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Wstęp 

  

   Ruch jest przejawem życia, a aktywność fizyczna jest czynnikiem kształtującym organizm 
człowieka i jego funkcje. Człowiek potrzebuje aktywności fizycznej tak samo, jak pożywienia 
i powietrza. Występujący u dzieci "głód ruchu" jest wyrazem podświadomej chęci 
zaspokajania tej bardzo ważnej potrzeby, zapewnienia niezbędnego czynnika stymulującego 
rozwój: fizyczny, umysłowy, emocjonalny i społeczny. Szczególnie w wieku przedszkolnym 
poruszanie się jest ważnym środkiem zdobywania informacji na temat otaczającego świata. 
Przez ruch dziecko ma możliwość poznawania siebie samego, własnego ciała i własnych 
możliwości, oszacowania swoich umiejętności, a także rozwijania wiary we własne siły oraz 
zdobywania w trakcie zabaw ruchowych społecznych doświadczeń z innymi osobami.  

Okres przedszkolny jest szczególnie znaczący dla kształtowania motoryczności dziecka. 
Dziecko nabywa wówczas pewnych umiejętności, które w dalszych etapach życia jedynie 
doskonali. W okresie tym aktywność ruchowa przyczynia się w znaczącym stopniu do 
wzmocnienia odporności organizmu na szkodliwy wpływ czynników środowiskowych, a 
umiejętności ruchowe często wyznaczają pozycję dziecka w grupie rówieśniczej. Dlatego 
należy dbać o prawidłowy rozwój fizyczny dziecka, o zapewnienie mu odpowiedniej ilości 
wszechstronnego ruchu. 

Jeżeli dziecko w wieku przedszkolnym będzie poddawane systematycznym ćwiczeniom, 
odpowiadającym jego rozwojowi i naturalnym zainteresowaniom, może osiągnąć wysoki 
poziom sprawności ruchowej. 

Aktywność ruchowa spełnia cztery podstawowe funkcje, do których zaliczamy: 

-stymulację,  

- adaptację,  

- kompensację,  

- korektywę.  

RUCH JAKO CZYNNIK STYMUJUJĄCY: 

Ruch pobudza rozwój organizmu. Dzięki niemu poprawia się motoryka i sprawność fizyczna 
człowieka: 

- mięśnie wykonujące pracę zwiększają swój przekrój, objętość, siłę i sprężystość, następuje 
wzmacnianie i wzrost elastyczności i wytrzymałości ścięgien oraz więzadeł, 

- ruch sprzyja mineralizacji kości, 

- wysiłek fizyczny mobilizuje układ krążeniowo- naczyniowy, powoduje wzmożoną akcję 
serca, które wzmacnia się i rozbudowuje; wysiłkowi fizycznemu towarzyszą skurcze mięśni, 
które ułatwiają krążenie krwi w organizmie, 

- ruch uaktywnia układ oddechowy, gdyż płuca muszą wykonać zwiększoną pracę, dzięki 
czemu wzrasta pojemność życiowa płuc, a także ilość przyswajanego tlenu; więcej go dociera 
do rozwijających się narządów, 



 

- ćwiczenia fizyczne przyczyniają się bezpośrednio do podwyższenia sprawności żołądka i 
jelit, a pośrednio wpływają na wydolność wątroby i nerek, 

- aktywność fizyczna pobudza dojrzewanie układu nerwowego; szybciej dojrzewają ośrodki 
mózgu zawiadujące ruchami (przyspiesza to rozwój motoryczności); jednocześnie następuje 
wzrost szybkości przewodzenia impulsów nerwowych, co usprawnia koordynację ruchową, 

- dzięki ruchowi dziecko poznaje otaczający je świat, wzbogaca swoje doświadczenia, 
kształtuje pamięć i uwagę, 

- ruch rozwija samodzielność dziecka, 

- zabawy i ćwiczenia w grupie rozwijają zachowania prospołeczne; dziecko podporządkowuje 
się obowiązującym normom i zasadom, 

- aktywność fizyczna wpływa na rozwój charakteru i osobowości. 

