Program Wychowania fizycznego
w przedszkolu:
.Cwiczyé Kazdy moze-wybieram

sprawno$¢ i zdrowie",

Przedszkole Miejskie nr 6
z Oddziatami Integracyjnymi

w Polkowicach

Opracowata : ITzabela Ziomek



Wychowanie fizyczne w przedszkolu ma szczegélne znaczenie poniewaz
zwigzane jest z wszechstronnym rozwojem. Rozwdj sit fizycznych, aktywnosci,
wytrzymato$¢ idzie w parze z rozwojem dyscypliny i Smiatosci dziecka. Te cechy
zaczynamy rozwija¢ od najwczeshiejszych lat. Dziecko w wieku przedszkolnym
znajduje sie w okresie, w ktérym zachodzq wazne procesy rozwojowe, dlatego
wychowanie fizyczne, zwane zdrowotnym, ma duze znaczenie. W budowie i
funkcjonowaniu dziecka sq rdznice bardziej lub mniej zauwazalne. Organizm
dziecka przechodzi przez rézne formy rozwojowe, kregostup i kosciec sq stabe,
klatka piersiowa elastyczna, miesnie wiotkie, skéra fatwo ulega uszkodzeniom.
Delikatny uktad nerwowy, powoduje, ze dziecko szybko sie meczy. Te specyficzne
cechy wymagaja specjalnej troski. Kazda metoda pedagogiczna czy zajecia z
dzieémi, kazda zabawa, musza by¢ rozpatrywane z punktu widzenia wptywu na
rozwdj psychiczny dziecka. Duzy wptyw na rozwdj ma hartowanie, ktére zalezy od
stopnia korzystania z naturalnych czynnikéw takich jak stofice, powietrze, woda,
doboru i ich umiejetnosci prowadzenia zabaw i ¢wiczen. W przedszkolu zwraca
sie szczegolna uwage ha ksztattowanie postawy dziecka poprzez state wymaganie
poprawnych ruchow podczas chodu, biegu, zabawy, ¢wiczen itd. Wychowanie
fizyczne w przedszkolu zaspokaja duze potrzeby ruchowe dziecka, rozwija jego
sprawno$¢ uzytkowaq i ruchowa, Ruchy dziecka stajq sie bardziej skoordynowane,

harmonijne, szybsze.

Tre$¢ zaje¢ wychowania fizycznego w przedszkolu (wg K. Wlaznik,
Trzesniowskiego) stanowia;

1. zabawy ruchowe,

2. twiczenia gimnastyczne,

3. zabawy i ¢wiczenia w terenie,



4. zabawy i ¢wiczenia o charakterze sportowym: saneczkowanie, fyzwiarstwo,
ptywanie, jazda na rowerze, realizowane stosownie do lokalnych mozliwosci.
Zabawy ruchowe stanowiq podstawowa forme zaje¢ wychowania fizycznego w
przedszkolu.

Dzielq sie one na:

1. zabawy orientacyjno-porzadkowe,

2. zabawy z elementami rownowagi,

3. zabawy z elementami czworakowania i petzania,

4. zabawy biezne,

5. zabawy z elementami rzutu, celowania i toczenia,

6. zabawy z elementami wstepowania i wspinania.

Najwazniejsza przestanka w pracy z matymi dzieémi jest przestrzeganie
zdrowotnosci oraz zapewnienie bezpieczenstwa w czasie zajeé. W tym celu
nalezy doktadnie sprawdzi¢ i zabezpieczy¢ miejsce do (wiczen, urzadzenia,
przyrzady i przybory, szczegdlnie starannie po dtuzszej przerwie (ferie,
wakacje), witasciwie zaplanowal zajecia, stosowal pomoc i ochrone przy
wykonywaniu trudniejszych ¢wiczen oraz przestrzegaé porzadku i dyscypliny
podczas zajel. Nalezy zadbaé, by do zaje¢ wychowania fizycznego dzieci
przebieraty sie w stroje sportowe. W przedszkolu mozna taki stréj pozostawiaé
w przeznaczonym do tego miejscu i zmienia¢ na czysty co tydzien. Na zajeciach
ruchowych w sali dzieci powinny ¢éwiczy¢ boso. Umozliwi to stosowanie ¢wiczen
zapobiegajacych ptaskostopiu.

Zabawy ruchowe dzielimy na:

ZABAWY ORTENTACYINO-PORZADKOWE

Zabawy orientacyjno-porzadkowe sq przygotowaniem do wszystkich innych zabaw
i ¢wiczen. Maja one charakter wychowawczy, wyrabiaja zdolnosci i umiejetnosci

potrzebne do zorganizowania zajeé w grupie, ucza porzadku, dyscypliny, pod-



porzadkowania sie  przepisom. Cwicza réwniez cechy indywidualne:
spostrzegawczos$¢, orientacje, szybka reakcje na réznego rodzaju bodzce:
stuchowe (gtos, instrumenty perkusyjne) i wzrokowe (ruchy rak, kolory szarf,
choragiewek, tarczy itp.). Ponadto wyrabiajg orientacje w przestrzeni, uczq
zachowania sie i poruszania w grupie w réznych codziennych okolicznosciach —
wyszukiwania

i zapamietywania wyznaczonych miejsc pojedynczo i w zespotach, chodu i biegu
bez potracania, omijania przeszkdd, umiejetnosci oceny kierunku i odlegtosci.
Zabawy te daja mozliwosci nauczenia dzieci réznorodnych ustawien: w gromadce,
W rozsypce, w szeregu, w rzedzie, w parach (z chwytem i bez chwytu rgk), w kole
i na wyznaczonych liniach. W grupach dzieci starszych stopniowo wprowadzamy w
zabawach orientacyjno-porzadkowych element wspétzawodnictwa, zwiekszamy
liczbe sygnatdw w tej samej zabawie oraz dazymy do skrdcenia czasu reakcji na
sygnaty. Pod wzgledem ruchowym zabawy te ¢wiczq przede wszystkim chéd i bieg.
1., Zapamietaj swoja pare!”- dzieci dobieraja sie parami. Maja zapamietal, kto z
kim stoi. Na sygnat nauczycielki ( gwizdek, uderzenie w bebenek) dzieci biegajq
swobodnie wymijajac sie zrecznie, na nastepny sygnat chwytaja swoja pare i
maszerujqa razem kilka krokdw.

2., Dzieci w lesie"- dzieci ( potowa) otrzymuja zielone znaczki, rozstawiajq sie
swobodnie po sali (sa to drzewa). Dzieci bez znaczkéw biegaja w rdéznych
kierunkach uwazajac, aby nie tracaé drzew. Na sygnat i zawotanie: ,St4jl"- dzieci
zatrzymuja sie. Nauczycielka poleca rozejrzeé sie i stanaé za najblizszym
drzewem. Zabawe powtarza sie kilkakrotnie, a nastepnie bawiacy sie zamieniaja
sie miejscami.

3..Przejicie przez ulice"- wyznaczamy jezdnie. Na znak zielonym znaczkiem
dzieci - pojazdy ruszaja prawaq strona .jezdni". Na podniesienie czerwonego
znaczka - zatrzymujq sie i wtedy przechodnie mogq przejs¢ srodkiem jezdni na

drugq strone. W czasie zabawy kilkakrotnie zmieniamy sygnaty.



4..Balonik"- zgromadzone blisko siebie dzieci trzymajq sie za rece i w miare
powtarzania stow: ,Baloniku nasz malutki, rosnij duzy okraglutki. Balon rosnie, ze
az strach” dzieci odchodzq powoli od siebie. Po stowach: .Przebrat miare no i
trach” dzieci puszczaja sie za rece i przykucaja lub padaja. Powtarzamy te
zabawe kilkakrotnie.

5. .Stonko Swieci - deszcz pada“- dzielimy sale na dom i ogréd. Kiedy pokazuje sie
rysunek stonka - dzieci wychodza z .domu", spaceruja pojedynczo, parami,
podskakuja. Na zawotanie ,Deszcz pada” i pokazaniu rysunku parasola - dzieci
wracajg do domu.

6..Wiatr i $niezynki"- na szybkie uderzenie w bebenek dzieci biegaja - wieje
wiatr i $niezynki wiruja, 6dy bebenek cichnie - wiatr przestaje wia i $niezynki
spadaja ha ziemie (dzieci przysiadaja).

7..Pitka parzy"- nauczycielka ma pitke, ktéra kieruje rzutem w strone zebranych
w gromade dzieci, ostrzega, ze pitka parzy. Dzieci muszq ja omijac i nie daé sie
sparzy¢ (pitka toczy sie po ziemi).

8..Gorace krzesta”- Jedno dziecko stoi na $rodku i méwi np. Kto lubi czekolade?
Kto z was ma zwierzatko w domu? Jezeli sq dzieci, ktére odpowiadajq twierdzaco
na pytanie, wstaja z krzeset i zamieniajq sie miejscami.

9..Cztery krzesta"- krzesta (o jedno mniej niz dzieci) ustawione sq w kole i
zwrécone siedziskami na zewnatrz. Dzieci ustawione sq dookota krzeset. Chodzq
wokoto w tfrakcie grania muzyki. 6dy cichnie muzyka, staraja sie usia$¢ na
najblizej stojace krzesto. Za kazdym razem odpada jedno dziecko, ktére
odchodzq z gry zabiera krzesto. Zabawa kohczy sie w momencie, gdy zostaje
tylko jedno dziecko o krzesto.

10. " Obrona twierdzy"- Wyznaczona osoba przez prowadzacego wchodzi do
$rodka kota i stajac przy butelce jest obroicq "twierdzy”. Na sygnat zawodnicy

lezacy na obwodzie kota tocza kule papierowq po podtodze miedzy sobqg i w



dogodnym momencie starajq sie straci¢ butelke. "Obronca twierdzy" odbija pitke,
fapie, zatrzymuje, starajac sie nie dopuscic do jej stracenia.

11."Woda, ziemia powietrze”- dzieci stojaq w rzedzie przodem do nauczyciela, na
stowa ,woda" trzymaja rece opuszczone do dotu, .ziemia" - rece wyciagniete do
przodu,.powietrze” - rece uniesione do géry. Nauczyciel hasta i ruchy. Kto popetni
btad odpada.

12. ,Wiewiorki do dziupli" - dzieci dzielq sie na trdjki, ktére staja na obwodzie
duzego kota w ten sposdob, ze dwoje stoi naprzeciw siebie podajac sobie rece,
trzecie za$ staje miedzy nimi. To ,wiewidrka w dziupli. W 3$rodku kota
staje dziecko bez dziupli. Na zawofanie prowadzacego .wiewiorki z dziupli”
wybiegaja z dziupli i szukaja pozywienia. Na zawotanie nauczyciela ,wiewidrki do
dziupli' dzieci starajq sie zajac najblizsza dziuple, Dziecko stojace w $rodku kofa,
stara sie tez zaja¢ dziuple. To, ktére nie ma dziupli zostaje w $rodku. Zabawe

powtarzamy na Zyczenhie dzieci.

