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Gra w klasy, wyscig pokoju, krol skoczek. Te gry na pewno pamicta kazdy wspolczesny
rodzic. Nie znajg ich jednak nasze dzieci. A eksperci sg zgodni: zabawy podworkowe sg
zbawienne dla rozwoju fizycznego i psychicznego

MARTA PIATKOWSKA

Na obrazie Pietera Bruegla z 1560 roku nie ma ani jednej zabawki. Mimo to zadne z 250
dzieci, bo az tyle na jednym ptotnie umiescit flamandzki malarz, nie wyglada na znudzone. Sa
w cigglym ruchu: robig fikotki, skacza, biegaja, toczg hula-hoop, wspinaja si¢ na drzewa i
trzepak, chodza na szczudtach, graja w ciuciubabke, bujajg si¢ na koniu na biegunach.
Uwazny obserwator naliczy w sumie az 92 gry 1 zabawy. Dzieciaki wykorzystuja do nich
wszystko, co znajda pod reka, kawatki drewna, kosci, obrecze lub beczki. Gdyby Breugel
szukat inspiracji na dzisiejszych podworkach, to jego obraz by¢ moze w ogole by nie powstal.
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- Obecnie dziecinstwo spedza si¢ w czterech $cianach przed komputerem lub telewizorem -
mowi Adam, ojciec sze$cioletniego Kajetana. - Robi¢ wszystko, zeby moj syn ztapat
sportowego bakcyla, ale pamigtam, ze za moich czaséw rodzice nie musieli wygania¢ nas na
boisko. Co wigcej, mieli problem, zebysmy z niego wrocili do domu - dodaje.



Podobne wspomnienia ma Aneta, mama dziewigciolatki. - Skakanka, badminton, ping-pong,
ringo, guma do skakania, wrotki, a p6zniej rolki, rower, pitka do siatkowki i1 hulajnoga -
wymienia jednym tchem sprzgt sportowy, ktérym bawita si¢ razem z siostra. - Najczgsciej
chodzito o to, zeby pobic¢ rekord. Dzisiaj pewnie przeliczytabym to na spalone kalorie, ale
wtedy najwazniejsze byto, zeby robi¢ co$ dluzej lub wigcej razy niz inni. Pamigtam, ze w
catej szkole, do ktorej chodzito ponad 800 uczniéw, byla zaledwie garstka dzieci z nadwaga.
A teraz? W klasie u mojej dziewigcioletniej corki co trzecie dziecko wazy wigcej, niz
powinno - martwi si¢ Aneta.

Spacer nie zatatwi sprawy

Rodzice wiedza, ze za tycie mtodziezy odpowiada nie tylko §mieciowe jedzenie, ale roéwniez
brak ruchu. Jednak w praktyce - cho¢ niecelowo - sami odciaggaja od niego swoje pociechy. W
jaki sposdb? Chociazby z troski o ich bezpieczenstwo, zabraniajac samodzielnego wyjscia na
podworko czy do parku, gdzie moglyby pobiegaé¢ migdzy drzewami. W wielu rodzinach
weekendowym rytuatem stajg si¢ spacery czy zabawy w ogrodku jordanowskim, jednak
wszystko odbywa si¢ pod czujnym okiem kogo$ starszego. Eksperci przekonuja, ze to nie to
samo co wypad jedynie w towarzystwie rowiesnikow. Dlaczego? - Dziecko potrzebuje
samodzielno$ci, zmierzenia si¢ ze swoimi mozliwos$ciami na wlasng r¢gke - mowi Pawet
Zawitkowski, znany fizjoterapeuta. - Musi samo si¢ przekonaé, jakie sg skutki jego dziatan,
porobi¢ bledy, zmeczy¢ si¢, pobrudzi¢. To niezbgdne dla jego dobrego samopoczucia i
wlasciwego rozwoju psychicznego i fizycznego. Dziecko, ktore nie obetrze sobie kolana i si¢
nie poobija, nie jest dobrze przygotowane do tego, zeby si¢ usamodzielni¢ i bezpiecznie wejsé
w doroste zycie. A wieczna obecno$¢ czy interwencja rodzica takie zachowania znacznie
utrudnia.