RUCH JAKO CZYNNIK ADAPTACYJNY: 

- aktywność ruchowa rozwija zdolność przystosowania organizmu dziecka do zmieniających 
się warunków życia: klimatu, temperatury, ciśnienia, warunków atmosferycznych, trudności 
dnia codziennego, itp. 

- przez ruch i ćwiczenia fizyczne można hartować organizm, czyli doprowadzać do 
podwyższania granicy tolerancji na bodźce czy czynniki ze strony środowiska, a także 
kształtować odporność na czynniki psychiczne (np. stres) i społeczne. 

RUCH JAKO CZYNNIK KOMPENSACYJNY: 

- kompensacja to inaczej wyrównanie; aktywność fizyczna ma przywrócić niezbędną dla 
prawidłowego rozwoju organizmu dziecka równowagę czynników korzystnych i 
szkodliwych. 

RUCH JAKO CZYNNIK KOREKTYWNY: 

- działania korekcyjne, przy użyciu odpowiednio dobranej i sterowanej aktywności fizycznej, 
podejmowane są w tych przypadkach, gdy powstałe odchylenia rozwojowe można 
zlikwidować lub złagodzić przy użyciu ćwiczeń korekcyjnych. Funkcja korekcyjna jest 
funkcją terapeutyczną i leczniczą. 

 

       Tak więc w przedszkolu nie sposób zrezygnować z ruchu i sportu. Każdego dnia dzieci 
muszą mieć wystarczająco dużo okazji do fizycznej aktywności, nie tylko w związku z 
fizycznym usprawnianiem dzieci, ale również całościowym rozwojem osobowości dziecka 
poprzez ruch. W tym celu dzieci muszą mieć do dyspozycji przede wszystkim wystarczająco 
dużo przestrzeni (łąka, plac zabaw, sala gimnastyczna) oraz odpowiednie przyrządy 
gimnastyczne, które zachęcają je do motorycznych zabaw. Przy doborze ćwiczeń należy 
kierować się: 

-aktualnymi potrzebami dzieci, 

-umiejętnościami dzieci, 



 

-pomieszczeniem oraz materiałami, jakie mają do dyspozycji. 

Optymalny czas ćwiczeń to 20-30 min. Czas ten należy każdorazowo dostosowywać do chęci, 
możliwości i zaangażowania dzieci. Ćwiczeniom musi towarzyszyć odpowiednia atmosfera- 
wzajemnej życzliwości, pogody, przyjaźni, a także wyrozumiałości; wtedy będą one dla 
dziecka przyjemnością i źródłem radości. Bardzo istotna jest właściwa promocja aktywności 
fizycznej wśród najmłodszych.                                                                                                                                              

Program sportowy a podstawa programowa. 
 
Przedszkole, jako instytucja opiekuńczo – wychowawcza ma za zadanie wspierać rozwój i 
wczesną edukację dzieci od trzeciego roku życia do osiągnięcia przez wychowanka 
„gotowości szkolnej”. Głównym, zatem celem wychowania przedszkolnego jest 
przygotowanie dziecka do nauki szkolnej, ale także ułatwienie i kontrola właściwego rozwoju 
umysłowego, a także ważnego z punktu widzenia treści tegoż programu, rozwoju fizycznego i 
emocjonalnego, ukierunkowanego zgodnie z potencjałem i możliwościami rozwojowymi 
dziecka, wprowadzenie go do warunków współżycia w grupie społecznej.  
Placówki przedszkolne zapewniając opiekę, wychowanie i uczenie się w atmosferze 
bezpieczeństwa i akceptacji, realizując zadania w ramach określonych obszarów 
edukacyjnych, stwarzają dziecku możliwość wszechstronnego i indywidualnego rozwoju. 
W trosce o prawidłowe kształtowanie postawy ciała dziecka, przedszkole ma obowiązek 
organizować i zapewnić podstawowe i niezbędne warunki do zaspokojenia potrzeb 
ruchowych dzieci z jednoczesnym, dogłębnym realizowaniem zadań programowych w 
zakresie wychowania fizycznego. 
Treści programu wychowania fizycznego dla dzieci w wieku przedszkolnym realizowane 
będą w ramach obszarów edukacyjnych zawartych w „Podstawie programowej wychowania 
przedszkolnego dla przedszkoli oraz innych  form wychowania przedszkolnego” z dnia 30 
maja 2014r.: 