Zabawy biezne.

1..Pajak i muchy" - dzieci biegaja w luznej gromadce , bzykaniem nasladuja
odgtosy much. Na umédwiony sygnat i zapowiedZ -pajak-zastygaja w bezruchu.
Wéwczas wczeshiej wskazane dziecko , bedace pajakiem ., wyrusza na towy" i
wskazuje dziecko, ktore sie poruszyto. Wskazane odpada z zabawy.
2..Waz" - uczniowie ustawieni w rzedzie trzymaja sie mocno za biodra. Pierwszy
w rzedzie jest gtowa, ostatni ogonem weza. Na sygnat prowadzacego gtowa goni

ogon starajac sie go ztapat.

3..Sptoszone ptaki” - potrzebne sq mate kolorowe obrecze, to sa gniazdka dla
ptakéw Kétka roztozone sa luzno po catej sali. .Ptaki” cwierkajac biegaja w poblizu

gniazdek. Na sygnat ,kot" ptaszki szybko zajmuja miejsce w gniazdkach,



chowajac gtowe ..pod skrzydtami” w przysiadzie. Zabawe powtarzamy kilkakrotnie.
4..Deptanie balondw" - kazdy zawodnik ma przywigzany do nogi balon na nitce
dtugosci ok. 25 cm. Celem zabawy jest zniszczenie balonéw pozostatych graczy, a
zachowanie swojego. Ten, komu sie tfo wuda zostaje zwyciezca,
5..Lawina"- dzieci staja w rozsypce. Jedno wyznaczone stoi z boku. Wyznaczone
dziecko biegnie za uciekajacymi, starajac sie ktéres dotknaé reka, Kazde
.ztapane" dziecko pomaga tapaé. W ten sposdb wszystkie dzieci sa ztapane i

zabawa konczy sie.

6..Jastrzab, kura i piskleta”- wyznaczamy kurnik, podwérko i gniazdo jastrzebia.
.Kura" wyprowadza piskleta na podwdrko, przysiada i zbiera .ziarenka", uczy
.piskleta” grzebaé ndzka w ziemi (dzieci_nasladuja ruchy kury). Na zapowiedz:
.Jastrzab leci" - piskleta uciekaja do kurnika, a stara kura roztozonymi
skrzydtami zastania uciekajace piskleta przed jastrzebiem. Gdy jastrzab ztapie
umowiona liczbe pisklat, mozna zakonczy¢ zabawe lub rozpoczaé zabawe z innymi

dzieémi w roli jastrzebia i kury.

7..Kto ztapie motyla?"- dzieci w gromadce. Jedno dziecko ma na kijku i na
sznurku przywiazanego motyla. Dziecko biegnie przed grupa, motyl .fruwa”.
Dzieci goniq go i chca go ztapal. Mozna duzq grupe dzieci podzieli¢ ha mniejsze

zespoty i z kazdym zespotem zabawe przeprowadzi¢ oddzielnie.

8..Koty i myszki“- oznaczamy dzieci 4 kolorami. Dzielimy (duza grupe) na 4
zespoty, 3 zespoty tworzq koto, czwarty zespét to myszy. ,Koty” znajduja sie w

domkach. Dzieci tworzace koto kraza i méwiq wierszyk:

.Myszki, myszki, siedZzcie w norze, bo pan kotek w ztym humorze,
Tylko sapie, tylko mruczy, zaraz on was tu nauczy”. Po wierszu koty fapia myszy i
zaprowadzaja do swoich domkéw. Zabawe powtarza sie tyle razy ile jest grup.

Zamiana postaci.



9..Pszczoty i niedzwiadki”- dzieci podzielone nha niedZwiedzie i na pszczoty
.Niedzwiedzie" zakradajq sie do uli ,pszczdét’, gdy te wylatuja zbiera¢ nektar. Na
szczekanie psa pszczoty powracaja do uli i ptosza niedzwiedzie. Leca za nhimi i
zadla je (tapia). Po trzykrotnym tapaniu dzieci, role sie odwracaja,
10..Berek”- w wyniku wyliczanki wybierany jest .berek". Goni dzieci i kogo
dotknie, to ta osoba staje sie berkiem. Mozna wprowadzaé do tej zabawy rézne
urozmaicenia np. berek - kucany, berek w parach, berek drewniany, berek stupek ,

berek zaczarowany.

11,Gaski, gaski do domu”- sposréd dzieci wybierana jest .mama gaska”, .wilk",
reszta dzieci to .gaski”. Na wyznaczonym miejscu ustawiaja sie .gaski“. Po
przeciwlegtej stronie ustawia sie .Mama gaska”. ,Wilk" zajmuje miejsce z boku.
Mama Gaska prowadzi dialog z gaskami. Zabawa powtarza sie, az wszystkie gaski

sa wytapane przez wilka.

12.,Samoloty"- dzieci dzielimy na 2 lub 4 grupy (w zaleznosci od liczby dzieci).
Wyznaczamy hangary. Na sygnat ,lotnicy zapuszczaja motory”. Okrecajac przed
sobg mtynka rekami nasladuja warkotem motoru. Potem biegng z roztozonymi
ramionami omijajac sie zrecznie, aby .nie zderzy¢ sie w locie”. Na zapowiedZ:
JLotnicy wraca¢" - .samoloty” kieruja sie do swoich ,hangarow”. Wygrywa ta
grupa, ktéra najszybciej wrdcita, najsprawniej sie ustawita i nie zepsuta zadnej
.maszyny" (nie zderzyta sie w locie).

13..Ryby w sieci"- droga wyliczanki wybierane sq dzieci, ktére tworzq siel. Jest
ich na poczatku zabawy dwoje. Dzieci ustawione sa po przeciwlegtych krancach
wyznaczonego kawatka boiska. Na sygnat .Rybak zarzucit sieci” dzieci biegna

naprzeciwko siebie, a dzieci, ktdre sq siecia , trzymajac sie za rece, starajq sie



ztowi¢ ryby. Ztowiona rybka staje sie czesciq sieci. Zabawe prowadzi sie do
momentu, az wszystkie ryby sq ztowione.

14 "Kot jest- kota nie mal”- dzieci sq myszkami i na zapowiedz : Kot jest!" -
myszki chowaja sie (przysiadaja, obejmuja rekoma kolana, a gtowe opuszczajq
nisko). Na zapowiedZ: ,Kota nie ma " - myszki biegna swobodnie w réznych
kierunkach, omijajac sie zrecznie.

15..Dzieci w domkach - dzieci na spacer”- prowadzacy odznacza z boku sali duzy
dom. Dzieci zebrane w gromadke za linia mieszkaja w domku. Na polecenie:
.Dzieci na spacer!”- wszyscy wychodzq z domku, rozchodza sie w réznych
kierunkach, spaceruja , biegaja. Na klasniecie lub uderzenie oraz zawofanie
.dzieci do domu”- wracaja,

16." Wszyscy lataja”- prowadzacy rozpoczyna gre opowiadaniem , w czasie
ktorego wymienia nazwy ptakow i zwierzat. W czasie tego opowiadania uczestnicy
, gdy ustysza nazwe ptaka, zaczynaja biegal oraz poruszaé rekoma nasladujac
ruch jego skrzydet; gdy ustyszq nazwe zwierzecia zwalniaja bieg i krocza powoli,
wysoko podnoszac nogi. Prowadzacy od czasu do czasu daje hasto -.wszyscy
latajq’; wtedy uczestnicy rozbiegaja sie we wszystkich kierunkach starajac sie
unikna¢ kolizji.

Zabawy skoczne

1."Kulawe lisy"- uczniowie w rozsypce, w podporze, jedna noga .skaleczona” i
jednej zdrowej nodze dzieci kicaja po sali w réznych kierunkach, gdy muzyka

umilknie zmiana ..skaleczonej" nogi.

2..Wyscig rzedéw na jednej nodze" - dzieci dzieli sie na dwie grupy( moze by¢
wiecej grup) ustawione w rzedach. Wyznaczona jest linia startu i linia mety w
odlegtosci kilku metréw. Na mecie sq choragiewki lub lezq kolorowe pitki. Pierwsze

dziecko z kazdego rzedu skacze na jednej nodze, okraza choragiewke i wraca do



swojego rzedu na drugiej nodze, dotyka wyciagnietq dtonia nastepnego dziecka i
staje na koncu. Dotkniete dziecko wykonuje zadanie tak samo jak pierwsze.
Wygrywa ten rzad, ktérego uczestnicy szybciej ukoncza wyscig.

3. .Bocian i zabki" - z grupy dzieci wybieramy .bociana”, ktéry ma za zadanie
wytapaé jak najwiecej zabek. Dzieci-zabki na hasto 'zabki na face’ wykonuja
powolne skoki w réznych kierunkach, na wyznaczonym terenie; na hasto 'bociek
poluje' staraja uciec sie przed nim do stawu - wyznaczone miejsce. Zabawe
powtarzamy kilkakrotnie.

4." Przeprawa przez rzeke"- boisko dowolne, z wyznaczonymi dwoma liniami
.rzeka" - szerokos¢ 10 -15 krokéw. Na rzece uozone sq kamienie (krazki lub
narysowane kétka) w takiej odlegtosci, aby mozna byto przeskoczyé z jednego
krazka do drugiego. Przeprawa na drugi brzeg odbywa sie za pomocq skokéow
obunéz tam i z powrotem.

5. .Wyscigi kangurow". Ustawienie w 2-3 rzedach na linii startu. Przed rzedami
rozmieszczone sq w réwnych odlegtosciach pitki lekarskie lub taweczki. Linia
potmetka oznaczona jest choragiewkami. Na sygnat nauczyciela pierwsi z kazdego
rzedu skokami kangura pokonuja tam i z powrotem napotkane przeszkody. Za
zwyciestwo przyznaje sie punkt. Zespot, ktory uzyska ich wiecej, wygrywa.
3. .Kto dalej". Kazde dziecko z dowolhego rozbiegu wykonuje dwa skoki w dal z
odbicia raz prawaq_noga, raz lewa noga, Dtugosé skoku mierzymy z miejsca odbicia
do miejsca ladowania, a nastepnie je sumujemy. Uczniowie, ktérzy uzyskaja
facznie najdtuzszy skok - zostaja mistrzami skoku w dal.

