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Czło wiek w cza sie roz wo ju fi lo ge ne -
tycz ne go wy kształ cił mo del ru cho wy

cha rak te ry stycz ny dla ga tun ku ludz kie -
go. W mo de lu tym, sta no wią cym o mo -
to ry ce ogól nej cia ła, mo żna wy ró żnić
trzy skła do we: po sta wę cia ła, chód, ruch
po szcze gól nych czę ści cia ła 1. Prze miesz -
cza nie się w prze strze ni ca łe go cia ła to
ruch lo ko mo cyj ny. Ruch po szcze gól nych
czę ści cia ła, bez prze miesz cza nia ca łe go
cia ła w prze strze ni, zwa ny jest ru chem
bez lo ko mo cyj nym. Je śli ruch do ty czy
koń czyn, wów czas ma cha rak ter ma ni -
pu la cyj ny. 

Pra wi dło wy roz wój ru cho wy dziec ka
cha rak te ry zu je prze cho dze nie na ko lej ne
eta py bez po mi ja nia żad ne go z nich,
a więc: le że nie, peł za nie na brzu chu, po -
ru sza nie się na czwo ra kach, „sta nie” na
ko la nach, sie dze nie, sta nie, cho dze nie.
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Jak wspomagać rozwój
motoryczny dziecka
sześcioletniego?
O rozwoju motorycznym decydują czynniki wrodzone i środowiskowe.
Opóźnienia w rozwoju motorycznym bardzo często wskazują na opóźnienia
rozwoju poznawczego, emocjonalnego i społecznego.

1 H. Ski biń ska, Pra ca ko rek cyj no -kom pen sa cyj na z dzieć mi z trud no ścia mi w czy ta niu i pi sa niu, Byd -
goszcz 1996, s. 92.

Fot. Piotr Winczewski



Sta wia nie co raz więk szych 
wy ma gań

Roz wój ru cho wy dziec ka sze ścio let nie go
nie jest już tak gwał tow ny i szyb ki jak
w po przed nich okre sach. Dziec ko w tym
wie ku jest bar dziej zrów no wa żo ne, cha rak -
te ry zu je się szcze gól ną zdol no ścią do opa -
no wa nia ró żnych umie jęt no ści. Wpro wa -
dza nie co raz bar dziej zło żo nych za dań
i sta wia nie więk szych wy ma gań umo żli wia:
n du ża ak tyw ność ru cho wa na sku tek

utrzy mu ją cej się fi zjo lo gicz nej prze wa -
gi pro ce sów po bu dza nia nad pro ce sa -
mi ha mo wa nia w ko rze mó zgo wej;

n szyb ka przy swa jal ność no wych form
dzia łal no ści, a więc ta kże czyn no ści ru -
cho wych na sku tek pla stycz no ści ukła du
ner wo we go;

n zmniej szo ne na pię cie mię śni przy wy -
ko ny wa niu ru chów już przy swo jo -
nych, utrwa lo nych, lecz utrzy mu je się
ono przy ru chach świe żo na by tych;

n kon tro la i re gu la cja wła snych ru chów
na sku tek wzro stu kon tro li ko ry
nad czę ścia mi pod ko ro wy mi mó zgu;

n an ga żo wa nie się w gry i za ba wy in dy -
wi du al ne i gru po we z peł nym po czu -
ciem bez pie czeń stwa;

n do sto so wy wa nie kro ku do swo ich ró -
wie śni ków, marsz w takt mu zy ki;

n do brze opa no wa ny zauto ma ty zo wa ny
na wyk cho dze nia. Dłu gość kro ku przy
bie ga niu u sze ścio lat ków wy no si 80 cm.
Ob ser wu je się lep szą ko or dy na cję pra cy
koń czyn gór nych i dol nych, prze chy le nie
tu ło wia do przo du, wy so kie uno sze nie
ko lan (od ry wa nie stóp od zie mi). Dzie ci
sze ścio let nie bie ga ją więc szyb ciej, swo -
bod niej, bar dziej har mo nij nie, płyn nie
i es te tycz nie od swo ich młod szych na wet
tyl ko o rok ko le gów i ko le ża nek, bieg łą -
czą z in ny mi czyn no ścia mi, np. rzu tem;

n umie jęt ność utrzy my wa nia cia ła w rów -
no wa dze sta tycz nej (dziec ko za cho wu je

przy ję tą lub na rzu co ną po sta wę cia ła nie
zmie nia jąc po ło że nia koń czyn) lub dy -
na micz nej (jeź dzi na ły żwach, nar tach,
na ro we rze, ska cze na jed nej no dze);