Wychowanie zdrowotne i kształtowanie sprawności fizycznej dzieci. 
 Dziecko kończące wychowanie przedszkolne i rozpoczynające naukę w szkole podstawowej:  
 

1) dba o swoje zdrowie; zaczyna orientować się w zasadach zdrowego żywienia;  

2) dostrzega związek pomiędzy chorobą a leczeniem, poddaje się leczeniu, np. wie, że 
przyjmowanie lekarstw i zastrzyki są konieczne;  

3) jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miarę swoich możliwości, jeżeli jest dzieckiem 
mniej sprawnym ruchowo;  

4) uczestniczy w zajęciach ruchowych, w zabawach i grach w ogrodzie przedszkolnym, w 
parku, na boisku, w sali gimnastycznej. 

Ogólny cel programu: 

• Propagowanie zdrowego stylu życia , rozwijanie sprawności ruchowej oraz podnoszenie 
wydolności organizmu. 

 

Szczegółowe cele programu: 



 

• dziecko chętnie uczestniczy w ćwiczeniach porannych, ćwiczeniach gimnastycznych, 
spacerach,   wycieczkach, grach i zabawach ruchowych, 
• dziecko wie, że musi dbać o prawidłową postawę ciała 
• dziecko wie, że ruch na świeżym powietrzu to zdrowie, 
• dziecko zna różne formy aktywnego wypoczynku, 
• dziecko jest sprawne ruchowo, 
• dziecko poznaje zasady rywalizacji sportowej, 
• dziecko starannie i prawidłowo wykonuje ćwiczenia, 
• dziecko poznaje możliwości swojego ciała, 
• dziecko słucha poleceń nauczyciela i właściwie reaguje, 
• dziecko zna różne formy aktywnego wypoczynku,  
• współdziała w grupie lub zespole podczas różnorodnej aktywności ruchowej. 

 

 

Współpraca ze środowiskiem lokalnym i rodzicami: 

- z animatorami sportu „Orlik 2012”, 

- z klubem SKS Warta Sieraków, 

- z Placówką Wsparcia Dziennego, 

- Sierakowskim Ośrodkiem Sportu i Rekreacji, 

- branie udziału w zawodach sportowych na terenie gminy i na zewnątrz, 

- zapoznanie rodziców z programem sportowym i celowością jego realizacji w 

  przedszkolu oraz zachęcenie do współpracy, 

- uczestniczenie rodziców w zajęciach i zabawach sportowych organizowanych w grupach  

  oraz ogólno przedszkolnych, 

- zachęcanie rodziców do aktywnego spędzania czasu wolnego na łonie przyrody – np.  gry i    

  i zabawy sportowe, 

- uświadamianie rodzicom znaczenia uprawiania sportu dla zdrowia ich dzieci. 

 

 

 

 

Metody pracy: 

� odtwórcze polegające na posługiwaniu się pokazem zademonstrowanych przez 
nauczyciela bądź na odwoływaniu się do pamięci ćwiczącego, który wcześniej 
obserwował różne czynności ludzi, zwierząt, przedmiotów martwych (np. zabawek). 
Dziecko musi przetransportować słowa na obraz ruchu powstający w jego wyobraźni, 
wysłać do efektów polecenie wykonania odpowiedniego ruchu, a następnie 
zweryfikować, czy wykonywany ruch odpowiada wymaganiom nauczyciela.  