4. ,Koszenie trawy". Uczestnicy ustawiaja sie w dwéch rzedach w odlegtosci 5
krokéw od siebie. Dwdch sposrdd nich bierze linke i staje przodem do swych
rzedow w odlegtosci kilku krokéw. Na sygnat nauczyciela para trzymajaca linke
biegnie ku rzedowi i pochylajac sie nisko, .kosi" swoje rzedy, ktérych cztonkowie
skaczq, ponad przesuwajaca sie przeszkoda. Po wykonaniu zadania jeden z pary

zostaje na kohcu rzedu, drugi za$ biegnie na czoto z linka, jeden jej koniec

10



podaje czotowemu uczestnikowi w rzedzie i wraz z nim ponownie ,kosi" swéj rzad.

Rzad ktéry pierwszy wykona zadanie, zostaje zwyciezca,

Zabawy z elementami réwnowagi

Umiejetno$¢ zachowania réwnowagi rozwija sie; u dzieci powoli i stopniowo, w
miare nabywania sprawnosci przez ukfad nerwowy. Przez zabawy i ¢wiczenia
réwnowagi oddziatujemy silnie na doskonalenie koordynacji herwowo — ruchowej.
Wykonywanie éwiczen réwnowagi wymaga od dzieci koncentracji uwagi, spokoju,
opanowahia wewnetrznego, a w warunkach szczegdlnie skomplikowanych —
petnego udziatu $wiadomosci. Zabawy i ¢wiczenia z elementami réwnowagi maja
duze znaczenie uzytkowe, dlatego nalezy je prowadzi¢ w najrozmaitszych
postaciach i zmieniajacych sie warunkach, przestrzegajac zasady stopniowania
trudnosci.

Mtodszym dzieciom dajemy tylko takie ¢wiczenia réwnowagi, ktére pomagaja w
jej zachowaniu przy ruchach spotykanych w zyciu codziennym, zwiaszcza w
chodzie, ktory utrudniamy przez zwezenie powierzchni, przez przekraczanie
ptaskich przedmiotéw, wreszcie wymijanie czy przenoszenie przedmiotow po
wyznaczonej drodze. W grupie czterolatkow przechodzimy stopniowo do chodu
na nieznacznej wysokosci, do wykonywania fatwych ruchéw réwnowaznych, stania
na jednej nodze, ktére nastepnie mozna utrudnié przez dodatkowe ruchy z
przyborem i bez przyboru, np. odwracanie gtowy, zamykanie oczu, prace ramion,
przektadanie woreczka pod kolanem. Wiekszo$¢ dzieci piecioletnich wykonuja
swobodnie chdd po taweczce lub innych naturalnych przyrzadach, krawezniku,
klocu drzewa, pochylni. Dlatego éwiczenia te mozna utrudniaé dodatkowymi
zadaniami, np. idac po fawce przetozy¢ woreczek z jednej strony na druga,

przenies¢ klocek, pitke na wyciagnietej dtoni itp. Mozna rdéwniez od dzieci
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piecioletnich wymaga¢ utrzymania réwnowagi po intensywnym ruchu. Dzieciom
szescioletnim utrudniamy chdd po taweczce wymagajac przekraczania przeszkéd,
przechodzenia w pochyleniu pod linka, na czworakach, podskokami. Wprowadzamy
réwhiez proby przejscia po listwie odwréconej taweczki. Wszystkie ¢wiczenia
réwnowagi wymagaja od dzieci skupienia, opanowania oraz odwagi, dlatego
dzieciom mniej sprawnym nalezy poswieci¢ wiecej czasu, indywidualnie udzieli¢

pomocy, szczegdlnie przy ¢wiczeniach na podwyzszeniu.

1...Po waskiej drézce"- narysowana waska (ok.20 cm) drdzka, na ktérej utozone sa
rézne przedmioty. Dzieci idac kolejno omijaja je, a kiedy zrobiq to bezbtednie,
staja na koniec kolejki. Powtarzamy kilka razy.

2..6azeta"- Dzieci dobieraja sie w pary, biora do rak gazety tak, aby kazde
tfrzymato jeden rdog gazety. Jedno dziecko z pary prowadzi, wskazujac
przesunieciami gazety kierunek poruszania sie; drugie dziecko, z zamknietymi
oczami, reaguje ruchem nawet na najmniejsze przesuniecie gazety w
jakimkolwiek kierunku.
3. .Wyscigi z6twi". Boisko oznaczone linia startu i mety. Cwiczacy ustawieni w 3-4
rzedach na starcie w odstepach 3-4 krokow. Pierwsi w pozycji na czworakach
zaktadaja szarfy na rece i stopy powyzej kostek, biegng do mety, tam zdejmujq
szarfe i wracaja biegiem do swoich rzedow, przekazujac ja kolejnemu

uczestnikowi. Wygrywa rzad ktéry szybciej wykona zadanie.

Zabawy z mocowaniem

1..Przeciaganie liny"- zespét graczy dzielimy na dwie druzyny, ktére ustawiaja sie
w dwdch rzedach naprzeciwko siebie. Dzieli ich narysowana na podtozu linia. Oba
zespoty trzymaja jednq line. Na sygnat staraja sie przeciagnaé line wraz z

zespotem w przeciwnym ha swojq strone.
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2. .Mysia nora". Potowa uczestnikow wiaze koto, druga za$ jako .myszki" zajmuje
miejsce wewnafrz kota, przyjmujac pozycje nha czworakach. Kazda myszka
ustawia sie naprzeciw jednego z wigzacych koto. Na sygnat myszki wybiegaja ze
swoich norek, obiegaja na czworakach stojacych naprzeciw i wracaja na swoje
miejsce. Kto wréci pierwszy ten wygrywa. Po kilku powtérzeniach zabawy
nastepuje zZmiana miejsc.
3. .Ryby w sieci". Uczestnikéw zabawy dzielimy na dwa zespoty, jeden wigze kofo -
.sie¢", drugi - ,ryby"- staje w kole. Ryby staraja sie wydostaé z sieci, prébujq
przeskoczyé przez zwigzane rece, przeczotgal sie pod himi, przepetzaé przez
oczka sieci lub przerwaé je. Po uptywie okreslonego czasu prowadzacy przerywa
gre, liczy ryby, ktére wydostaly sie z sieci. Nastepuje zmiana rél. Wygrywa

zespot, w ktérym wiecej ryb wydostato sie z sieci.

Zabawy ze $piewem

1..0jciec Wirgiliusz"- w drodze losowania badz wyliczanki wybierany jest .ojciec
Wirgiliusz”, ktéry zajmuje miejsce w $rodku kota, ktére tworza dzieci
trzymajace sie za rece. Dzieci kraza wokét .ojca Wirgiliusza” Spiewajac piosenke:
.QOjciec Wirgiliusz uczyt dzieci swoje, a miat ich wszystkich sto dwadziescia
troje. Hejze, dzieci, hejze ha! Rébcie wszystko to, co ja.

Hejze, dzieci, hejze hal Rébcie to, co ja.

.Ojciec Wirgiliusz" gestami ilustruje np. jazde konng, strzelanie z tuku, latanie
itp. Dzieci nasladujq go, a pdzniej wybierana jest nastepna osoba, ktéra gra role
.QOjca Wirgiliusza”.

2.,Stary niedzwiedZz mocno $pi“- sposréd dzieci wybrany jest niedzwiedz, ktéry
$pi wewnatrz kota utworzonego przez trzymajace sie za rece dzieci. Dzieci

chodzac dookota
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Spiacego niedzwiedzia i $piewaja:.Stary niedzwiedZ mocho $pi. Stary niedzwiedz
mocno $pi.
My sie go boimy, na palcach chodzimy. Jak sie zbudzi, to nas zje. Jak sie zbudzi,
to nas zje." Dzieci zatrzymuja sie i machaja reka w kierunku niedzwiedzia, mowia;

III

.Pierwsza godzina - niedzwiedZ $pil Druga godzina - niedZwiedZ chrapie!” Przy
stowach: ,Trzecia godzina - niedzwiedzZ fapie" niedZzwiedz budzi sie i fapie dzieci.
Ztapane dziecko staje sie niedZwiedziem. Zabawe powtarza sie kilka razy.
3..6rosik"- dzieci $piewajac, przedstawiaja ruchem (tancem) poszczegdlne
zwrotki piosenki:

.Poszto dziewcze po ziele, po ziele, po ziele, nazbierato niewiele, niewiele, hej!"
Przy tych stowach dzieci dobierajq sie parami, staja na okregu kota, podaja sobie
rece i tanczq bocznym cwatem.

.Przyszedt do niej braciszek, potamat jej koszyczek". Stojac twarzami do siebie,
dzieci ktadq rece na biodra. Przy stowach .braciszek” przytupuja, kreca dtonmi
mtynka przy stowach ,koszyczek". ,Oj ty, ty, oj ty ,ty! Za koszyczek zaptaé mil"
Grozg sobie nawzajem palcem i obracaja sie wokét siebie, przytupujac. Catos¢
powtarza sie trzy razy.

4..Jestem muzykantem”- dzieci stoja w rozsypce zwrdcone twarzami do
nauczycieli lub dziecka, ktore gra role , dyrygenta”. Zabawa polega ha
nasladowaniu ruchem gry na réznych instrumentach i nasladowaniu gtosem
dzwiekéw, ktdre wydajq instrumenty. Zabawe rozpoczyna dyrygent, a dzieci za
nimi powtarzaja;

- .Jestem muzykantem konszabelantem - dyrygent

- my$my muzykanci konszabelanci - dzieci

- ja umiem gra¢ - dyrygent

- my umiemy gra¢ - dzieci

- a ha czym? na bebenku - dyrygent- na bebenku - dzieci”.

Po tych stowach wszyscy $piewaja:
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.Bum tarara, bum ta rara, bum ta rara, bum ta ra ra, bum ta ra ra, bum ta ra
ra, bum ta ra ra, bec"” i nasladuja ruchem gre na bebenku.

Nastepnie $piewaja i przedstawiajq gre na skrzypcach:

.Dylu, dylu na badylu, dylu dylu na badylu, dylu dylu na badylu, dylu dylu, bec".
Nastepna w kolejce jest fujarka: .Fiju, fiju, fiju, fiju, fiju, fiju, fiju, fiju, fiju,
fiju, fiju, fiju, fiju, fiju, bec". Ostatni z instrumentéw, o ktérym dzieci $piewajq i
przedstawiajq jest harmonia: ,Rozciagamy i sktadamy, rozciagamy i sktadamy.
Rozciagamy i skladamy, rozciagamy, bec!”

Przy stowach .bec”, dzieci klaszcza w rece. Mozna doktfadaé inne instrumenty
zgodnie z pomystami dzieci.