n więk sza dy na mi ka, swo bo da i płyn ność
w za kre sie pod sko ków i sko ków. U dziec -
ka sze ścio let nie go ko lej ne fa zy sko ku:
roz bieg, od bi cie, lot i lą do wa nie są wy raź -
nie za zna czo ne. Roz bieg przy sko ku jest
dy na micz ny, od bi cie dość zde cy do wa ne,
a fa za lo tu wy stę pu je w po sta ci krzy wej
wznie sio nej wy żej lub ni żej w gó rę;

n po łą cze nie fa zy przy go to waw czej rzu -
tu z głów ną. U chłop ców ob ser wu je się
współ pra cę rąk z tu ło wiem w po zy cji
wy rzut nej. 6-lat ki rzu ca ją w gó rę
i chwy ta ją wo re czek lub pił kę nie tyl ko
sto jąc w miej scu, lecz ta kże po ru sza jąc
się, tra fia ją do ce lu z 5 m;

n umie jęt ność wy ko ny wa nia zło żo nych
za dań z za cho wa niem wła ści wej szyb -
ko ści i pre cy zji ru chów;

n wy kształ co na orien ta cja kie run ko wa
i prze strzen na (w od nie sie niu do po ło -
że nia i sche ma tu wła sne go cia ła);

n peł na au to ma ty za cja więk szo ści czyn -
no ści sa mo ob słu go wych (ta kich jak np.
my cie, cze sa nie, ubie ra nie się, je dze nie,
za ła twia nie czyn no ści fi zjo lo gicz nych)2.
Bio rąc pod uwa gę fakt, że pra wi dło wy

roz wój ru cho wy jest jed nym z pod sta wo -
wych wa run ków po wo dze nia dziec ka
w na uce szkol nej, ka żdy na uczy ciel pra cu -
ją cy z dzieć mi w młod szym wie ku szkol -
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2 Wię cej in for ma cji na te mat roz wo ju spraw no ści ru cho wych dzie ci w wie ku przed szkol nym zna leźć mo żna
w ksią żce Psy cho lo gia roz wo jo wa dzie ci i mło dzie ży, red. Ma ria Że brow ska, War sza wa 1982, s. 422–424.

W sferze motoryki sprawność fizyczna

określana jest na podstawie siły,

szybkości i wytrzymałości czynności

ruchowych. Nie wszystkie dzieci rozwijają

się harmonijnie i w równym tempie.



nym po wi nien za sta no wić się nad kon se -
kwen cja mi za nie dba nia tej sfe ry roz wo ju 3. 

Za bur ze nia roz wo ju mo to rycz ne go
W sfe rze mo to ry ki spraw ność fi zycz na

okre śla na jest na pod sta wie si ły, szyb ko ści
i wy trzy ma ło ści czyn no ści ru cho wych.
Nie wszyst kie dzie ci roz wi ja ją się har mo -
nij nie i w rów nym tem pie. Jed ne są ru chli -
we, spraw ne i zdol ne ru cho wo, in ne spra -
wia ją wra że nie po wol nych, ospa łych,
przy czym wy ka zu ją trud no ści w po ko ny -
wa niu kon kret nych za dań ru cho wych.
Opóź nie nia w roz wo ju ru cho wym mo gą
mieć cha rak ter glo bal ny i do ty czyć ca ło -
kształ tu mo to ry ki dziec ka lub wy cin ko wy,
gdy dziec ko wol niej opa no wu je nie któ re
tyl ko umie jęt no ści ru cho we przy in nych
roz wi ja ją cych się w tem pie nor mal nym
(dys har mo nie w roz wo ju ru cho wym).

Wiek roz wo jo wy nie za wsze po zo sta je
więc w zgo dzie z wie kiem bio lo gicz nym.
W psy cho ru cho wym roz wo ju nie któ rych
dzie ci mo żna za uwa żyć pew ne opóź nie -
nia. Ze wzglę du na mi kro za bu rze nia roz -
wo ju ru cho we go Ha li na Spio nek wy mie -
ni ła na stę pu ją ce gru py ob ja wo we:
n ob ni że nie spraw no ści po je dyn czych

ak tów ru cho wych, np. chwy tu pę set -
ko we go, co utrud nia wy ko na nie pre cy -
zyj nych ru chów, ta kich jak trzy ma nie
ołów ka w pal cach;

n za bu rze nia me lo dii ki ne tycz nej ru chów
oraz ko or dy na cji ru cho wej. Dziec ko
wy ko nu je po praw nie po szcze gól ne ru -
chy, jed nak nie po tra fi ich po wią zać
w har mo nij ną ca łość;

n ob ni że nie pre cy zji ru chów do ce lo wych
z jed no cze snym wzmo że niem psy cho ru -
cho wym na pę du. Ru chom do ce lo wym

to wa rzy szą współ ru chy (synkine zje)
oraz wzmo żo ne na pię cie mię śnio we;

n za bu rze nia ko or dy na cji wzro ko wo -ru -
cho wej po wo du ją ce, że dziec ko z wiel -
kim tru dem uczy się do sto so wy wać
swo je ru chy do wła ści wo ści przed mio -
tów. Po wią za nia ru cho wo -wzro ko we
wy twa rza ją się w tych wy pad kach
z du żym opóź nie nie m4.