Podworko zamiast terapii

Zapomniane podworkowe zabawy sa dzieciom potrzebne takze z innego powodu. -
Wzbogacaja game doswiadczen dziecka oraz wspomagajg jego harmonijny rozwoj - twierdzi
Zawitkowski. - Wzmacniajg migs$nie, podnosza sprawnos¢ fizyczna, poprawiaja koordynacje,
sprezystos$¢ uktadu ruchowego, zwigkszaja odpornos¢ na urazy.

Idealnie zapobiegaja tez wadom postawy. - Gra w klasy pomaga na koordynacjg, ksztatci
migsnie nog 1 skocznos¢. Z kolei gra w kapsle rozwijata mata motoryke. Zajaczki lustrzane na
Scianie uczg skupienia spojrzenia i §ledzenia obiektu wzrokiem, z czym wiele matych dzieci
ma problemy - wylicza Joanna, rehabilitantka i fizjoterapeutka z Warszawy. Od lat prowadzi
z dzie¢mi terapi¢ integracji sensorycznej, w ramach ktorej bawi si¢ z nimi, korzystajac
rowniez z tradycji gier podworkowych. Koszt zaje¢ - nawet 100 zt za godzine.

- Zapomnielismy o prostych formach aktywnosci, zabawy, stymulacji, bezwzglednie
potrzebnych dziecku do rozwoju i do szczescia - mowi Zawitkowski. - Bez tego musimy si¢
ucieka¢ do srodkow korygujacych, ktore - po pierwsze - nie sg najczesciej tak radosne i
spontaniczne, a po drugie - kosztuja.

Jego zdaniem podworka nic nie zastagpi. - Mamy dostep do coraz bardziej skomplikowanych 1
wymyslnych zabaw oraz przyrzadow, ktore pozwalaja skanalizowaé aktywnos¢ dziecka -
mowi. - Zabawki kreatywne, komputery, telewizory, konsole. Ale do zabawy z takim
narzedziem wystarczy pomieszczenie metr na pottora. A dziecko ma potrzebe przestrzeni 1



ruchu. Nawet te na pozér wycofane i introwertyczne, gdy im si¢ pozwoli zrealizowaé
oczekiwania, okazujg si¢ zywe, szybkie i dynamiczne. Trzeba tylko stworzy¢ im mozliwosci.

Lepsze zajecia ptatne?

To jednak nie zawsze bywa takie proste. Wielu rodzicow jest Swiadomych tego, jakie
dobrodziejstwa niosg ze sobg gry i zabawy podworkowe, bo sami spedzili na nich
dziecinstwo. Ale co z tego, kiedy w dzisiejszych czasach podwoérek po prostu nie ma, a nawet
jesli sa, to nikt na nie nie wysyla swoich dzieci?

- Zabieram moje dzieciaki do parku i pokazuje¢ moje ulubione gry z dziecinstwa - méwi
Karolina, mama Leona i Olimpii. Uczymy si¢ gra¢ w krola skoczka, skaczemy na skakance,
urzadzamy kapslowe wyScigi. Ale wiem, Ze to nie to samo co zabawa z kolegami, z dala od
rodzicow. Strasznie mi przykro, ze moje dzieci nie beda miaty takich wspomnien z podworka,
jakie maja ludzie z mojego pokolenia. Jednak nie widz¢ sposobu, jak to rozwigza¢. Gdybym
zaczeta je wypuszezac na plac pod blokiem, to umieratabym ze strachu, bo obok przejezdzaja
kolumny samochodoéw, cho¢ to mata uliczka. A poza tym bawityby si¢ same - tam Zzadne inne
dzieci na podworko nie wychodza.

Karolina posyta wiec dzieci na zajecia sportowe. Dwa razy w tygodniu basen (30 zt za lekcje
w grupie z instruktorem), raz tyzwy (50 zt lekcja). Podobnie robi Lukasz, tata szesScioletniej
Heli. Jego corka jezdzi konno (45 zt za zajecia) i na nartach. - Na podwoérku nedza i nuda -
Wyjasnia. A konie czy basen to lepsza i1 bardziej rozwijajaca forma ruchu.

Lukasz uwaza, ze takie zabieranie dzieci na platne zajgcia to znacznie lepsza i bardziej
rozwijajaca forma spedzania czasu niz wypuszczanie ich pod blokiem. - W ten sposob Hela
uczy sig, ze gdzies sa lepsze perspektywy, inna rzeczywisto$¢. Startuje potem mentalnie z
innego putapu niz ta zwykta, polska szara rzeczywisto$¢. Poza tym brak opanowania podstaw
niektorych sportow oznacza potem dla dziecka wykluczenie towarzyskie i gorsze mozliwosci
- thumaczy swoje podejscie.