5."Mata Ulijanka"- dzieci fapia sie za rece i chodzac dookota, Spiewaja piosenke:
"Mata Ulijanko, kleknij na kolanko, podeprzyj sie pod boczki, ztap sie za
warkoczyki, umyj sie, ubierz sie i wybieraj kogo chcesz". Jedno z dzieci
wczesniej wybrane przez paniq, podczas Spiewania stoi w $rodku kétka i do stéw
piosenki wykonuje rozne ruchy ( kleka, podpiera twarz rekami, tapie sie za
warkocze, udaje ze sie myje i ubiera). Po zaspiewaniu piosenki, osoba bedaca w

$rodku wybiera nastepna, ktéra bedzie pokazywata.

6."Dwém tanczyé sie zachciato"- dzieci $piewaja tafnczac: Dwém tanczyl sie
/zachciato /x3 - tapiemy sie pod reke lub stajemy naprzeciw siebie i krzyzujemy
rece, a nastepnie krecimy sie dookofa. Lecz im sie nie udafo, pari pari para -
przerywamy taniec. Kidcili sie /ze sobq /x3 - udajemy kiétnie wymachujac
rekami.

Ja nie chce tanczy¢ z toba, pari pari para - pokazujemy gest odrzucenia.
Poszukaj wiec /innego/ x3 - rozchodzimy sie po sali i szukamy nowego partnera.
Do tahca zgrabniejszego, pari pari para - dobieramy sobie nowe osoby do pary i

zabawa zaczyna sie od poczatku.
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7. .Zielony walczyk"- jedno dziecko w $rodku kota, pozostate spaceruja po
obwodzie

i $piewaja;: .Chodze ja sobie po kole, wybieram panne, ktéra wole, ktéra wybiore
do tafca to z ta zatancze walczyka". Wybiera pare i tancza, dzieci na obwodzie
kota w drugq strone. .Zielony walczyk raz, dwa, trzy, kto go n ie umie niech
patrzy, a kto go umie niech tanczy, zielony walczyk raz, dwa, trzy". Zabawe
rozpoczynamy od poczatku z inng osoba w Srodku kota.

8. .Zajaczek"- w $rodku kota siedzi zajaczek, dzieci kraza wokét niego i Spiewaja;
.Siedzi zajaczek na grochowej miedzy, my sie ktaniamy (ktaniajq sie), a on sobie
siedzi. Ty zajaczku dobrze wiesz kogo kochasz tego bierz. Zajaczek wybiera
dziecko, ktére pozostaje w kole i zabawa zaczyna sie od poczatku.
9. .Haftowana chusteczka”- w $rodku kota spaceruje wybrane dziecko
wymachujac chusteczka, pozostate dzieci kraza po obwodzie kola i $piewaja;
.Mam chusteczke haftowana, wszystkie cztery rogi, kogo kocham i szanuje rzuce
mu pod nogi, tej nie kocham, tej nie lubie, tej nie pocatuje, a chusteczke
haftowanq tobie podaruje”. Rzuca chusteczke pod nogi wybranemu dziecku, ktére
nastepnie wedruje do $rodka kota.

Zabawy na czworakach

Zabawy na czworakach w okresie przedszkolnym maja dla dzieci szczegdlne
znaczenie. Czworakowanie wplywa bowiem na prawidtowosé ksztattowania sie
naturalnych krzywizn kregostupa, gtdwnie odcinka ledZzwiowego. Dzieki pracy du-
zych grup miesniowych tutowia chdd na czworakach jest zabiegiem poprawiajacym
postawe. W czasie czworakowania nalezy zwracaé uwage na wtasciwy uktad ciata
dziecka (przy wsparciu na catych dtoniach i na palcach stdop) oraz na umiarkowane
tempo ruchu. Czworakowanie nalezy przeplataé momentami krétkiego wypoczynku
oraz, na zakonczenie, stosowaé wyciaganie sie w gére z wyprostem.

W grupach dzieci mtodszych nalezy stosowac chody na czworakach jako dowolne

nasladowanie pieskéw, kotkow, swobodne poruszanie sie na czworakach w
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kierunku na wprost, ze zmiang kierunku i z omijaniem przeszkédd, z przejsciem
pod przeszkodami rozstawionymi w linii prostej i w slalomie.

Nastepnie, opierajac sie na obserwacji dzieci, staramy sie wydoby¢ ruch bardziej
sprecyzowany: nasladowanie skokow krdlika, zajaca, zaby. Wreszcie, w grupach
dzieci starszych, prowadzimy ¢wiczenia na czworakach zaréwno w formie
zabawowej, jak i zadaniowej, utrudniajac je przez wydtuzenie chodu (dalsze
odsuniecie rak), korzystanie z réznorodnych przyboréw i przyrzadéw, wymijanie
sie, chéd na dwdch rekach i jednej nodze. éwiczymy nadal skoki zajecze i zabie, a
po dobrym opanowaniu chodu na czworakach wprowadzamy zabawy z poscigiem, a
takze wyscigi, stosujac wspotzawodnictwo indywidualne i zespotowe. Zabawy na
czworakach mozna prowadzi¢ na trawiastym terenie lub w sali na czystej
podtodze.

1."Kotki na polowaniu” - ,kotki" chodzq cichutko na czworakach. Jedne z nich
posuwaja sie powoli, jakby skradaty sie i czaity, co chwila zatrzymuja sie
przywierajac hisko do ziemi. Inne posuwaja sSie szybko w fe i tamtq strone
poszukujac zdobyczy. Mijaja sie spokojnie unikajac zderzen i potracen. Nagle z
gtosnym szczekaniem wpada ha czworakach piesek. Zaniepokojone i
przestraszone kotki umykaja , kryjac sie w wyznaczonych miejscach gdzie
pieskowi wstep jest wzbroniony. Gdy kotki ukryja sie przed pieskiem, wéwczas
prowadzacy odwotuje go ha ubocze. Kotki spostrzegtszy, ze niebezpieczenstwo
mineto, wychodzq ze swych kry jowek i dalej poluja.
2."Zabki na tace"- zaznaczony ,stawem” i ,taka", dzieci (czeéé) jako zabki wytaza
ze stawu na fgke i chodza na czworakach ; .bociany” czatuja opodal na fqce.
Bociany zobaczywszy na tace zabki , biegnag do nich machajac wielkimi skrzydtami
(rece nasladujq ruchy skrzydet) . Gdy zblizajq sie do zabek, zaczynaja je chwytal
skaczac na jednej nodze. Zabki uciekaja na czworakach do stawu. Schwytane
zamieniaja role z bocianami. Jesli jest ich za mato, wyznaczamy dodatkowe

polowanie.
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3."Polowanie na zajaczki’- zajaczki" siedza w norkach (wyznaczone miejsca) na
czworakach. Nastepnie na znak nauczycielki wybiegaja na take, skacza, od czasu
do czasu zatrzymuja sie i stajq stupka. Na hasto .polowanie na zajace"”, dzieci -

zajaczki uciekaja do norek.

Zabawy przy muzyce

1.Taniec z balonikiem - tanczymy parami trzymajac balonik miedzy gtowami,
brzuszkami, plecami, kolanami. 2. Zabawa z kapeluszem - tafczymy w kole i
przektadamy z gtowy na gtowe kapelusz kolejnej osobie. 6dy muzyka ucichnie
osoba majaca kapelusz odchodzi z zabawy. 3. Taniec na gazecie - tanczymy
pojedynczo lub w parach na gazecie. Na sygnat prowadzacego sktadamy gazety na
coraz to mniejsze czesci. Wygrywa ten, kto nie wyjdzie stopa poza gazete
podczas tanca.
4. ,Pitka parzy" - dzieci siadaja w kole i przekazujq sobie z rak do rak pitke. W
tym czasie gra muzyka, kiedy milknie, to z gry odchodzi osoba, ktéra akurat
trzyma pitke.
5. .Taniec ze szczotka' - tanczymy w parach, a jedna osoba ze szczotka, Gdy
muzyka milknie szczotke przekazuje sie innej osobie, zdobywajac pare dla siebie.
6. Muzyczna loteryjka - dzieci tafncza dowolnie w rytm muzyki. Prowadzacy co
jakis czas wytacza muzyke, a jedno z dzieci wyciaga z pojemnika los i odczytuje
polecenie, wedtug ktérego dzieci tancza po ponownym wtaczeniu muzyki nauczyciel
proponuje sposdb poruszania sie: tanczymy jak samoloty, machajac
"skrzydetkami", szukamy partnera i tanczymy, trzymajac sie "haczykiem" pod
reke, tanczymy trzymajac sie za kolana, klaszczac nad gtowa, biegamy na wspieciu
na palcach. Po odtanczeniu jednego polecenia wyciszamy muzyke i wyciagamy

kolejny los.
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7. Zabawa korowodowa - rozpoczynamy od nasladowania tanca "gtowy weza".
Gtowg weza jest pierwsza osoba w korowodzie. Osoba ta proponuje krok
taneczny, w rytm ktérego porusza sie caty waz. Na sygnat prowadzacego zabawe:
"Gtowa odpada" tzn. przechodzi na koniec korowodu, a "nowa gtowa" proponuje

inny krok taneczny.

Zabawy i éwiczenia z elementami rzutu, celowania i toczenia

Zabawy te rozwijaja przede wszystkim miesnie obreczy barkowej, ale rowniez i
miesnie tutowia. Gownym ich zadaniem jest wyrobienie celnosci, sity, zrecznosci
oraz pewnosci rzutow i chwytéw. Ksztatca one takze zdolnos$é oceny kierunku i
odlegtosci, przyczyniaja sie do doskonalenia koordynacji nerwowo-ruchowej oka i
reki. Rzuty i chwyty sq dla dziecka czynnosciami trudnymi, totez wymagania w
stosunku do dzieci mtodszych i starszych rézniq sie bardzo, tak pod wzgledem
techniki, jak i rodzaju uzywanych przyboréw. Nalezy takze pamietaé o réznicach,
jakie wystepuja miedzy rzutem dziewczaqt i chiopcow oraz o wystepowaniu
zjawiska asymetrii funkcjonalnej rak: u chtopcéw w wieku okoto trzech i pét lat,
za$ dziewczat — pieciu i pét. Nalezy wiec czuwal, aby rzuty byly wykonywane
prawg, i lewq reka,

Z dzielmi trzy i czteroletnimi prowadzimy ¢wiczenia tatwe, zaczynajac od rzutéw
lekkimi woreczkami napetnionymi grochem lub tez stosujac przybory naturalne,
jak kasztany i szyszki. Bedq to rzuty przed siebie lewqa i prawa reka, rzuty w
gore, do obreczy zawieszonej na wysokosci oczu dzieci, do kosza stojacego w
odlegtosci trzech, czterech krokow. Po opanowaniu rzutéw woreczkami
wprowadzamy do ¢wiczen toczenie duzej pitki, poczatkowo w réznych kierunkach,
a pézniej w okreslonym kierunku, do nauczycielki lub swojej pary. Cwiczymy tez
fatwe formy chwytow w miejscu. Z pieciolatkami prowadzimy ¢wiczenia i zabawy z

elementami rzutu, chwytu, a takze celowania duzq pitka. W rzutach woreczkami
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wydtuzamy odlegtosé rzutu, w rzutach do celu zmniejszamy cel, do ktérego

rzucamy, i ustawiamy go hieco wyzej. Oprocz woreczkéw i duzych pitek dajemy

pieciolatkom pitki $redniej wielkosci i mate, a takze obrecze do toczenia.

