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Aktywne formy spedzania czasu wolnego na
podstawie zajec kota sportowego w internacie

Dzien pracy i nauki wychowankdéw osrodkdéw specjalnych
wypetniony jest po brzegi réznorodnymi aktywnosciami. Juz od
wczesnych godzin porannych uczg sie oni wielu czynnosci -
poczawszy od samoobstugi, na nabywaniu umiejetnosci
szkolnych konhczac.

Po ukonczeniu zaje¢ nasi wychowankowie wracajg do internatu, gdzie majg okazje
odpocza¢ po kilku godzinach wytezonej nauki. Pojawia sie zatem pytanie, w jaki
sposdb madrze zarzadzac ich odpoczynkiem? Jednym ze sposobdw na madre
zagospodarowanie czasu byta organizacja zaje¢ kota sportowego. Dlaczego ruch?
Poniewaz pozytywnie wptywa na stan psychofizyczny, poprawiajgc samopoczucie i
0gdIny stan zdrowia.

Odpowiednio zaplanowany i dostosowany do indywidualnych mozliwosci wysitek
fizyczny stanowi wiec efektywng terapie ogdlnorozwojowa. Najwazniejszym
zadaniem kota sportowego jest dostarczenie naszym wychowankom okazji do
aktywnego wypoczynku i zabawy - ktéra nie tylko dla dzieci, ale i dla dorostych jest
nieodzownym elementem zycia.

Prekursorem organizacji czasu wolnego dla dzieci i mtodziezy byt doktor Henryk
Jordan - zatozyciel pierwszego w Polsce miejsca przeznaczonego do aktywnego
wypoczynku. W latach pdzniejszych miejsca takie nazywane byty ogrédkami
jordanowskimi. Po dzi$ dzieh zatozenia doktora Jordana co do miejsc wypoczynku
poprzez rekreacje nie zmienity sie znaczgco.

Dopiero po dostarczeniu uczniom czasu na regeneracje sit mozemy wprowadzac
elementy nauki poprzez zabawe. Ruch poprzez zabawe daje naszym podopiecznym
okazje do odpoczynku, ale takze umozliwia radosne przezywanie chwil, umacnia
wiezi w grupie, tworzy przyjaznie.

Dodatkowo ruch wptywa pozytywnie na:



rozwoj umystowy,
wyobraznie,
spostrzegawczos¢,
pamie¢,

logiczne myslenie;

dobroczynnie wptywa na samodzielnos¢, dyscyplinuje, osmiela do
dziatania;

wyrabia umiejetnos¢ okreslania stosunku odlegtosci, ciezaru;

pozytywnie wptywa na zaburzone funkcje motoryczne.

Przyktadowe rodzaje gier i zabaw ruchowych wykorzystywanych podczas zajec z
wychowankami:

1. Zabawy | gry orientacyjno-
porzadkowe.

Ich celem jest doskonalenie umiejetnosci skupienia uwagi oraz opanowanie
wymaganych w dalszej zabawie prostych czynnosci.

Przyktady zabaw:

»Dzieci do domu”
»Znajdz swaj kolor”
~Pitka parzy”

,Skad stychad gwizdek”

2. Zabawy i gry biezne.

Oddziatywujg pozytywnie na dzieci zapewniajgc duzg dawke ruchu, niwelujgc tym
samym tak zwany ,gtéd ruchu”. Korzystnie wptywajg na aparat ruchowy,
oddechowy, podnoszg krazenie krwi, a w rezultacie rozwijajg kondycje. Wptywaja
dobroczynnie na motoryke duza i mata. Przyktadem takiej zabawy jest klasyczny
berek.



3. Zabawy I gry rzutne.

Ciesza sie duza popularnoscig ze wzgledu na widowiskowos$¢. Doskonalg takie
cechy motoryczne jak sita i szybkos¢. Sprzyjaja ksztattowaniu koordynacji
wzrokowo-ruchowej, umiejetnosci skupienia uwagi i koncentrac;ji.

Przyktady:

Ringo
Frisbee
Catchball

Rzuty do celu woreczkami z grochem

4. Zabawy | gry kopne.

Tego typu gry i zabawy przektadaja sie pozytywnie na doskonalenie kohczyn
dolnych w trakcie wykonywania konkretnych ruchdw. Sa to ¢wiczenia angazujgce
caty organizm, jednak najlepiej wptywajg na umiejetnos¢ zachowania réwnowagi.

Przyktady:

Podania pitki
Slalom miedzy pachotkami

Strzaty na bramke

5. Zabawy i gry turniejowe.

Tego typu ¢wiczenia zazwyczaj faczg wszystkie dobroczynne aspekty ruchu
wprowadzajgc mozliwos¢ sportowej rywalizacji, uczac tym samym zasad uczciwej

ary.
Przyktady:

Wszelkiego typu sztafety: z pitka, miedzy pachotkami, z atrybutem, na
czworakach, taczka zespotowa, itp.



6. Gry zespotowe

Ich sitg jest mozliwos¢ nawigzania przez naszych wychowankdéw bliskich relacji,
buduja przynaleznos¢ do grupy, wzmacniajg wiezi i niwelujg konflikty.

Przyktady:

Pitka nozna
Koszykdwka
Badminton
Tenis stotowy

Ringo

Aby uatrakcyjnic¢ zajecia proponuje zakupi¢ znaczniki sportowe (koszulki
bezrekawniki z logo lub nazwg szkoty), w dwdch kolorach np. czerwonym i
niebieskim. W ten sposdb stworzymy dwa zespoty ktére utatwiag zabawe podczas
gier zespotowych lub turniejowych. Dodatkowo dla nauczycieli prowadzgcych
znaczniki w kolorze biatym.
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