Ob ja wy za bu rzeń roz wo ju ru cho we go,
któ re mo że my za ob ser wo wać u nie któ -
rych dzie ci pod czas co dzien nych czyn no -
ści, a któ re po win ny wzbu dzić nasz nie -
po kój, są na stę pu ją ce:
n wy raź ne spo wol nie nie roz wo ju ru cho -

we go,
n ma ła ak tyw ność ru cho wa,
n uni ka nie za baw ru cho wych,
n brak ko or dy na cji ru chów przy współ -

pra cy ró żnych grup mię śnio wych, da ją -
cy wra że nie ogól nej nie zręcz no ści,

n przed łu ża ją cy się okres nie utrzy my wa -
nia rów no wa gi w po zy cji sie dzą cej,
a na stęp nie sto ją cej,

n zbyt du że lub znacz nie ob ni żo ne na -
pię cie mię śnio we, 

n syn ki ne zje – współ ru chy zbęd ne
z punk tu wi dze nia ce lu i efek tu wy ko -
ny wa nej czyn no ści,
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3 Wie le in for ma cji na te mat wpły wu mo to ry ki na roz wój pro ce sów po znaw czych, po wsta nie za bu rzeń
emo cjo nal no -spo łecz nych i nie pra wi dło wo ści w roz wi ja niu się oso bo wo ści młod szych uczniów zo sta ło za -
war tych w ra por cie ogól no pol skim do ty czą cym dia gno zy ba da nych sfer roz wo ju dzie ci sze ścio let nich. Sze -
ścio lat ki w Pol sce. Dia gno za ba da nych sfer roz wo ju. Ra port 2006, pod red. A. Ko pik, Kiel ce 2007, s. 102.
4    H. Spio nek, Za bu rze nia psy cho ru cho we go roz wo ju dziec ka, War sza wa 1969; H. Spio nek, Za bu rze nia roz -
wo ju uczniów a nie po wo dze nia szkol ne, War sza wa 1973.

 Rozwój ruchowy dziecka sześcioletniego

nie jest już tak gwałtowny i szybki jak

w poprzednich okresach. Dziecko w tym

wieku jest bardziej zrównoważone,

charakteryzuje się szczególną zdolnością

do opanowania różnych umiejętności.



n mniej sza pre cy zja ru chów i wol niej sze
ich tem po,

n trud no ści z sia da niem, wsta wa niem,
cho dze niem,

n nie zgrab ność pod czas za baw ma ni pu -
la cyj nych,

n trud ność z bu do wa niem z kloc ków,
wy ko ny wa niem ukła da nek, puz zli,

n pro ble my z sa mo ob słu gą: my ciem, cze -
sa niem, ubie ra niem się, ko rzy sta niem
z to a le ty,

n przed łu ża ją cy się okres na uki jaz dy
na hu laj no dze, ro we rze,

n za kłó ce nie ko or dy na cji wzro ko wo -ru -
cho wej w za ba wach i za da niach,
w któ rych ruch od by wa się pod kon -
tro lą wzro ku oraz na śla do wa niu de -
mon stro wa ne go ru chu.

Me to dy ba da nia roz wo ju
ru cho we go

Wła ści wa dia gno za roz wo ju ru cho we -
go ma pod sta wo we zna cze nie dla pra wi -
dło we go ste ro wa nia pro ce sem roz wo ju
sze ścio lat ka. Umo żli wia bo wiem okre śle -
nie ak tu al nych umie jęt no ści dziec ka oraz
pro gno zę je go mo żli wo ści roz wo jo wych.