Szesciolatkom stawiamy juz nieco wieksze wymagania w zakresie umiejetnosci w

rzucaniu, chwytaniu i celowaniu. Rzuty i chwyty pitki utrudniamy przez dodatkowe

ruchy, jak klaskanie, obroty, odbijanie pitki o Sciane, o ziemie, mtynki, rzuty pod

kolanem itp. Uczac rzutu, chwytu, celowania i foczenia, nauczycielka powinna

pamietaé o dobrej organizacji zaje¢ oraz

zapewnieniu odpowiedniej liczby przyborow do ¢éwiczen.

Cwiczenia z woreczkiem

1. Swobodne rzuty przed siebie prawq i lewq reka, bieg do
woreczka.

2. Rzuty w gére obydwiema rekami i podniesienie woreczka z ziemi.

3. Rzut w gére oburacz i préba chwytu.

4. Rzut w gore prawa, i lewa reka w miejscu chwyt oburacz.

5. Rzuty w chodzie prawaq i lewq reka i chwyty oburacz.

6. Rzut prawg reka — klasniecie i chwyt oburacz,

7. Rzut prawq reka — przed chwytem wykonaé przed soba mtynek
ugietymi ramionami.

8. Rzut woreczka w gore przed siebie; dobiec do niego i ztapal.

9. Stojac rzucié woreczek w gére prosto nad gtowa, usiasé i ztapal.

10. Z siadu skrzyznego rzuci¢ woreczek w gére, wstaé i ztapaé.

11. Celowanie do obreczy potozonej na ziemi lub wyznaczonego

Cwiczenia z pitkami
1. Podrzucanie pitki w gére oburacz i chwyt oburacz.

2. Rzut w gdre reka prawa i lewa, chwyt oburacz.

kota.
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3. Rzut pitki o ziemie, o $ciane i chwyt oburacz.
4. Jak wyzej — przed chwytem klasnaé, obraocié sie wkoto.
5. Rzuty i chwyty pitki w chodzie.
6. Rzut pitkg ponad przeciaghietym sznurem na wysokosci 1,5 m.
7. Dowolne rzuty i chwyty w réznych pozycjach niskich i wysokich.
8. Rzuty parami:
a) rzut pitka jednoracz tukiem w gére do wspotéwiczacego i chwyt
oburqacz,
b) jak wyzej, lecz przed ztapaniem pitki klasna¢, zakrecié mtynka,
e) rzuty pitki ponad przeszkoda,
d) rzuty przez otwdr przeplotni lub zawieszona na stojaku obrecz.
9. Celowanie piteczkq do tarczy, do kosza, do duzej pitki.
10. Toczenie pitki w uliczce (uliczka wyznaczona liniami, linkami,
skakankami lub klockami na szeroko$¢ jednego kroku dziecka).
11. Toczenie pitki poza narysowana linie.
12. Toczenie pitki w parach do siebie.
13. Toczenie duzej pitki do prowadzacej i z powrotem.
14. W kole -— toczenie matymi pitkami do umieszczonej na krazku

Lub w matej obreczy duzej pitki.

15. Toczenie pitki do bramki zbudowanej z klockéw lub pudetek od zapatek.

16. Toczenie pitki z omijaniem przeszkod ustawionych w linii proste;

i tamane;.

Toczenie obreczy

1. Toczenie obreczy na wprost przed siebie i bieg za nig,
2. Toczenie obreczy do wyznaczonej linii lub innego celu.
3. Toczenie obreczy w uliczce szerokiej na 80 cm.

4. Toczenie obreczy w parach.
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5. Toczenie obreczy po obwodzie duzego kota.

1. Kto dalej rzucit?

Przybory: Woreczki (po jednym dla kazdego dziecka).

Przygotowanie: Ustawienie dzieci z woreczkami obok siebie luzno, przed linig,
Zeby sobie nie przeszkadzaty.

Zabawa: Dzieci rzucajq woreczkami kolejno. Gdy wszystkie woreczki upadng na
ziemie, nauczycielka ocenia, kto rzucit najdalej. Dzieci biegna po woreczki i

wrociwszy ha linie powtarzaja rzut.

2. Kto pierwszy przerzuci woreczek poza linie?

Przybory: Woreczki.

Przygotowanie: Dwie linie réwnolegle, wyznaczone w odlegtosci kilku krokow od
siebie. Na  jednej z nich stoja.  dzieci z  woreczkami.
Zabawa: Na sygnat dzieci wykonuja rzut w kierunku drugiej linii, biegna do
miejsca, na ktore spadt woreczek i powtdrnie rzucaja w tym samym kierunku.
Rzut powtarza sie do chwili, kiedy pierwszy woreczek upadnie poza meftq,

Nauczycielka wymienia dziecko, ktore pierwsze przekroczyto linie.

3. Kto wyzej rzucil

Przybory: Woreczki.

Przygotowanie: Dzieci otrzymuja woreczki i staja w rozsypce (daleko jedno od
drugiego, aby sobie nie przeszkadzaty).

Zabawa: Na polecenie nauczycielki kazde rzuca woreczek obydwiema rekami w
gore. Kto wyzej podrzuci? Nauczycielka chodzi miedzy dzie¢mi i wymienia imiona

tych, ktore rzucity najwyze;.

4. Celowanie do obreczy
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Przybory: Woreczki w dwu kolorach.
Przygotowanie: Dzieci ustawione w kole w odstepach, aby nie przeszkadzaty
sobie w czasie rzutéw. Kazde otrzymuje woreczek: jedno — zielony, drugie —
czerwony.

Zabawa: Na polecenie prowadzqcej dzieci rzucajg woreczkami do obreczy. W
pierwszej kolejnosci wykonuja rzut te dzieci, ktére maja czerwone woreczki, w
drugiej — zielone. Wygrywa zespét, ktdérego wiecej woreczkéw wpadto do

obreczy. Zabawe powtarzamy kilka razy, wykonujac rzut prawa i lewa reka, na

Zmiane. (Rys. S. 99).
Odmiana
Przybory: Dwa kolory woreczkow.

Przygotowanie: Dzieci stojq przy linii w dwu rzedach. Przed kazdym rzedem w
odlegtosci 4—5 krokow lezy obrecz.

Zabawa: Dzieci celuja kolejno do obreczy i ida na koniec kolejki. Gdy wszystkie
wykonaja rzut, nauczycielka ocenia, ktory zespdét ma wiecej trafionych rzutéw i

poleca iS¢ po woreczki. Rzuty nalezy wykona¢ prawa, i lewaq reka,

5. Celowanie do kosza

Przybory: Kosz, piteczki lub woreczki dla kazdego dziecka.

Przygotowanie: Dzieci ustawione w kole tak, aby miaty swobode ruchéw.

Zabawa: Dzieci celuja do kosza. Gdy wszystkie pitki sq wystrzelone, rozsypuje sie
piteczki powtérnie. Kazde dziecko podnosi piteczke, i wraca ha swoje miejsce i

celuje do kosza jeszcze raz. Rzuty nalezy wykonaé prawa, i lewq reka,

6. Celuj w okienko!

Przybory: Woreczki w dwu kolorach (tyle, ile dzieci).
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Przygotowanie: Dzieci dobieraja sie parami i ustawiaja w uliczke (szeroka na 4—5
krokéw) twarzami do siebie. Dzieci z jednego szeregu oddaja swoje woreczki
kolegom z szeregu drugiego i staja w rozkroku tytem do wspotéwiczacego.

Zabawa: Na polecenie nauczycielki dzieci, ktére trzymaja woreczki, rzucaja je w
okienko utworzone przez rozkrok wspétéwiczacego rzutem dolnym lewa i prawa
reka, Nauczycielka zacheca do doktadnych i celnych rzutéw. Nastepuje zmiana rél

i zabawa toczy sie od poczatku.

7. Celowanie do pitki

Przybory: Duza pitka i po jednym woreczku dla kazdego dziecka.

Zabawa: Dzieci ustawione w luznym kole, aby nie przeszkadzaly sobie w czasie
rzutéw. Na $rodku kota pitka umieszczona w matej obreczy. Dzieci kolejno celuja
do pitki starajac sie wytraci¢ ja z obreczy. Komu sie to uda, biegnie za pitkq, i

przynosi Ja na miejsce.

Odmiana

Przybory: 4 taborety, 4 duze pitki i dla kazdego dziecka woreczek; kilka
choragiewek z bibutki.

Przygotowanie: Taborety ustawi¢ w odlegtosci 2 krokéw jeden od drugiego i
potozy¢ na  nich  pitki.  Narysowa¢ przed taboretami linie w
odlegtosci 4—5 krokéw. Na linii ustawiajq sie kolejno dzieci — strzelcy (réwna
liczba w kazdym rzedzie).
Zabawa: Dzieci kolejno rzucaja woreczki do pitek. Za celny rzut kazde otrzymuje
choragiewke. Po catej serii rzutow kontrolujemy, ktéra grupa zdobyta najwiecej

nagrod (choragiewek).

8. Ktora grupa wtoczy wiecej pitek do bramki?
Przybory: Mate pitki (dla kazdego dziecka jedna), klocki, choragiewki.
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Przygotowanie: Ustawienie 3—4 bramek z klockéw. Naprzeciwko, w odlegtosci 5—
6 krokéw, linia rzutéw, przy ktérej staja dzieci w tylu kolejkach, ile jest bramek.
Kazde dziecko otrzymuje pitke.

Zabawa: Dzieci toczq kolejno pitki po ziemi do bramki. Kazde dziecko po rzucie
pitki idzie za nia, podnosi i staje na konhcu swojej kolejki. Za trafny rzut do
bramki grupa otrzymuje choragiewke. Po serii rzutéw oblicza sie, ktéra grupa ma

najwiecej choragiewek. Rzuty nalezy éwiczyé lewa i prawa reka,

9. Uciekaj z kota!

Przygotowanie: Dzieci tworzqa luzne koto na szeroko$é¢ wyciagnietych rak. W
$rodku kota znajduje sie wyznaczone dziecko, przy ktérego stopach leza na ziemi
dwie mate pitki lub woreczki.