- Wielu rodzicow tak mysli - moéwi Pawet Zawitkowski. - A to wielka szkoda. Dziecko nie
jest androidem. Nie mozna go zaprogramowac tak, jak sobie zaplanowalismy. To takie mate
zrebie, ktore trzeba wypusci¢ na take, zeby zwariowalto, szalato, krzyczato, biegato. Owszem,
zajecia sportowe sg potrzebne. Ale w kazdym sporcie jest okres przygotowan
ogblnorozwojowych. To bardzo wazny etap, ktdrego nie mozna zaniedba¢. Nawet gdy
chcemy zrobi¢ z dziecka sportowca, to podworko, gra z kolegami w pitke, wspinaczka na
drzewo i kapsle sa nie do przecenienia.

Jego zdaniem nie potrzeba do tego zadnych specjalnych warunkéw ani wymagan. Do zabawy
moze postuzy¢ wszystko, tak jak na obrazie Bruegla. Potrzebna jest tylko kreatywnos$¢ i
otwarto$¢. - Pada $nieg, wigc bierzemy na skwerek balon i gramy nim w pitke¢ nozng. Trudno
0 lepszy trening przed nartami i bez nich - méwi. - Latem bierzemy skakanke¢ i wymys$lamy
dziesig¢ zabaw z jej uzyciem. Deszcz? Nic nie szkodzi, ubieramy si¢ w nieprzemakalny
kombinezon i skaczemy przez kaluz¢. Naprawdg nie potrzeba zadnych fajerwerkow i
specjalnego sprzetu, zeby sie bawi¢ do utraty tchu.

A co z nadzorem rodzicow?



- Mozna zorganizowac¢ si¢ z innymi i zamiennie wychodzi¢ z wigksza grupa - mowi
Zawitkowski. - Albo tchna¢ zycie w plac zabaw pod oknem - odnowi¢ go, oczyscié,
naprawi¢. Mozna tez wzig¢ swoje pracowe gadzety, typu smartfony i iPady, p6j$¢ do parku,
pobawic¢ si¢ troche z dzieckiem, a potem zostawi¢ maluchy w spokoju, usig$¢ na tawce 1
zatatwia¢ swoje sprawy. Albo poczyta¢ ksiazke czy popatrze¢ w niebo. A dzieciaki niech si¢
bawig!

W sklepie skakanki nie kupisz

Niestety, nawet jezeli dojdziemy do wniosku, ze dajemy dzieciom wigcej luzu i od dzisiaj ich
najlepszym przyjacielem ma zosta¢ skakanka, pitka i hula-hoop, to ich zakup wcale nie bedzie
taki prosty. W popularnych marketach na potkach tatwiej znalez¢ profesjonalny sprzet
sportowy niz jego zabawkowy odpowiednik za kilka ztotych. - Mys$latam, ze kupienie corce
hula-hoop i skakanki bedzie banalnie proste. Wpisatam je na list¢ zakupoéw i posztam do
supermarketu. Okazato si¢, ze w dziale sportowym znajd¢ wszystko, facznie ze skuterem, ale
nie to, po co przysztam - opowiada Ewelina, mama sze$cioletniej Dominiki. - W dziale z
zabawkami byty tylko lekkie, dmuchane pitki. Na sgsiednich pétkach z wyposazeniem
sportowym znalaztam skakanke z wy$wietlaczem LCD, ktéra mierzy puls w trakcie ¢wiczen,
ale nie byto niczego, co swoim wygladem i rozmiarem pasowatoby do mojego kilkuletniego
dziecka.

Ewelina si¢ nie poddata. Po wizycie w konkurencyjnych sklepach nadtozyta kilkanascie
kilometréw 1 pojechala do sportowej sieciowki, ale tam sytuacja si¢ powtdrzyla. - Na potkach
tylko sprzet dla dorostych. Pani przy kasie powiedziata, zebym przyszta za miesiac, kiedy
zacznie si¢ sezon komunijny, to moze dostan¢ rolki w matym rozmiarze. Od r¢ki mogtam
kupi¢ jedynie hulajnoge i rower. Skakanki 1 hula-hoop kazata mi szuka¢ w internecie. W
popularnym serwisie aukcyjnym wybor byl mizerny, a w przypadku kota wtasciwie zaden, bo
w wersji dla dzieci dostepny byt tylko jeden model. W sumie rozumiem, dlaczego dzieci maja
coraz mniej tego typu zabawek. Latwiej kupi¢ najnowszg gre komputerowa niz kawatek
kolorowego sznurka z raczkami.