Wa żnych da nych w za kre sie oce ny roz -
wo ju ru cho we go do star cza wy wiad z ro -
dzi ca mi. Od ma my na uczy ciel mo że uzy -
skać in for ma cje do ty czą ce prze cho dze nia
dziec ka od pod sta wo wych umie jęt no ści,
ta kich jak le że nie i peł za nie na brzu chu,
do na wy ku po ru sza nia się na czwo ra -
kach, „sta nia” na ko la nach, sie dze nia,
sta nia i cho dze nia. Ana li za prze cho dze -
nia przez dziec ko tych eta pów jest bar dzo
wa żna, po nie waż ka żdy z nich póź niej

bę dzie bez po śred nio lub po śred nio wpły -
wał na je go ucze nie się 5. Nie zbęd ne więc
są py ta nia o to, kie dy dziec ko za czę ło
utrzy my wać gło wę w po zy cji pio no wej,
sie dzieć, stać i cho dzić, czy ob ser wo wa no
okre sy przy spie sze nia lub za ha mo wa nia
roz wo ju?

Do oce ny roz wo ju ru cho we go słu ży
ob ser wa cja dziec ka pod czas co dzien nych
za jęć, za baw ma ni pu la cyj nych, kon struk -
cyj nych, czyn no ści sa mo ob słu go wych.
Oce nę ogól nej spraw no ści fi zycz nej dzie -
ci sze ścio let nich umo żli wia rów nież 
za sto so wa nie ba dań te sto wych, ta kich
jak np.:
n In deks spraw no ści fi zycz nej K. Zu cho ry 6;
n Eu ro pej ski Test Spraw no ści Fi zycz nej

– EU RO FI T7;
n Test spraw no ści fi zycz nej – YM CA 8;
n Test mi ni mal nej spraw no ści fi zycz nej

Krau sa -We be ra9;
n Test Gniew kow skie j10;
n Wro cław ski test spraw no ści fi zycz nej

dla dzie ci w wie ku 3–7 lat B. Se ki ty11;
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5 W. Brej nak, Czy twój przed szko lak doj rzał do na uki? War sza wa 2006, s. 47–48.
6 K. Zu cho ra, In deks spraw no ści fi zycz nej, War sza wa 1982.
7 J. Szo pa, H. Gra bow ski, Eu ro pej ski Test Spraw no ści Fi zycz nej, Kra ków 1989.
8 B. Don Franks, Test spraw no ści fi zycz nej dzie ci i mło dzie ży YM CA, prze kład z an giel skie go W. Osiń ski, 
E. Wa chow ski, Po znań 1994.
9 A. Ba rań ski, Test Krau sa-We be ra, spo strze że nia i uwa gi, „Kul tu ra Fi zycz na” 1964 nr 1.
10 H. Gniew kow ska, Roz wój spraw no ści ru cho wych dzie ci przed szkol nych, „Wy cho wa nie Fi zycz ne i Sport”
1965 nr 2.
11   B. Se ki ta, Roz wój so ma tycz ny i spraw ność fi zycz na dzie ci w wie ku 3–7 lat, War sza wa 1989.

Fot. Piotr Winczewski



n Pol ska ada pta cja Te stu Ozie rec kie go wg
A. Ba rań skie go12.

Jak wspo ma gać roz wój 
mo to rycz ny sze ścio lat ka?

Spraw ność mo to rycz na to sto pień uze -
wnętrz nia nia po ten cjal nych mo żli wo ści
do wy ko ny wa nia czyn no ści ru cho wych.
Okre śla ją nie tyl ko po ziom mo to rycz nych
zdol no ści (tra dy cyj na in ter pre ta cja), lecz ta -
kże i umie jęt no ści ru cho wych oraz ro dzaj
współ za le żno ści i po wią zań mię dzy ni mi 13.

We wspie ra niu roz wo ju dziec ka sze -
ścio let nie go w za kre sie roz wo ju ru cho we -
go opie ra my się na usta lo nym pod czas
dia gno zy po zio mie roz wo ju. Ko niecz ne
jest rów nież od wo ła nie do po trzeb i mo -
żli wo ści roz wo jo wych dziec ka. Pro gram
za jęć wspie ra ją cych po wi nien być mo dy fi -
ko wa ny za le żnie od prze ja wów po stę pu
stwier dzo nych dzię ki sys te ma tycz nej kon -
tro li. Dzia ła nia na uczy cie la ma ją ce na ce -
lu sty mu la cję ogól ne go roz wo ju ru cho we -
go po win ny przede wszyst kim sku piać się
na jak naj częst szym or ga ni zo wa niu za -
baw ru cho wych wy ma ga ją cych za an ga żo -
wa nia ru chów ca łe go cia ła, jak rów nież
wy kształ ce nia po zy tyw nej po sta wy dziec -