Zabawa: Dziecko w $rodku kota wykonuje dowolny ruch, ktéry stojacy na
obwodzie powtarzaja tak dtugo, az ustyszaq hasto: ,Uciekaj z kotal". Wtedy
odwracajq sie i uciekaja, a Srodkowy biegnie za nimi i stara sie trafi¢ ktoregos z
uciekajacych. Zabawe powtarzamy 2 lub 3 razy, potem wyznaczamy do $rodka
inne dziecko, takie, ktére nie zostato trafione. Jesli zabawa prowadzona jest na
powietrzu, nalezy wyznaczy¢ teren zabawy.

10. Czy trafisz?

Przybory: Mate piteczki (tyle, ile dzieci). Dwa szeregi dzieci w siadzie klecznym
naprzeciw, oddalone od siebie 0 5—6 krokow.

Zabawa: Wyznaczony szereg rzutem po podtodze (turlaniem) kieruje pitki wprost
do swoich par. Drugi szereg celuje pitkami, starajac sie trafi¢ zblizajaca sie pitke.
Zabawa wymaga szybkiego i pewnego rzutu. Po kazdym rzucie nalezy pozbieraé
pitki i uporzadkowaé ustawienie. W miare nabywania wprawy zwiekszy¢ oddalenie

w szeregach.

11. Wypedzanie kur z ogrodka
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Przybory: Szarfy w dwu kolorach, piteczki.

Przygotowanie: Na sali lub na boisku wyznaczamy liniami prostokat podzielony na
potowe. Dzieci oznaczone szarfami stoja w rozsypce po dwdch stronach linii
Srodkowej (kazdy kolor oddzielnie). Kazde ma w reku piteczke.
Zabawa: Na sygnat dzieci tocza swoje piteczki (kury) poza linie $rodkowa, do
ogrédka sasiada. Na drugi sygnat nastepuje natychmiastowe zahamowanie ruchu.

Nauczycielka sprawdza, w ktérym ogrddku pozostato wiecej kur.

12. Toczenie obreczy

Przygotowanie: Koto szeroko rozstawione. Nauczycielka w $rodku z obrecza,
Zabawa: Nauczycielka toczy obrecz ze srodka kota do kazdego dziecka po kolei i
przyjmuje ja z powrotem. Odlegto$é poczatkowo mata — trzy kroki. Po
opanowahiu przez dzieci umiejetnosci

przytrzymania i pchniecia obreczy zwiekszamy odlegtos¢.

13. Przynies obrecz!

Przygotowanie: Dzieci w gromadce obok nauczycielki, ktéra ma przy sobie 3—4
obrecze.

Zabawa: Nauczycielka toczy obrecz przed soba, wywotujac réwnoczesnie
dziecko, ktore ma przyniesé obrecz. Wywotane dziecko biegnie za obreczq i

przynosi jq prowadzacej.

Zabawy z pitka

1.Pitka w pétkolu
Przybory: Pitka $redniej wielkosci.
Przygotowanie: Dzieci ustawione w pétkolu, nauczycielka naprzeciwko — w $rodku

pétkola z pitka,
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Zabawa: Nauczycielka rzuca pitke kolejno do kazdego dziecka. Rzut rozpoczyna
sie od pierwszego dziecka stojacego na prawym skrzydle. Ktére dziecko pitki nie
ztapie albo Zle ja odrzuci, biegnie na lewa strone pétkola i tam moze otrzymac

pitke jeszcze raz.

2. Szkota pitek

Przybory: Pitka $redniej wielkosci.

Przygotowanie: 4 linie réwnolegte, oddalone od siebie 0 50 c¢cm; na pierwszej staja
szeregiem dzieci. Nauczycielka staje z pitka naprzeciwko pierwszego dziecka z
szeregu.

Zabawa: Prowadzaca kolejno rzuca pitke do dzieci stojacych na pierwszej linii.
Kto chwyci pitke i dobrze odrzuci — cofa sie o krok i staje na drugiej linii. W ten
sposéb po kazdej serii rzutéw wydtuzamy rzut o krok. Kto pitki nie ztapat —
zostaje na linii i zdaje dodatkowo egzamin, tzn. dostaje pitke poza kolejka, Jezeli
grupa jest sprawna, nauczycielka moze wybraé do pomocy 2—3 dzieci, ktére tez

rzucaja pitke do swoich kolegdéw.

3. Poczta

Przybory: Duza pitka

Przygotowanie: Dzieci siedzq skrzyznie na ziemi w duzym kole, z pitka-paczka w
$rodku.

Zabawa: Nauczycielka wysyta paczka do kazdego dziecka po kolei i odbiera jq z

powrotem.

Odmiana I
Ustawienie w dwéch szeregach, dzieci zwrécone twarzami do siebie. Pierwsze
dziecko wysyta paczke do swojej pary, ta do nastepnego skosnym pchnieciem.

Paczka wedruje na koniec dwuszeregu i wraca ponownie. Szeregi winny by¢
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krétkie, aby dzieci nie czekaty na pitke zbyt dtugo.

4. Rzucanka

Przybory: Duza pitka.

Przygotowanie: Dzieci ustawione w gromadce poza narysowang, linig z jednej
strony boiska. Z drugiej strony (za druga linia) — jedno

dziecko z pitkq

Zabawa: Dziecko stojace oddzielnie rzuca pitke, zakreslajac wysoki tuk, tak aby

spadta miedzy gromade uczestnikéw. Ci staraja sie ja ztapaé w sposéb dowolny.
Komu sie to uda — zamienia miejsce z rzucajacym. Jesli jednak pitka spadnie na

ziemie, wéwczas wraca do rzucajacego, ktéry powtarza rzut.

5. Sprobuj ztapac!

Przybory: Duza pitka.

Przygotowanie: Koto szeroko rozstawione, utworzone z potowy grupy dzieci. W
$rodku stoi druga grupa (potowa) dzieci w rozsypce.

Zabawa: Dzieci stojace na obwodzie kota podaja sobie pitke rzutami w réznych
kierunkach. Dzieci stojace w $rodku kota starajaq sie przechwycié¢ pitke w locie.
Komu sie to uda — cofa sie ha obwdd kota i bierze udziat w rzucaniu pitki. Gdy
pitka upadnie, biegnie za niqg to dziecko, koto ktdrego z prawej strony pitka
przeszia poza obwdd kota. Zabawa konczy sie, gdy liczba stojacych w kole

zmaleje np. do 3.

6. Zaganianie swinki

Przybory: Duza pitka.

Przygotowanie: Dzieci w kole w siadzie klecznym, oddalone od siebie tak, aby
pitka-$winka mogta przej$¢ w odstepach miedzy dzieémi.

Zabawa: Przed jednym dzieckiem znajduje sie pitka-$winka. Swinka chce sie
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wydostaé z podwérka. Silnymi uderzeniami piesci dzieci podaja sobie pitke na
obwodzie kofa po podtodze pilhujac, aby $winka nie uciekta z podwdrka. Swinka
idzie w jedna i w drugq strone, czyli popychanie wykonuja dzieci prawq i lewg

reka,

7. Dogon pitke!

Przygotowanie: Ustawienie dzieci w kole tak duzym, aby swobodnie mozna byto
podawac pitke. Poza kotem stoi jedno dziecko.

Zabawa: Na sygnat prowadzacej dzieci w kole rozpoczynaja podawanie pitki i
jednoczesnie wyznaczone dziecko rozpoczyna bieg poza jego obwodem. Kto
pierwszy powrdci ha miejsce wybiegu — dziecko czy pitka? Poniewaz w
poczatkowe] fazie wprowadzania zabawy dziecko zawsze wyprzedzi pitke, dlatego
mozna da¢ sygnat na podawanie pitki wczesniej i dopiero po przesunieciu sie pitki o

pare miejsc daé drugi sygnat na bieg.

8. Pitka goni pitke

Przybory: 4 pitki Sredniej wielkosci.

Przygotowanie: Dzieci stoja naprzeciw siebie w dwuszeregu. Odlegto$é miedzy
szeregami 4—5 krokdw, miedzy uczestnikami odstep 2 kroku. Przed
prawoskrzydtowymi w kazdym szeregu lezq 2 pitki.

Zabawa: Prawoskrzydtowy kazdego szeregu chwyta najpierw jedna pitke i podaje
sasiadowi stojacemu z lewej strony, ktéry przekazuje ja nastepnemu itd.
Nastepnie prawoskrzydtowy jak najszybciej chwyta drugaq pitke i w podobny
sposéb przekazuje ja w $lad za pierwsza, 6dy ostatni otrzyma pitke, biegnie z niq
na poczatek swego szeregu i podaje ja sasiadowi, ktéry przekazuje pitke dalej,
jak poprzedhnio. Pitki gonia wiec jedna za druga,, a koficza swa wedréwke wtedy,

gdy czotowi gracze znajda sie na swoim miejscu i otrzymaja obydwie pitki, ktére
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uktadaja przy stopach. Kiedy dzieci dobrze opanuja podawanie pitek, mozna do

zabawy wprowadzi¢ moment wspétzawodnictwa w grupach.

9. Pitka w tunelu

Przybory: 2—4 duze pitki.

Przygotowanie: Dwa rzedy (lub wiecej). Wszystkie dzieci staja w szerokim
rozkroku, doktadnie siebie kryjac, jedno od drugiego na odlegto$é ramion.
Pierwsze dziecko z kazdego rzedu otrzymuje duzq pitke.

Zabawa: Pierwsze dziecko z kazdego rzedu uderza w lezaca przed nim pitke tak,
aby toczyfa sie przez tunel, powstaty z nég wszystkich graczy stojacych w
rzedzie. Toczacaq sie pitke popychaja rekami inni, przyspieszajac jej dojscie do
ostatniego gracza. Ten biegnie z pitkg na czoto, staje w rozkroku i jak najszybciej
wtacza pitke ponownie do tunelu. W ten sposéb pitka odbywa wielokrotnie droge w
tunelu, az dojdzie do gracza, ktéry rozpoczat wyscig. Wéwczas biegnie on

na czoto, podnosi pitke w gére dajac znak, ze rzad skonczyt wyscig. Wygrywa

rzad, ktorego pitka szybciej odbedzie swojq droge w tunelu.

10. Pitka w kotach

Przybory: Dla kazdego kota pitka.

Przygotowanie: Kota rozstawione tak, aby odstepy na ich obwodach miedzy
dziecmi wynosity 2 kroki. Liczba dzieci w kotach jednakowa.

Zabawa: Na sygnat prowadzacej dzieci krotkimi rzutami podaja pitke po obwodzie
kota. Punkt uzyskuje koto, ktére nie ominawszy nikogo z uczestnikéw doprowadzito

pitke bez upadku do pierwszego.

