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Ruch, zabawa, nauka 

Ruch, zabawa, nauka! - od dawna stanowi motto mojej pracy (to r·wnieŨ tytuğ 

mojego programu nauczania dla klas I-III), bo zauwaŨyğam, Ũe dzieci uczŃ siň 

najlepiej, kiedy takie formy aktywnoŜci przeplatajŃ siň w codziennym szkolnym 

Ũyciu. Moje obserwacje potwierdzajŃ r·wnieŨ wnioski pğynŃce z badaŒ nad 

m·zgiem i procesami uczenia siň. Ruch jest najbardziej naturalnŃ formŃ 

funkcjonowania dziecka. Jest on potrzebny, by prawidğowo rozwijağa siň nie tylko 

sfera fizyczna, ale takŨe poznawcza, spoğeczna i emocjonalna, dlatego  zadaniem 

nauczyciela jest takie zaplanowanie Ŝrodowiska do uczenia siň, by potrzebň ruchu 

zaspokajaĺ. 

Rozgrzewka przed zajňciami 

Oczekujemy, Ũe r·wno z dzwonkiem na pierwszŃ lekcjň m·zg dziecka przejdzie 

w tryb skupienia i pracy. PrzecieŨ mamy TYLE DO ZROBIENIA, a lekcja ma 

TYLKO 45 minut! Wydajemy polecenia, jakbyŜmy wğŃczali przyciski w 

maszynie: siedŦ prosto, uwaŨaj, teraz sğuchaj, nie huŜtaj siň na krzeŜle, pisz, 

otw·rz zeszyté 

Zapominamy, Ũe ĂProcesy myŜlenia i uczenia siň odbywajŃ siň nie tylko w gğowie. 

Wrňcz przeciwnie, ciağo gra integralnŃ rolň w cağej naszej aktywnoŜci 

intelektualnej, od najwczeŜniejszych ruch·w aŨ do wieku staroŜci. To zmysğy 

naszego ciağa karmiŃ m·zg informacjami z otoczenia, kt·re sŃ potrzebne do 

zrozumienia Ŝwiata i z kt·rych korzysta siň, aby tworzyĺ nowe 

moŨliwoŜci.ò (Carla Hannaford, ZmyŜlne ruchy, kt·re doskonalŃ umysğ, s.11) 

Bardzo lubiň cytat z Paula. E. Dennisona ĂRUCH JEST DRZWIAMI DO 

UCZENIAò i staram siň   o tym pamiňtaĺ kaŨdego dnia w szkole. 

 
 



 
 

 

KaŨdy dzieŒ rozpoczynam z dzieĺmi rozgrzewkŃ, bo skoro sportowiec rozgrzewa 

miňŜnie przed treningiem, to dlaczego uczeŒ ma zaczynaĺ zajňcia bez 

rozgrzewki? Rozgrzewamy miňŜnie, dotleniamy m·zg, integrujemy zmysğy, 

rozwijamy koordynacjň, uwalniamy energiň  i r·wnieŨ (co moim zdaniem jest 

kluczowe dla rozpoczynajŃcych siň za chwilň zajňĺ) wprowadzamy siň w Ŝwietny 

nastr·j. 
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Przed zajňciami wychodzimy (raczej wybiegamy ï to sğowo bardziej pasuje) na 5 

ï 10 minut na boisko. Zaczynamy od kr·tkiego biegu. Dğugi okrzyk 

wydobywajŃcy siň wtedy z dzieciňcych gardeğ Ŝwiadczy o tym, jak bardzo tego 

potrzebujŃ i ile energii uwalniajŃ. 

Ĺwiczymy obroty wok·ğ wğasnej osi, kt·re nazywamy zabawŃ w Ŝmigğa 

helikoptera. Dzieci bardzo lubiŃ tň zabawň, a ma ona za zadanie pobudziĺ 

mechanizm r·wnowagi ï nasz wewnňtrzny kompas, kt·ry monitoruje pracň 

innych ukğad·w sensorycznych, tak aby ciağo otrzymağo informacje na temat 

swojego punktu odniesienia w przestrzeni. Dobra praca i integracja wszystkich 

zmysğ·w peğni kluczowŃ rolň podczas czytania, pisania, liczenia i proces·w 

uczenia siň. WaŨne: jeŨeli dziecko odczuwa dyskomfort podczas tego ĺwiczenia, 

to zaczynamy od bardzo wolnych 2-3 obrot·w. Zawsze naleŨy wykonaĺ 

dokğadnie tyle samo obrot·w w prawŃ i w lewŃ stronň. Przed zmianŃ kierunku 

obrot·w naleŨy przez 15 sekund staĺ z zamkniňtymi oczami. (Program ĺwiczeŒ 

INPP, opracowanie Sally Goddard Blythe, 1996) 