ka wo bec za dań spra wia ją cych mu trud -
ność. Sto su nek dziec ka do za dań ru cho -
wych, je go wia ra we wła sne mo żli wo ści,
pew ność sie bie i brak lę ku przy pró bie
wy ko ny wa nia no wych za dań są znacz nie
wa żniej sze dla dal sze go roz wo ju niż rze -
czy wi ste osią gnię cia w za kre sie spraw no -
ści ru cho wej. (…) Głów ne za sa dy po stę -
po wa nia mo ty wu ją ce go dziec ko do
ak tyw no ści ru cho wej i do po dej mo wa nia
za dań ru cho wych są na stę pu ją ce 14:
n nie na le ży sto so wać ostrych na ka zów

i bez względ ne go wy ma ga nia uczest nic -
twa w za ba wach i grach ru cho wych,

n wdra ża nie dziec ka do ak tyw no ści ru -
cho wej na le ży roz po cząć po przez za ba -
wę in dy wi du al ną,

n nie na le ży sta wiać przed dziec kiem za -
dań, któ re prze kra cza ją je go mo żli wo -
ści ru cho we,

n na le ży stop nio wo sta wiać dziec ku co -
raz trud niej sze za da nia,

n sta rać się być ko ło dziec ka,
n nie na le ży wy po wia dać kry tycz nych

uwag o nie zręcz no ści dziec ka, nie do -
pusz czać lub ła go dzić uwa gi kry tycz ne
in nych dzie ci,

n sto so wać na gra dza nie w po sta ci słów
apro ba ty, ser decz ne go uśmie chu,

n de mon stro wa nie nie któ rych ru chów,
któ re mu po wi nien to wa rzy szyć opis
słow ny,

n nie na le ży ha mo wać spon ta nicz nej ak -
tyw no ści dziec ka, któ re cza sem na gle,
z dziec ka spo koj ne go, ma ło ru chli we go
zmie nia się w ak tyw ne.
Na by wa nie do świad czeń ru cho wych

w ko re la cji z doj rze wa niem ukła du ner -
wo we go de cy du je o efek tyw no ści mo to -
rycz nej. Umie jęt ne kie ro wa nie roz wo jem
mo to rycz no ści opie ra się na za pew nie niu
dziec ku ta kich wa run ków, aby mo gło
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12 Przy kła dy tych te stów są opu bli ko wa ne w ksią żce R. Prze wę dy, Roz wój so ma tycz ny i mo to rycz ny, War sza -
wa 1973, s. 190–194.
13   J. Ra czek, An tro mo to ry ka. Teo ria mo to rycz no ści czło wie ka w za ry sie, War sza wa 2010, s. 62.
14 H. Nar tow ska, Ró żni ce in dy wi du al ne czy za bu rze nia roz wo ju dziec ka przed szkol ne go, War sza wa 1980, s. 194.

 Ważnych danych w zakresie oceny

rozwoju ruchowego dostarcza wywiad

z rodzicami. Niezbędne więc są pytania

o to, kiedy dziecko zaczęło utrzymywać

głowę w pozycji pionowej, siedzieć, stać

i chodzić, czy obserwowano okresy

przyspieszenia lub zahamowania rozwoju.



zdo być mo żli wie naj więk szy za sób do -
świad czeń ru cho wych. Je śli za da nia ru -
cho we bę dą wy ko ny wa ne przez dziec ko
chęt nie, bez lę ku, ła twiej bę dzie na uczy -
cie lo wi osią gnąć za mie rzo ne ce le. Pro po -
no wa ne ćwi cze nia ma ją na ce lu roz wi ja -
nie zdol no ści mo to rycz nych dziec ka.
Na zdol no ści mo to rycz ne skła da ją się:
n zdol no ści kon dy cyj ne (ener ge tycz ne)

– pre dys po zy cje ener ge tycz no -funk cjo -
nal ne i mor fo -stru ku ral ne;

n zdol no ści ko or dy na cyj ne – (in for ma cyj -
ne) two rzą je w prze wa dze pre dys po zy -
cje neu ro -sen so rycz ne i psy chicz ne 15.

Do sko na le nie zdol no ści 
kon dy cyj nych

Na zdol no ści kon dy cyj ne skła da ją się:
szyb kość, si ła, wy trzy ma łość. 

Szyb kość – zdol ność do wy ko ny wa nia
ru chu w jak naj krót szym cza sie. Ćwi cze nia
kształ tu ją ce szyb kość po win ny być wy ko -
ny wa ne jak naj szyb ciej (szyb ko do pie ro
po opa no wa niu tech ni ki ru chu), jak naj -
do kład niej i na sy gnał na uczy cie la. W cza -
sie ćwi czeń nie na le ży usztyw niać mię śni,
a po ich za koń cze niu po win no na stą pić
peł ne roz luź nie nie oraz dłu ga prze rwa wy -
po czyn ko wa. Ćwi cze nia szyb ko ścio we po -
win ny być wy ko ny wa ne do cza su wy stą -
pie nia ob ja wów zmę cze nia.