 

Do metod odtwórczych należą: 
-  Metoda zabawowo – naśladowcza. 
W zajęciach ruchowych prowadzonych tą metodą dziecko uczy się ilustrowania 
ruchem jakiejś treści. Uwaga dziecka skupia się najczęściej na zjawiskach i 
przedmiotach będących w ruchu. Ruchy wykonywane przez dziecko nie muszą być 
dokładnym odtworzeniem zaobserwowanych czynności i zjawisk. Trzeba dać 
dzieciom dużo swobody, nie hamować ich inicjatywy i fantazji. 
-  Metoda bezpośredniej celowości ruchu (zadaniowa). 
Metoda ta polega na wyrozumowanym zestawieniu odpowiednio dobranej pozycji 
wyjściowej z przemyślanym przebiegiem ruchu wykonanym z przyborem lub bez 
niego. Repertuar zadań obejmuje ruch proste, łatwe zrozumiałe, nie wymagające 
długich wyjaśnień. Są to ruchy przemyślane i wymuszają na wykonawcy projektowy 
przebieg ruchu i efekt zadania. 
- Metoda ścisła. 
Metoda ta polega na ruchu odwzorowanym z pokazu lub wykonanym na podstawie 
słownego ujęcia ruchu. Ćwiczenia są wykonywane jednocześnie przez wszystkich 
ćwiczących na komendę lub w podanym rytmie. Stosując metodę ścisłą nie ma 
właściwej atmosfery radości i swobody ruchowego wyżycia się na zajęciach. 
 

� twórcze - w metodach twórczych odchodzi się od komend, stereotypowych kolumn 
ćwiczebnych a wprowadza się przyjemny nastrój sprzyjający twórczości, często 
stosuje się muzykę, przybory, przyrządy, pracę z partnerem i w grupie oraz różne 
formy aktywizacji ruchowej (pantomima, improwizacje ruchowe, inscenizacja, 
groteska, sceny dramatyczne, ćwiczenia muzyczno ruchowe, itp.). Nauczyciel 
wymagający od swych wychowanków kreatywności, sam musi się wykazać tą cechą, 
tworząc coraz to nowe pomysły zadań ruchowych stosownych do właściwości wieku, 
warunków pracy i temperamentu swych podopiecznych oraz wykorzystując 
regionalne formy kultury muzyczno – ruchowej, zabaw, zwyczajów i obyczajów. 
Spośród tej grupy metod zachęca się do wprowadzenia opowieści ruchowej, 
gimnastyki twórczej R. Labana, K. Orfa, gimnastyki rytmicznej A. i M. Kniessów 
oraz ruchu rozwijającego W. Sherborn.  
- metoda opowieści ruchowej 
Metoda opowieści ruchowej polega na tym, że nauczyciel, poprzez odpowiedni dobór 
tematu wymyślonego przez siebie opowiadania, działa na wyobraźnię dziecka 
skłaniając je do odtwarzania ruchem treści opowiadania. Opowieść powinna być tak 
sformułowana, aby jej obraz ruchowy odpowiadał zasadzie wszechstronności, tj. aby 
angażując wyobraźnię dziecka usprawniał wszystkie główne grupy mięśniowe oraz 
narządy wewnętrzne (głównie układy krążenia i oddychania).Powinien tu występować 
ruch o różnym charakterze np. bieg, skoki, rzuty, czworakowanie, pełzanie, ciągnięcie, 
pchanie noszenie itp. Metoda opowieści ruchowej sprzyja rozwojowi fantazji, która w 
życiu dziecka, odgrywa dominującą rolę; fantazja bowiem może pobudzać i utrzymać 
dziecko w ruchu, wywołać przeróżne obrazy. Metoda ta wymaga jednak od 
nauczyciela dobrego, starannego przygotowania i zrozumienia, że stosowane 
opowiadanie w czasie trwania zajęć jest tylko środkiem do odtworzenia przez dzieci 
poprawnego ruchu. Układ opowiadania zatem musi opierać się na zasadach 
wszechstronności ruchu, stopniowania wysiłku i zmienności pracy mięśniowej. 
Metoda ta najbardziej nadaje się do prowadzenia zajęć z młodszymi grupami dzieci. 
 