Konsekwencje braku zainteresowania sportem sa tatwe do przewidzenia. Poza nadwagg czy
wadami postawy, korygowanymi pozniej podczas zajec rehabilitacyjnych, z dzieci, ktorym
sport czy ruch nie kojarzg si¢ z przyjemnoscia i zabawg, wyrastajg nastolatki, ktére jak ognia
unikajg zaje¢ wychowania fizycznego.

Z badan przeprowadzonych na ponad 1,3 tys. uczniéw z czterech warszawskich dzielnic:
Bielan, Bemowa, Zoliborza i Targoéwka, wynika, Ze co dziesigty nastolatek po 16. roku zycia
w ogole nie ¢wiczy, to samo dotyczy 4 proc. dzieci mtodszych. Az 11 proc. dziewczat i 14
proc. chlopcow spedza przed telewizorem i komputerem ponad cztery godziny dziennie
(wigcej niz potowa zbadanych poswigca na to ponad dwie godziny dziennie).

Nauczyciele obserwujg ich tryb zycia 1 zatamuja rece. - Pracuje w szkole od 20 lat 1 widzg, jak
z rocznika na rocznik pogarsza si¢ kondycja moich ucznidéw. W ramach lekcji geografii, ktore
prowadze, wyjezdzamy w ciggu roku na wycieczki krajoznawcze. Mtodziez najbardziej nie
lubi jezdzi¢ w gory, bo tam si¢ duzo chodzi, a to megczace. Podczas ostatniej wyprawy nad
Morskie Oko, ktora liczy niecate dziesig¢ kilometrow, juz w autobusie odwiedzita mnie
delegacja, zebysmy wynajeli dorozki - opowiada Halina. - Za kilka lat, kiedy ci mtodzi ludzie
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na zawsze na swoich kanapach, w fotelach i samochodach. Kilka lat temu ogladatam film o



sympatycznym robocie imieniem WALL.E. Jego akcja toczyta si¢ w przysztosci, a ludzie z
lenistwa, braku ruchu i obzarstwa byli nie tylko grubi, ale réwniez w ramach ewolucji
zmienila si¢ ich budowa ciala, bo zamiast chodzi¢, wszedzie dojezdzali elektrycznymi
wozkami. Czy wilasnie taki los nas czeka? - zastanawia si¢ Halina.

MARTA PIATKOWSKA

CO DAJA ZABAWY PODWORKOWE?

HULA-HOORP: ksztaltuje sylwetke, stymuluje czucie ciala i orientacj¢ w przestrzeni

GRA W GUME: uruchamia aparat mi¢sniowo-stawowy stop, kolan, miednicy, calego ciata

GRA W KLASY ("CHLOPEK"): ¢éwiczy skoczno$¢, rytm, planowanie ruchu

KAPSLE: "pstrykanie" kapsli po specjalnej trasie $wietnie rozwija tzw. matg motoryke, czyli
sprawno$¢ dtoni i palcow, kluczowe w nauce pisania

SKAKANKA: §wietny trening dla stop i dla rownowagi. Skakanie wptywa na kondycje
naszego ciata, na zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego, wzmacnia migsnie plecow, ramion,

klatki piersiowej oraz brzucha

TRZEPAK: wyrabia sprawnos¢ i tezyzne fizyczng. Uczy zwisOw, przerzutéw i innych
przydatnych figur akrobatycznych

ZOSKA: zmusza ciato do ekstremalnego wysitku. Ksztattuje kazda z cech motorycznych
dziecka, nie méwiac juz o korzysciach dla uktadu rownowagi, czucia, orientacji w przestrzeni

Pieter Bruegel "Zabawy dziecigce", 1560 r. Na obrazie malarz przedstawit ponad 90 r6znych
gier podworkowych

Tekst pochodzi z Internetowego Archiwum Gazety Wyborczej.