Do sko na le nie szyb ko ści od by wa się
po przez:
n bie gi na ró żnych od cin kach z przy spie -

sze niem i mak sy mal ną szyb ko ścią;
n bieg ze zmia ną kie run ku i za trzy ma niem

na sy gnał aku stycz ny i wzro ko wy;
n bie gi z po ko ny wa niem prze szkód, z wy -

mi ja niem, obie ga niem przed mio tu;
n bie gi krót kie po łą czo ne z ró żny mi for -

ma mi ru chu (rzut, skok, wspi na nie,
dźwi ga nie);

n star ty z ró żnych po zy cji wyj ścio wych;
n bieg z omi ja niem, wy mi ja niem i obie ga -

niem;

n gry i za ba wy bie żne;
n szta fe ty.

Si ła – zdol ność do po ko ny wa nia opo -
rów (sił) ze wnętrz nych lub do prze ciw sta -
wia nia się im. Wśród za sad do ty czą cych
kształ to wa nia si ły u dzie ci sze ścio let nich
czo ło we miej sce zaj mu je za ło że nie, że nie
na le ży ob cią żać zbyt moc no ukła du ru cho -
we go, szcze gól nie krę go słu pa oraz ukła du
krą że nia. Dla te go pro po nu je się dzie ciom
ćwi cze nia szyb ko ścio wo-si ło we, nada wa -
nie swo je mu cia łu i po ko ny wa ne mu cię ża -
ro wi du że go przy spie sze nia. W przy pad ku
za baw i ćwi czeń rzut nych, chwyt nych
i z ce lo wa niem na le ży za dbać o po praw -
ność rzu tów i chwy tów, do kład ność ce lo -
wa nia. Na uczy ciel po wi nien ta kże do pil -
no wać, aby dzie ci wy ko ny wa ły rzu ty
i chwy ty za rów no pra wą, jak i le wą rę ką.
Pod czas za baw i ćwi czeń z ele men ta mi
sko ku i pod sko ku utrwa la my umie jęt ność
po praw ne go od bi cia obu nóż i jed no nóż
w miej scu i w po łą cze niu z roz bie giem.

Ćwi cze nia wzmac nia ją ce ró żne gru py
mię śnio we:
n mię śnie ra mion i ob rę czy bar ko wej – po -

ru sza nie się na czwo ra kach z za sto so wa -
niem współ za wod nic twa in dy wi du al ne -
go i ze spo ło we go, po da nia i chwy ty
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pił ki 16, za ba wy i gry rzut ne, ce lo wa nie
pił ka mi do przed mio tów bę dą cych w ru -
chu, wspi na nie się na ni skie prze szko dy
np. na dra bin ki, peł za nie pod ró żny mi
ni sko usta wio ny mi prze szko da mi,

n mię śnie koń czyn dol nych – sko ki jed no -
nóż, obu nóż, przy sia dy, pół przy sia dy,

n mię śnie brzu cha – wzno sy i opu sty nóg
w sia dzie i le że niu,

n mię śnie tu ło wia – skrę to skło ny, opa dy, mo -
co wa nie, pod cią ga nie się na ła wecz kach.

Wy trzy ma łość – zdol ność dłu go trwa -
łe go wy ko ny wa nia wy sił ku bez spad ku
je go ja ko ści (in ten syw no ści), uwa run ko -
wa na spraw no ścią ukła du ru chu, krą że -
nia i od dy cha nia oraz od por no ścią psy -
chicz ną na zmę cze nie. 

Przy kła dy za dań:
n do sko na le nie pro ce sów tle no wych – wy ko -

rzy sta nie za baw ra do snej ki ne zjo lo gii17;
n wy ra bia nie od por no ści psy chicz nej na

zmę cze nie;
n prze bie żki oraz bie gi na dy stan sie do

200 m;
n wy ko ny wa nie ćwi czeń w dłu ższych od -

cin kach cza so wych, z więk szą licz bą po -
wtó rzeń lub z ob cią że niem;

n mar szo bie gi,
n sko ki przez ska kan kę,
n mi ni gry spor to we.

Do sko na le nie zdol no ści 
ko or dy na cyj nych

Ko or dy na cyj ne zdol no ści mo to rycz ne
sta no wią nie zbęd ne uwa run ko wa nie ka ż-
vdej po sta ci czyn no ści ru cho wej i w de cy -
du ją cej mie rze wy zna cza ją efek tyw ność
dzia łań i za cho wań mo to rycz nych jed -
nost ki. Za li cza my do nich m.in. rów no -
wa gę, orien ta cję prze strzen ną, orien ta cję
ki ne ste tycz ną, szyb kość re ak cji, ryt mi za -
cję ru chów, czu cie ki ne ste tycz ne. 