Potem seria podskok·w, pajacyk·w, r·Ũnego rodzaju ruch·w naprzemiennych i 

zabawy piğeczkami tenisowymi. Piğeczkami moŨna odbijaĺ rytmicznie wedğug 

jakiegoŜ wzoru, moŨna podrzucaĺ jednŃ rňkŃ i ğapaĺ drugŃ, w parach moŨna 

rzucaĺ i ğapaĺ dwie piğeczki jednoczeŜnie. 
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JeŜli pogoda nie pozwala, to ĺwiczenia naprzemienne robimy w klasie przy 

muzyce. 
   

 

Tu ĺwiczenie ucho-nos, z przekroczeniem pionowej osi ciağa                                             

i ze skrzyŨowaniem n·g - trudne dla poczŃtkujŃcych. 

Potem w ciŃgu dnia robimy jeszcze kr·tkie rozgrzewki przed konkretnymi 

zajňciami. Przed pisaniem i czytaniem rysujemy leniwe ·semki w powietrzu 

(waŨne, by wodziĺ oczami za koŒcem palca) lub na tabliczkach suchoŜcieralnych. 

Dzieci bardzo lubiŃ zabawowe wersje tego ĺwiczenia: kreŜlenie wyobraŨonym 

oğ·wkiem przymocowanym do nosa lub do czubka gğowy, prowadzenie 

wyŜcig·wki po torze wyŜcigowym i inne. 

MoŨna r·wnieŨ gimnastykowaĺ miňŜnie oka wodzŃc oczami za piğeczkŃ. 
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 Po takim ĺwiczeniu oczom naleŨy siň relaks. Najlepiej pozwoliĺ dzieciom 

pobawiĺ siň piğeczkami wedğug wğasnych pomysğ·w. TrenujŃ wtedy akomodacjň 

oka, kt·re musi obserwowaĺ piğeczkň raz z bliska, raz z daleka. Te same czynnoŜci 

oko wykonuje podczas przepisywania z tablicy 

Czas poŜwiňcony na rozgrzewkň przed zajňciami procentuje potem lepszŃ 

koncentracjŃ i zapağem do pracy. Warto zachňcaĺ dzieci,  by rozgrzewkň robiğy 

r·wnieŨ przed odrabianiem pracy domowej. 

 

Przerywniki w trakcie zajňĺ, momenty na refleksjň i samoocenň, czyli                      

co jeszcze moŨemy zrobiĺ w ruchu 

Najlepiej pomyŜleĺ o tym juŨ na etapie planowania zajňĺ: jaki cel chcň osiŃgnŃĺ i 

co mogň zrobiĺ, by dziecko nie siedziağo cağŃ lekcjň przy stoliku. KaŨda okazja 

do wyjŜcia z ğawki jest dobra. Nawet zwykğa czynnoŜĺ, jakŃ jest rozdawanie 

kartek, moŨe zamieniĺ siň w rytmiczne rozdawanie kartek przy muzyce, a 

dodatkowo rozdawaĺ je moŨna na r·Ũne sposoby ï podajŃc g·rŃ, za plecami, lewŃ 

rňkŃ, oburŃcz, ĺwiczŃc zwroty grzecznoŜciowe, znajomoŜĺ kierunk·w ï dziecko 

siň porusza, bawi, jest uŜmiechniňte, w dobrym nastroju, zaciekawione.ie dalej. 

Kto powiedziağ, Ũe zadanie domowe trzeba sprawdzaĺ w ğawce? MoŨna inaczej.  

Dzieci podchodzŃ do siebie i czytajŃ na zmianň w parach teksty przygotowane w 

domu i udzielajŃ sobie informacji zwrotnej. Zmiana partner·w nastňpuje 

kilkukrotnie. Podobnie robimy, gdy majŃ sobie nawzajem coŜ opowiedzieĺ albo 

pokazaĺ. Czasami wykorzystujň muzykň, w czasie kt·rej wszyscy mogŃ 

swobodnie poruszaĺ siň po sali. Pauza w muzyce oznacza koniecznoŜĺ szybkiego 

znalezienia  sobie partnera i rozpoczňcie ĺwiczenia. W ten spos·b wszyscy 

jednoczeŜnie pracujŃ i nikt siň nie nudzi czekajŃc na swojŃ kolej.  