11. Podawanie pitki gorq.
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Przybory: Pitki (tyle, ile rzedow).

Przygotowanie: Dzieci siedzq skrzyznie w 2—3 rzedach (jednakowa liczba
uczestnikow w kazdym rzedzie). Pierwsi z kazdego rzedu otrzymuja pitke.
Zabawa: Na sygnat pierwsi podajq pitke géra, nad gtowa, do nastepnego dziecka,
to z kolei do dalszego itd. 6dy pitka zawedruje na koniec rzedu, ostatnie dziecko
biegnie na czoto, skad podaje ja ponownie. Zabawa trwa tak dtugo, az wszyscy z
rzedu zmienig miejsca i kolejno znajda sie na czele i na koficu swego rzedu. Gdy

dzieci opanuja zabawe, mozna wprowadzié wspotzawodnictwo miedzy zespotami.

Zestawy cwiczen w terenie

Miejsce éwiczen: Las.

Sprzet i przybory: Pieh zwalonego drzewa, szyszki.

1. Kukutka i zieby: Dzieci-zieby stajq kazde przy innym drzewie, a jedno lub
dwoje (kukutki) na $rodku placu. Na dany znak zieby zaczynaja zmienia¢ drzewa, a
kukutki staraja sie zajaé ich miejsca. Zieby, ktére zostana bez miejsca, stajq sie
kukutkami.

2. Przejscie tunelem: Nauczycielka wybiera miejsce miedzy dwoma krzewami,
pod ktorych gateziami dzieci staraja sie przejs¢ na czworakach, nie dotykajac

gatezi.

3. Przejscie po lezqacym pniu drzewa: Dzieci ostroznie wchodzq kolejno na pien
lezacego drzewa i przechodza po nim jak po ktadce. Na kotcu zeskakuja do

przysiadu podpartego.

4. Kryj sie! Na zawotanie: ,Kryj sie" — dzieci rozbiegaja sie i kryja w promieniu

okoto 15—20 krokow od nauczycielki odwréconej twarza do drzewa. Po kilkunastu
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sekundach nauczycielka odwraca sie i obserwuje przedpole. W razie zauwazenia
Zle ukrytych dzieci przywotuje je do siebie. Po chwili wszystkie dzieci wracaja.

Nauczycielka wymienia te, ktdre byly najlepiej ukryte.

5. Rzuty szyszkami: Dzieci rozbiegajq sie po wyznaczonym terenie i zbierajq
szyszki (przynajmniej po dwie). Na sygnat gwizdkiem wracaja do nauczycielki i z
odlegtosci 8—10 krokdw celujq

prawa, i lewa reka do lezacego pnia drzewa.

6. Wqz: Bieg gesiego miedzy drzewami po linii zygzakowatej. Wezem kieruje

nauczycielka lub jedno z dzieci.

7. Za gtosem ptaka: Dzieci stojac w luznej gromadce, nastuchuja gtosu ptakow.
Na dany znak dzieci podchodza do ptaka cicho, aby go nie sptoszyé i z bliska mu
sie przyjrzec. Po zabawie nauczycielka rozmawia z dziemi o ptakach, ktére one

zauwazyty.

Miejsce éwiczen: Las, polana, park.

Przybory: Szyszki lub zotedzie zebrane w lesie i kasztany — w parku.

1. Kto szybciej stanie przy drzewie? Nauczycielka wybiera miejsce do zabawy,
gdzie jest kilka drzew. Dzieci swobodnie poruszajq sie miedzy drzewami, a na
sygnat staja przy drzewach. Prowadzaca zapowiada, ze przy kazdym drzewie

moze stanaé dwoje dzieci. (Rys. na s. 254).

2. Niedzwiadki przechodzq od drzewa do drzewa: Nauczycielka wybiera
odpowiedni, trawiasty teren. Na polecenie dzieci-niedzwiadki biegaja ha
czworakach od drzewa do drzewa. Na sygnat kazdy mi$ musi sie znalez¢é przy

drzewie. Nastepnie z przysiadu, dzieci powoli maszeruja rekami po pniu tak
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wysoko, jak tylko moga siegna¢ — misie wspinaja sie do barci z miodem. Potem

zsuwajaq sie w dét.

3. Kto trafi szyszkq w drzewo? Dzieci podzielone na mate grupki (5—6 o0sdb).
Dzieci z kazdej grupy rzucajq szyszkami do drzewa prawa, i lewq reka.

Nauczycielka wyréznia te dzieci, ktérych rzuty byty celne

4. Zeskoki w gtqb: Nauczycielka wyszukuje lezacy pien, kamienie lub ptytki,
suchy réw. Dzieci, w zaleznosci od dtugosci phia, liczby kamieni lub dtugosci rowu,
staja po kilkoro lub w szeregu wzdtuz pnia, kamieni czy rowu. Na znak

nauczycielki wyznaczone dzieci wykonuja zeskok w gtab.

5. Co styszysz? Dzieci odpoczywaja na polanie, nastuchujac gtoséw z otoczenia.
Jest zupetie cicho. Wywotane przez nauczycielke dziecko ma powiedzieé, co
styszy i wskazaé, z ktdrego kierunku dochodzi gtos. Pozostate dzieci potwierdza

jarozpoznanie lub je poprawiaja. Stuchaja dalej i znowu wywotane dziecko

wymienia, co styszy.

Zabawy i éwiczenia do wykorzystania na zajeciach:

1. Gry biezne:

Tam i z powrotem. Boisko jest wyznaczone trzema réwnolegtymi
liniami, z ktérych dwie zewnetrzne oddalone sq o 20 - 25 krokéw
od linii Srodkowej. Oba zespoty ustawiaja sie na linii $rodkowej w
dwuszeregu, plecami do siebie. Na sygnat szeregi biegna do linii
zewnetrznej, ktéra maja przed sobg, po czym wracaja na swoje
miejsce. Wygrywa zespot, ktory szybciej wrdci i ustawi sie w
wyréwnhanym szeregu.

Zawigz - rozwiqz (ustawienie w czterech rzedach). Na sygnat

pierwsi z kazdego rzedu biegna do pdétmetka, gdzie lezy szarfa, tam
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zawiqzuja. ja. w okreslony sposob, po czym wracaja. Nastepni z
rzedow biegng do pdtmetka, aby rozwigqzaé szarfe itd. Wygrywa

zespét, ktory jako pierwszy ukofczy zabawe.

2. Zabawa rzutna:

Obijany w kole. Okoto 10 graczy ustawia sie na obwodzie kota, a
jeden w jego $rodku (obijany). Stojacy na obwodzie staraja sie
trafi¢ w obijanego, ktéry stara sie tego uniknal. Gracz ktéry nie

trafi, zmienia sie z obijanym.

3. Zabawy skoczne:

Pitka parzy. Dzieci ustawiaja sie w luznej gromadce przed
nauczycielem i podskakuja obunéz nisko nad ziemia. Gdy nauczyciel
rzuci w strone dzieci pitke, wéwczas dzieci wykonuja wyskok w gore.
Koguciki. Dobrane wzrostem i waga dzieci stoja parami naprzeciw
siebie. Zakiadaja rece do tylu, stoja na jednej nodze i rozpoczynaja
walke o wytracenie przeciwnika z rownowagi, tzn. usituja, aby
przeciwnik stanat chociaz przez chwile na obydwu nogach. Wolno
walczy¢ barkami, mozna stosowal uniki, zwody itp. Nastepnie walka

toczy sie na drugiej nodze.

4. Gry rzutne:

Przepedzanie duzej pitki. Na $rodku boiska o wymiarach 10 x 30
krokow, podzielonym na trzy réwne czesci, lezy pitka deta. Na
krancowych liniach naprzeciw siebie, staja uczniowie w szeregach.
Kazdy z nich ma woreczek Ilub piteczke. Zespoty na przemian
wykonujac rzuty staraja sie trafi¢ w pitke detq i przesunaé ja w
strone przeciwnika, poza linie. Jesli to sie uda, zespét zdobywa

1 punkt. Wygrywa zespot, ktory zdobedzie wiecej punktow.
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e 6Gra do pieciu podan. W zespotach 6-cio osobowych toczy sie
walka o pitke. Druzyna, ktora ja posiada, stara sie rozciagnaé gre,
aby uwolni¢ sie od przeciwnika. Przeciwna druzyna stara sie kryé
graczy druzyny posiadajacej pitke sposobem ,kazdy swego” i zdobyé
pitke. Za pieciokrotne podanie pitki druzyna zdobywa 1 punkft.

Zwycieza druzyna, ktéra zdobedzie wiekszqa ilo$¢ punktéw.

GRY DRUZYNOWE

Ze wzgledu na swe walory ksztattujace i wychowawcze gry
druzynowe zastuguja. ha szczegdlng uwage. Nie wymagaja one bardzo
wyszukanych warunkow dotyczacych boiska i sprzetu. Sa stosunkowo proste
pod wzgledem tfechnicznym i taktycznym, maja niezbyt skomplikowane
przepisy. Stad wniosek, iz nalezy je czesto stosowal w procesie
wychowania fizycznego, szczegdlnie w szkotach nie posiadajacych sal
gimnastycznych.

W Polsce najbardziej rozpowszechnity sie nastepujace gry druzynowe:
e pitka graniczna
e pitka bramkowa
e podaj dalej
e dwa ognie
e kwadrant
e palant

e ringo
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GRY SPORTOWE

Do gier sportowych, ktére mozna realizowaé w szkole w okresie
wiosennym i jesiennym poza salg gimnastyczna naleza:
e pitka reczna
e koszykéwka
e siatkéwka
e pitka nozna

Poprawne opanowanie tych gier sprawia dzieciom powazne trudnosci,
dlatego w programie ktadzie sie nacisk na wiasciwe ich przygotowanie.
Dzieci chca przede wszystkim gral i bawi¢ sie, totez przygotowanie do
gier sportowych w szkole podstawowej powinno odbywaé sie gtdwnie za
pomoca zabaw i gier, mini-gier oraz (wiczen w formie Scistej i gier
druzynowych.

Zabawy i gry ruchowe maja te zalete, ze wprowadzaja atmosfere
pogody, odprezenia i radodci oraz zainteresowanie. Dobrze rozwijaja ogdlng
i specjalna  sprawno$é fizyczna, umozliwiaja lepsze  oddziatywania

wychowawcze, wyrabiaja podstawowe nawyki techniczne i taktyczne.