 

-  gimnastyka twórcza Rudolfa Labana. 
Twórcą tej metody jest R. Laban, a w Polsce spopularyzował ją W. Gniewkowski. 
Gimnastyka twórcza jest protestem przeciwko tradycyjnej gimnastyce uprawianej „na 
komendę”, w stereotypowej kolumnie ćwiczebnej. Metoda ta nazwana jest także 
metodą improwizacji ruchowej, daje nauczycielowi dużą swobodę wyboru zadań 
ruchowych. W metodzie uwzględnia się łączenie ruchu z muzyką i rytmem i dlatego 
często przy jej realizacji zadań wykorzystuje się instrumenty perkusyjne. Każdy 
ćwiczący wykonuje zadanie ruchowe na swój sposób i wobec tego pokaz wykonania 
jest zbędny. Należy tylko ćwiczącym wyjaśnić, co mają robić, natomiast sposób 
wykonania zależy od ich inwencji twórczej, pomysłowości fantazji oraz doświadczeń 
ruchowych. Metoda oparta jest na 16 tematach generalnych, jednak W. Gniewkowski 
proponuje stosować na zajęciach ruchowych tematy I – V.  
I Temat: Wyczucie własnego ciała. 
Przy realizacji tego tematu dzieci poznają w toku działania możliwości własnego ciała 
w zakresie obszerności ruchów jako instrumentu zdolnego do wykonywania ruchów 
we wszystkich stawach, ruchów precyzyjnych oraz ruchów obszernych. Dziecko 
manipuluje, bawi się własnymi rękami, nogami, palcami, wykonuje ruchy 
zlokalizowane w określonej części ciała w różnych pozycjach wyjściowych. 
II Temat: Wyczucie przestrzeni.  
Podstawowymi ćwiczeniami są tu ruchy ograniczone, skrępowane oraz szerokie i 
fantazyjne, ruchy penetrujące przestrzeń poprzez bieg, podskoki, skoki, obroty, itp. 
Ruch może odbywać się na poziomie niskim, średnim i wysokim. 
III Temat: Wyczucie ciężaru ciała (siły). 
Ruchy nawiązujące do tego tematu mają charakter wyrazisty, przejawiają się w 
mocnych chwytach, podnoszeniu, zginaniu. Ruchom silnym przeciwstawiamy ruchy 
lekkie, delikatne, np.: 
- ruchy mocne, atletyczne, ciężkie, przygniatające swą siłą; 
- ruchy żywe, wesołe, dynamiczne, energiczne; 
- ruchy spokojne, delikatne, łagodne, kojące. 
Realizując ten temat można wykonać bezpośrednio po sobie ruchy kontrastowe, w 
których napięcie przeplata się z rozluźnieniem, siła ze słabością, improwizacja 
ruchowa z muzyką, która nagle zmienia swój charakter. 
IV Temat: Rozwijanie wyczucia płynności ruchów. 
Ćwiczenia polegają na ruchach lokomocyjnych wykonywanych po bardzo różnych 
liniach. Mogą one być wykonywane w rytmie klaskania, uderzania w instrument 
perkusyjny lub z towarzyszeniem muzyki, nawet śpiewu. Dla urozmajcenia można 
robić przerwy w muzyce, co jest sygnałem do zatrzymania się i przyjęcia przez 
ćwiczących ciekawej postawy.  
V Temat: Współdziałanie z partnerem lub z grupą. 
Występujące w tym ćwiczeniu akcje ruchowe z partnerem lub w grupie wymagają 
podzielności uwagi, pilnego obserwowania partnera i jego naśladowanie. W pewnym 
sensie ograniczają swobodę własnego działania. Zadania ruchowe tej grupy kształtują 
szybki refleks oraz przez zespołowe działanie są ważnym aspektem wychowawczym 
w kształtowaniu uczuć społecznych, rozwijają cechy wychowania społecznego. 
 
