodzie na twarz).
W parach :
- ,Transport drewna” (jeden zu.
leZenie tylem na wodzie, drugi idac
tylem holuje go)
- ,.Wyscig motorowek”(jeden z u. Nauczyciel czuwa nad
lezenie przodem, RR podaje bezpieczenstwem
wspolwiczacemu, stojagcemu przed | ¢wiczacych.
nim. Na sygnat stojacy u. biegna
ciaggnac za sobg kolegéw. Glowy
lezacych schowane pod woda)
Uczen bierze udzial w zabawie:
- ,Taczki” (¢w. Lezenie przodem,
RR z przodu. Partnerzy chwytaja za - metoda
-uczen doskonali stopy ¢wiczacych i pchaja ich do Nauczyciel proponuje zabawowa -
prace RR do kraula przodu — ci wykonuja zabawe doskonalaca klasyczna
naprzemianstronne ruchy RR) prace RR do kraula.
Czes$¢ gléwna
B 30min - 4x deska z przodu — dokladanka
RR do kraula, NN do kraula Nauczyciel pomaga
- uczen doskonali - 4x deska nad glowa- dokladanka stabszym uczniom.
prace RR i NN RR do grzbietu, NN do grzbietu
Nauczyciel proponuje - metoda
Uczen bierze udzial w ¢wiczeniu: ¢wiczenia doskonalace zadaniowa -
- poslizg na piersiach od $ciany technike ruchow rak i Scista
basenu nég do kraula na
- poslizg na grzbiecie od $ciany piersiach i grzbiecie
basenu, RR za glowa
- uczen doskonali Nauczyciel proponuje
poslizgi we wodzie Uczen bierze udzial w zabawie: ¢wiczenia doskonalace - metoda
»Wyscig rzedow w tunelu” poslizgi w wodzie. zadaniowa -
(uczniowie stoja w rozkroku(woda Scista
do pasa) w kilku rzedach. U.
- uczen doskonali przeplywaja na piersiach (NN do
pracg NN do kraula | kraula) migdzy nogami partnerow ze | Nauczyciel proponuje
na piersiach oraz swojego rzedu i staja na poczatku. zabaw¢ doskonalaca
wydech do wody. Wygrywa rzad, w ktorym dzieci technik¢ pracy NN do - metoda
pierwsze stangly w wyjSciowe;j kraula zabawowa-
kolejnosci) klasyczna
W parach: Nauczyciel czuwa nad
- 1 osoba —deska w NN —wykonuje | bezpieczefistwem
ruchy RR do kraula ¢wiczacych.
2 osoba — trzyma wspoléwiczacego
za NN i wykonuje ruchu NN do
- uczen doskonali kraula
pracg¢ RR i NN do ZMIANA
kraula i grzbietu Nauczyciel proponuje
- jw. Ruchy RR i NN do grzbietu zabawg ksztaltujgca
technike pracy RRi NN | - metoda
Uczen bierze udzial w ¢wiczeniu: do kraula i grzbietu zabawowa -
- 6x kraul klasyczna
- 6x grzbiet Nauczyciel koryguje
bledy.
Uczen koordynuje
prace RR i NNw Nauczyciel proponuje
kraulu i grzbiecie ¢wiczenia koordynujace
prace RR i NN.
- metoda
zadaniowa -
Scisla
-uczen uspokaja Uczen bierze udzial w zabawie Nauczyciel proponuje i -metoda
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Czesé
koncowa
5min

organizm i rozluznia
mig$nie

uspokajajacej ,,Czaty w wodzie”
(uczniowie poruszaja si¢ w strong
kolegi, ktéry jest odwrocony
plecami do ¢wiczacych, w
momencie gdy czatujacy odwroci
si¢ w ich stron¢ musza staé bez
ruchu)

-uczen bierze udzial w zbiorce i
oméwieniu lekcji

prowadzi zabawe
uspokajajaca.

Nauczyciel
przeprowadza zbiérke,
przelicza uczniéw i
omawia lekcje

zabawowa -
klasyczna

-pogadanka
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