Rów no wa ga – utrzy ma nie sta bil nej
po zy cji cia ła oraz za cho wa nie lub od zy -
ska nie te go sta nu pod czas czyn no ści ru -
cho wej al bo bez po śred nio po jej wy ko -
na niu. Po ziom umie jęt no ści dzie ci
sze ścio let nich w za kre sie wy ko ny wa nia
ró żnych ćwi czeń i za baw z ele men ta mi
rów no wa gi wzra sta. Wpro wa dza my więc
trud niej sze for my za dań ru cho wych.
Utrud nia my np. chód po ła wecz ce, wy -
ma ga jąc prze kra cza nia prze szkód, prze -
cho dze nia w po chy le niu pod lin ką,
na czwo ra kach, pod sko ka mi.

Przy kła dy za dań:
n ćwi cze nia na ró żnym pod ło żu, 
n prze cho dze nie przez prze szko dy, 
n ćwi cze nia na ła wecz ce z do dat ko wy mi

za da nia mi,
n ćwi cze nia ze zmniej szo ną płasz czy zną

pod par cia, 
n przej ście ró żny mi spo so ba mi przez od -

wró co ną ła wecz kę gim na stycz ną,
n przej ście po ła wecz ce z ko zło wa niem pił -

ką o ław kę lub o pod ło gę.

Orien ta cja prze strzen na – jest zło żo -
nym pro ce sem, w wy ni ku któ re go czło -
wiek uzy sku je świa do mość po ło że nia
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swo je go cia ła w sto sun ku do ota cza ją cej
go prze strze ni, ro zu mie i prak tycz nie wy -
ko rzy stu je wie dzę o sto sun kach prze -
strzen nych za cho dzą cych mię dzy wła -
snym cia łem a in ny mi oso ba mi czy
obiek ta mi 18.

Przy kła dy za dań do sko na lą cych orien -
ta cję prze strzen ną:
n do star cza nie dziec ku do świad czeń z za -

kre su funk cji: ru cho wych, czu cio wych,
per cep cyj nych, umy sło wych.

n Sno eze len – cza ro dziej ski świat te ra pii
po li sen so rycz nej – ćwi cze nia i za ba wy
w ra mach pod ró ży po kra inie ru chu
twór cze go19,

n ćwi cze nia roz wi ja ją ce świa do mość oso by,
n ćwi cze nia kształ tu ją ce świa do mość sche -

ma tu cia ła,
n ćwi cze nia kształ tu ją ce świa do mość prze -

strze ni,
n ćwi cze nia i za ba wy z wy ko rzy sta niem

me to dy We ro ni ki Sher bor ne 20, np. fo te -
lik, iskier ka, mo je – two je, świa do mość
ko lan, prze cią ga nie się, bą czek, ma łe 
tu ne le,

n za ba wy i ćwi cze nia z wy ko rzy sta niem
me to dy R. La ba na,

n ćwi cze nia w roz ró żnia niu po jęć: gó ra,
dół, przód, tył, nad, pod, na, w, za, obok,
do oko ła,

n ćwi cze nia w od ró żnia niu pra wej i le wej
stro ny wła sne go cia ła oraz okre śla niu
tych kie run ków w prze strze ni,

n ćwi cze nia i za ba wy z wy ko rzy sta niem me -
to dy do bre go star tu M. Bog da no wi cz21, np.
ro dzi na pa lusz ków, świa do mość cia ła, dzie -
wusz ka, la ba da, pracz ki, bo ogie-wo ogie,
pin gwin,

n na by wa nie umie jęt no ści okre śla nia lo ka -
li za cji i kie run ków. 

Orien ta cja ki ne ste tycz na – łą cze nie
ró żnych ru chów.

Przy kła dy za dań:
n jed no cze sny bieg z pod rzu ca niem i chwy -

ta niem przy bo rów,
n pró by łą cze nia rzu tów i chwy tów w ru -

chu: w cho dzie lub w bie gu,
n łą cze nie to cze nia pi łek i ob rę czy z bie giem,
n pod bi ja nie ba lo nu pal ca mi pra wej i le -

wej rę ki przy jed no cze snym po dą ża niu
za nim,

n przyj mo wa nie okre ślo nych po zy cji wyj -
ścio wych do ćwi czeń bez kon tro li wzro -
kiem.

Szyb kość re ak cji – za ini cjo wa nie i wy -
ko na nie w jak naj krót szym cza sie ce lo we -
go za da nia ru cho we go w od po wie dzi
na okre ślo ny sy gnał, w któ rym za an ga żo -
wa ne mo że być ca łe cia ło lub je go czę ści. 