 



 

 

Zabawa Prawda czy fağsz? - bardzo szybki spos·b na powt·rkň, sprawdzenie 

zrozumienia tekstu albo wiadomoŜci z lekcji, przy okazji trenujemy koncentracjň 

uwagi i poruszamy siň. Umawiamy siň z dzieĺmi, Ũe na stwierdzenia prawdziwe 

albo fağszywe reagujŃ okreŜlonym ruchem. Tempo zabawy dostosowujemy do 

moŨliwoŜci dzieci, ale raczej nie dajemy zbyt duŨo czasu do namysğu. 

Podobna zabawa z poruszaniem siň po klasie to Tak, nie, nie wiem! Ustalamy w 

trzech punktach klasy stacje: tak, nie, nie wiem, zadajemy pytania, a dzieci 

decydujŃ w kt·rym miejscu stanŃ. MoŨemy poprosiĺ dzieci o argumentowanie, 

dlaczego stanňğy akurat  w tym miejscu i starağy siň przekonaĺ koleg·w, Ũe 

powinni stanŃĺ wğaŜnie tutaj. 

Czasami proszň dzieci, by stanňğy na rozciŃgniňtej na podğodze linie, jak na skali 

termometru, by w ten spos·b odpowiedziağy na pytanie:  

Na ile to zadanie byğo dla ciebie ğatwe/ trudne? 

Na ile juŨ potrafisz é ? 
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WyjdŦ z klasy 

Uczyĺ moŨna siň nie tylko w sali lekcyjnej. Zwykğe wyjŜcie na boisko szkolne 

moŨe sprawiĺ, Ũe zajňcia  nabiorŃ  nowych barw, a przy okazji wywoğamy 

pozytywne emocje. KaŨdy czğowiek, nie waŨne czy mağy, czy duŨy, najlepiej uczy 

siň, gdy dziağa i doŜwiadcza. Jeszcze lepiej, gdy tej nauce towarzyszŃ emocje. 

Ile radoŜci moŨe sprawiĺ dziecku przelewanie wody? A ile radoŜci moŨe sprawiĺ 

mağa mr·wka, kt·ra akurat znalazğa siň w  polu widzenia? 

 
 

 

 

Nie wystarczy zobaczyĺ na obrazku w ksiŃŨce jak wyglŃda litr. Trzeba siň              

o tym samemu przekonaĺ. Podczas doŜwiadczeŒ dzieci majŃ okazjň 
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wielokrotnie uŨywaĺ pojňĺ p·ğ litra i ĺwierĺ litra, pr·bowaĺ to zapisaĺ, 

sprawdziĺ jakŃ pojemnoŜĺ ma kubek i szklanka, a nawet przekonaĺ siň, czy 

moŨna coŜ przelaĺ z butelki do butelki bez rozlewania. Na szczňŜcie, na 

boisku nie trzeba wycieraĺ rozlanej wody. 

 

Zajňcia muzyczne r·wnieŨ mogŃ byĺ okazjŃ do wyjŜcia z sali.   Po piňciolinii 

moŨna skakaĺ i nazywaĺ dŦwiňki, a nawet wyŜpiewywaĺ gamy i tr·jdŦwiňki. 

 

 

 



Malowanie w plenerze ma zupeğnie inny wymiar niŨ w klasie. 

 

 

 

Skrawek zieleni w pobliŨu szkoğy moŨe byĺ miejscem ekscytujŃcych zajňĺ. 

Dzieciňca wyobraŦnia nie ma granic, wiňc ten sam, dobrze znany teren moŨna 

wykorzystaĺ na r·Ũne sposoby.  

 

 



MoŨe byĺ Stumilowym Lasem, w kt·rym dzieci znajdŃ wszystkie znane z lektury 

miejsca, o ile majŃ w rňkach mapkň. Nam nie udağo siň znaleŦĺ tylko puğapki na 

sğonie, bo byğa bardzo dobrze zamaskowana. 

 

 

WiosnŃ moŨemy odbyĺ wyprawň badawczŃ w to miejsce, by rozpoznaĺ kwiaty, 

obejrzeĺ owady i popracowaĺ w projekcie. 

 

 

 