1. Zabawy do wykorzystania na zajeciach z pitki recznej:

e Pilnuj swego (zabawa w dwdjkach). Jedno dziecko ucieka, stosujac
rozmaite zwody, zrywy i zmiany kierunku, drugie stara sie by¢ przy
nim i nie pozwala na ucieczke. Uciekajacy nie powinien poruszal sie
zbyt szybko i co pewien czas zaskakiwal partnera naglym zrywem,
zwodem, zmiang kierunku, tempa itp. Pdozniej (wiczacy zmieniaja sie

rolami.
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6ra do pieciu podan. W zespotach 6-cio osobowych toczy sie walka
o pitke. Druzyna, ktéra ja posiada, stara sie rozciagnaé gre, aby
uwolni¢ sie od przeciwnika. Przeciwna druzyna stara sie kryé graczy
druzyny posiadajacej pitke sposobem ,kazdy swego” i zdobyé pitke.
Za pieciokrotne podanie pitki druzyna zdobywa 1 punkt. Zwycieza
druzyna, ktéra zdobedzie wieksza ilod¢ punktéw.

Pitka reczna bez bramek (liczba graczy dowolna, lecz réwna po
obu stronach). Gra toczy sie w zasadzie zgodnie z przepisami do
pitki recznej, nie wolno jednak koztowaé pitki, a punkt zalicza sie
druzynie z chwilg przekroczenia, w dowolnym miejscu, linii kohcowej|
przeciwnika i potozenia za niq pitki. Ponadto, zgodnie z zasadq
stopniowego wprowadzania przepiséw nie odgwizdujemy wszystkich
btedéw, aby gra nie stracita atrakcyjnosci (trzy sekundy, kroki,
przypadkowe potracenia itp.).

6ra do jednej bramki (po 5 - 8 graczy w kazdym zespole i
neutralny bramkarz). Gra toczy sie na jednej potowie boiska zgodnie
z przepisami pitki recznej. Po zdobyciu bramki druzynie zalicza sie
tyle punktow, ile byto udanych podan bezposrednio przed rzutem. W
grze nastepuje zapoznanie sie z przepisami dotyczacymi pola
bramkowego i bramki oraz doskonalenie podstawowych zasad

taktycznych.

2. Zabawy do wykorzystania na zajeciach z koszykowki:

Po drabinie do zwyciestwa. Z linii (szczebli) wyznaczonych w
odlegtosciach 4, 5, 6, 7 m od kosza, kazdy gracz wykonuje po
jednym rzucie do kosza wedtug ustalonej kolejnosci, zaczynajac od

pierwszej linii. Gracz, ktory wykonat celny rzut do kosza ze
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szczebla pierwszego, przechodzi na szczebel drugi itd. Wygrywa
gracz, ktory jako pierwszy przeszedt wszystkie szczeble drabiny.
Zywy kosz (dwie druzyny po 6 graczy). Jeden gracz z druzyny
staje w kole o $rednicy 25 m na konhcowej linii boiska i stanowi
tzw. 2Zywy kosz. Gra toczy sie wg uproszczonych przepisow
koszykowki. Gracz stojacy w kole nie moze z niego wyjs¢, a zaden
z grajacych w polu nie moze wejé¢ do kota. Za schwytanie pitki
przez zywy kosz druzyna otrzymuje 1 punkt. Wygrywa druzyna,
ktora zdobedzie wiecej punktéw.

6ra do jednego kosza (druzyny 5 osobowe). Dwa zespoty graja na
jednej potowie boiska, zgodnie z zasadami koszykéwki. Za kazdy
celny kosz liczy sie tyle punktéw dla druzyny, ile zostato
wykonanych podan bezposrednio przed oddaniem celnego rzutu. Po
zdobyciu kosza pitke otrzymuje przeciwnik. Wygrywa druzyna, ktéra

zdobedzie wiecej punktow.

3. Zabawy do wykorzystania na zajeciach z siatkowki:

Pitka siatkowa w kotach. Ustawienie: na obwodzie, jeden gracz w
$rodku kota. Srodkowy kolejno podaje pitke do graczy stojacych na
obwodzie, ci odbijaja ja z powrotem doktadnie na wysoko$¢ czota
gracza $rodkowego. Zwycieza gracz, ktéry w okreslonym czasie
popei mniej bfedow.

Pitka na obwodzie. Cwiczacy poruszaja sie jeden za drugim po
obwodzie kota i odbijaja kolejno pitke jeden raz nad gtowa, Po
odbiciu pitki ¢wiczacy przebiega w przéd, a opadajaca pitke odbija
nastepny itd. Pitka wykonuje ruch w gore i w dét w tym samym

miejscu, a Ewiczacy poruszaja sie po obwodzie.
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4. Zabawy do wykorzystania na zajeciach z pitki noznej:

Utrzymaj pitke w powietrzu. Dwie lub trzy druzyny o jednakowej
liczbie graczy ustawiaja sie w rozsypce na dwdch, trzech
oddzielnych polach. Na sygnat podbijaja pitke w dowolnej kolejnosci
ta, aby nie upadtla na ziemie. Wygrywa zespét, ktéry najdtuzej
utrzyma pitke w powietrzu lub w okreslonym czasie mniejszq ilos¢
razy upusci pitke.

Mysliwi i zwierzyna (dwa réwne zespoly). Zwierzyna ustawia sie
dowolnie w kole o $rednicy okoto 10 m, a mysliwi na zewnatrz Kkota.
Na sygnat mysliwi staraja sie trafi¢ pitka ktéregos z graczy w polu
- zwierzyne i zdoby¢ punkt. Wygrywa druzyna, ktéra w okreslonym
czasie zdobedzie wiekszq ilos¢ punktow.

Walka o pitke (dwa 5-cio osobowe zespoty). Jedna z druzyn stara
sie jak najdtuzej podawal pitke miedzy swoimi graczami. Przeciwna
druzyna po przejeciu pitki robi to samo. Druzyna, ktéra wykona
wiecej podan zdobywa 1 punkt. Wygrywa zespdt, ktéry w okreslonym

czasie zdobedzie wiecej punktéw.

Na zajeciach z pitki recznej, koszykéwki, siatkowki i pitki noznej mozna

stosowal rowniez: gre uproszczonq (mini-gre), gre szkolnq i gre

wtasciwg.

ZABAWY I GRY NA SNIEGU

Przy braku sali gimnastycznej Ilub tez w trudnych warunkach

organizacyjnych z wykorzystaniem matej sali gimnastycznej najtrudniej jest
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prowadzi¢ zajecia wychowania fizycznego w okresie pdznej jesieni i zimy.
Niektorym nauczycielom wydaje sie to niemal niemozliwe. Tymczasem
nauczyciel, ktéry ma checi i odpowiedniaq wiedze dydaktyczno - metodycznq
moze sprostaé temu zadaniu i uzyskaé dobre, a nawet bardzo dobre wyniki
dydaktyczno - wychowawcze.

Istnieje wiele atrakcyjnych rodzajow zajeé, ktore mozna realizowaé
poza salg gimnastyczna, takich jak: ¢wiczenia, zabawy i gry ruchowe na
Sniegu i lodzie, saneczkarstwo, fyzwiarstwo, atletyka i gry terenowe, hokej
na lodzie. Jedli mrdz, wiatr i roztopy nie pozwalaja na przeprowadzenie
zaje¢ poza gmachem szkolnym, wowczas istnieje mozliwo$C przeprowadzenia
zajeé wf w gmachu szkolnym: w sali zastepczej, na korytarzu, a nawet, w
pewnych okolicznosciach, w izbie lekcyjne].

Przeprowadzenie zaje¢ ruchowych w zimie poza gmachem szkolnym
jest bardzo celowe ze wzgledu na konieczno$é przyzwyczajenia dzieci i
mtodziezy do przebywania na $wiezym powietrzu i zapoznanie ich z
mozliwosciami wszechstronnego usprawniania sie w trudnych zimowych
warunkach. Ruch dziecka na $wiezym, czystym i mroznym powietrzu jest
czynnikiem nie tylko rozwojowym, lecz co najwazniejsze, jest réwniez
czynnikiem hartujacym. Bezposredni kontakt z terenem naturalnym i
przyroda pobudza do intensywnej aktywnosci ruchowej o charakterze
sportowo - utylitarnym, a takze ksztatci poczucie estetyki i wrazliwosci na
piekno przyrody.

Zajecia ruchowe powinny wyciagnaé wspétczesne, bardzo wydelikacone
dzieci z dusznych pomieszczen w otwartq przestrzehn. Wentylacja mroznym
powietrzem zahartuje ptuca i gorne drogi oddechowe, a tym samym
uodporni na zaziebienie.

Dostosowujac zajecia ruchowe do powyzszych warunkéw, mozna je

prowadzié¢ nawet przy ftemperaturze - 8 do - 10 C, a przy silnym wietrze
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temperatura powinnha by¢ wyzsza.

ZIMOWE CEWICZENIA I GRY TERENOWE

Cwiczenia i gry terenowe w zimie odbywaja sie w bardzo trudnych
warunkach, stad prowadzac je powinniSmy przestrzegaé¢ wskazan
dotyczacych: ubioru dzieci, tadnej pogody, zasady ciagtego ruchu,
zaplanowania miejsca Ewiczen.

Tresci zimowych (wiczen i gier terenowych sq podobne do materiatu
przerabianego w ramach letnich ¢wiczen i gier terenowych, przy czym

jeszcze wazniejsza niz w grach letnich jest organizacja zajel.

Zabawy i éwiczenia do wykorzystania zimg:

e Bitwa na Sniezki. Dwa zespoty naprzeciw siebie w odlegtosci 20 krokéw.
Zespoly rzucaja w przeciwnika. Staraja sie trafi¢ (ponizej pasa). Za
kazde trafienie zalicza sie 1 punkt. Wygrywa zespdt, ktory zdobedzie
wieksza ilo¢ punktéw.

e Berek mysliwy. Berek lepi trzy kule i stara sie cholby jedna z nich
trafi¢ uciekajacych. Trafiony staje sie berkiem. Jesli berek nie tfrafi
zadna z trzech kul, wolno uciekajacym rzucaé w berka (ponizej pasa),
ktory ucieka do wyznaczonego wczedniej domu. W domu berek lepi
ponownie frzy kule i rozpoczyna gre na nowo.

e Rzuty do celu. Na murze wolnym od okien rysuje sie trzy tarcze o
$rednicy 1 m. Trzy zespoty uczniéw rzucaja do swych tarcz $niezkami z
okreslonej odlegtosci i w okreslonym czasie. Zwycieza zespdt, ktéry

uzyska wiecej trafien.
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e Wyscigi zaprzegow (ustawienie w dwoch rzedach). Uczniowie dobieraja
sie w zespotach tréjkami tworzac zaprzeg (dwie osoby ciagna sanki,
trzecia siedzi na sankach). Na sygnat rozpoczyna sie wyscig. Kolejne
zaprzegi z zespotow biegna do pétmetka i z powrotem. Wygrywa zespdt,

ktory jako pierwszy ukonczy zabawe.
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