Przy kła dy za dań roz wi ja ją cych szyb -
kość dzia ła nia wo bec przed mio tów i osób
bę dą cych w ru chu:
n szyb kie zmia ny kie run ku ru chu na sy -

gnał,
n wy ko ny wa nie ćwi czeń w od bi ciu lu -

strza nym,
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21   M. Bog da no wicz, Ruch i pio sen ka dla naj młod szych, Gdańsk 2002.

 Stosunek dziecka do zadań ruchowych,

jego wiara we własne możliwości,

pewność siebie i brak lęku przy próbie

wykonywania nowych zadań są znacznie

ważniejsze dla dalszego rozwoju niż

rzeczywiste osiągnięcia w zakresie

sprawności ruchowej. 



n uni ka nie kon tak tu z po ru sza ją cym się
part ne rem lub to czo nym przed mio tem,

n opa no wa nie pod sta wo wych form po -
rząd ko wych. 

Ryt mi za cja ru chów – uchwy ce nie, za -
pa mię ta nie, od two rze nie i re ali zo wa nie
dy na micz nej struk tu ry ru chów cy klicz -
nych i acy klicz nych, prze ja wia ją ce się
w ich do stoso wa niu do po da ne go ryt mu
ze wnętrz ne go lub przy ję cia ce lo we go ryt -
mu wła sne go.

Ryt mi za cję roz wi ja my po przez: 
n marsz, bieg i pod sko ki w okre ślo nym ryt -

mie przy akom pa nia men cie mu zy ki lub
in stru men tów per ku syj nych,

n od bi ja nie i ko zło wa nie pił ki w rytm mu -
zy ki,

n do wol ne od twa rza nie ru chem okre ślo ne -
go ryt mu,

n wy ra ża nie ru chem tre ści pio se nek i opo -
wia dań,

n ele men ty tań ców re gio nal nych, na ro do -
wych i to wa rzy skich: kra ko wiak, ku ja -
wiak, po lo nez,

n im pro wi za cje ru cho we przy mu zy ce,
n kształ to wa nie wy czu cia ryt mu pra cy

– za ba wy i ćwi cze nia z wy ko rzy sta niem

me tod: R. La ba na, Car la Orf fa, Ma rii
i Al fre da Knies só w22.
Czu cie ki ne ste tycz ne – do sto so wa nie

wła snych ru chów do zmie nia ją cej się sy -
tu acji, umie jęt ność okre śla nia od le gło ści
przy ćwi cze niach z współ part ne rem lub
przy po ko ny wa niu prze szkód.

Czu cie ki ne ste tycz ne roz wi ja my po -
przez:
n sko ki, prze cho dze nie przez prze szko dy

usta wio ne w ró żnych płasz czy znach
i na ró żnej wy so ko ści,

n prze cho dze nie po dra bin ce usta wio nej
pio no wo, po zio mo, sko śnie,

n prze bie ga nie przez krę cą ce się wy wi ja -
dło,

n ce lo wa nie pi łecz ka mi lub wo recz ka mi
do to czą cej się przez śro dek sa li opo ny,

n rzu ca nie pił ki przed sie bie i do ga nia nie
jej za nim upad nie,

n uni ka nie bez po śred nie go kon tak tu ze
współ ćwi czą cym w cza sie bie gu.

Pro wa dząc za ję cia z dzieć mi, na le ży pa -
mię tać, że na wet naj le piej zor ga ni zo wa ne
wspo ma ga nie roz wo ju ru cho we go sze ścio -
lat ka nie mo że obejść się bez współ pra cy
z ro dzi ca mi. Ro dzi com na le ży uświa do -
mić, że tzw. „głód ru chu” to jed na z pod -
sta wo wych po trzeb te go okre su. Na uczy -
ciel nie za spo koi tej po trze by w stop niu
cał ko wi tym. To z ro dzi ca mi dziec ko spę -
dza po po łu dnia i week en dy, któ re sta no -
wią do sko na łą oka zję do wspól nych za -
baw na ba se nie, spa ce rów, jaz dy na
ro we rach, rol kach, hu laj no dze, san kach,
ły żwach itp. Czę sto jed nak ro dzi ce nie
zda ją so bie spra wy z fak tu, jak ogrom ny
jest wpływ roz wo ju mo to rycz ne go dziec -
ka na roz wój po znaw czy. Być mo że gdy by
by li te go świa do mi, spę dza li by wol ny czas
z dzieć mi ak tyw nie, na wspól nych za ba -
wach, grach, spa ce rach.

n
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