-  metoda twórcza Karola Orffa. 
Karol Orff wyszedł z założenia, iż kulturę fizyczną dziecka należy rozwijać w ścisłej 
korelacji z kulturą rytmiczno – muzyczną oraz z kulturą słowa. Dlatego nawiązuje on 



 

do tradycyjnych, znikających we współczesnych czasach form zabaw, ćwiczeń 
tańców, muzyki, porzekadeł, legend, baśni, poezji, itp.  
Te właśnie ginące formy ruchowo – muzyczno – słowne zainteresowań dzieci znalazły 
się u podstaw nowej metody, której głównym celem i zadaniem jest wyzwolenie u 
dzieci tendencji do samoekspresji i rozwijania inwencji twórczej. 
Zwłaszcza powiązanie muzyki z ruchem stanowi bardzo charakterystyczny rys 
metody. Szeroko rozbudowany repertuar ćwiczeń i zabaw daje możliwość rozwijania 
inwencji zarówno dzieciom wysoko uzdolnionym, jak i zaniedbywanym, które mają 
okazję wyrównać swe braki. Zarówno muzyka jak i ruch oraz żywe słowo przenikają 
się wzajemnie, przy czym w konkretnych ćwiczeniach dominuje zwykle jeden z 
wymienionych elementów, gdy inne spełniają rolę towarzyszącą lub podrzędną. Karol 
Orff proponował następujące formy ruchu: 
- gimnastyka oparta na ruchu naturalnym, bez komenderowania; 
- ćwiczenia „sensoryczne” z zamkniętymi oczami, wyostrzające zmysły i rozwijające 
wyobraźnię, zabawy rozwijające szybki refleks; 
- ćwiczenia muzyczno ruchowe z wykorzystaniem instrumentów perkusyjnych, a 
także muzyki z taśm; 
- ćwiczenia z tematów I – V R. Labana; 
- tańce regionalne, towarzyskie, inscenizacja pieśni, bajek, poezji; 
- pantomima o szerokiej tematyce i środkach wyrazu z użyciem przyborów lub bez 
przyborów; 
- żywe słowo: układanki, wyliczanki, zagadki, wierszyki, echo, naśladowanie 
odgłosów zwierząt – wszystko to połączone z gestami, ruchem. 
 
- gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniessów. 
Gimnastyka Kniessów bazuje na ruchu naturalnym, zrytmizowanym, ekspresyjnym. 
Zasadniczymi jej elementami są: ruch, muzyka, rytm, przybory. Przybory są w 
większości oryginalne: podwójny bijak, szarfa grzechotka, dzwoneczki, łuski 
orzechów kokosowych, itp. W tej metodzie nauczyciel może bardziej wyeksponować 
ruch twórczy, zadania otwarte, improwizację ruchową, współpracę z partnerem i z 
grupą. 
 
- ruchu rozwijającego Weroniki Sherborn. 
Metoda tejże autorki, prezentuje ruch rozwijający jako metodę, szczególnie przydatną 
w pracy z dziećmi nadpobudliwymi, agresywnymi, lękliwymi oraz w przypadkach 
głębszych zaburzeń rozwojowych. Ideą metody jest posługiwanie się ruchem 
rozwijającym świadomość własnego ciała, świadomość przestrzeni i działania w niej, 
a także umiejętność i potrzebę dzielenia jej z innymi ludźmi, prowadzącą do 
nawiązywania z nimi bliskiego kontaktu. Warunkiem prowadzenia terapii jest 
zabawowa, radosna atmosfera, możliwość osiągania sukcesu w każdym ćwiczeniu i 
wspólna satysfakcja z pokonywania trudności. 

 

 

 
 



 

Tok ćwiczeń i zabaw porannych. 
 
1. Zabawa- ćwiczenie orientacyjno- porządkowe  
2. Ćwiczenie o charakterze wielostronnym 
3. Skłony lub skręty tułowia 
4. Żywa, dość intensywna zabawa bieżna lub skoczna 
5. Zabawy-ćwiczenia o charakterze równoważnym 
6. Ćwiczenie uspokajające (marsz rytmiczny, ćwiczenie stóp)  
 
 

 

Tok zabaw i ćwiczeń gimnastycznych 
w grupie młodszej (3,4-latki) 

 
I. Część wstępna 
1. Zabawa lub ćwiczenie orientacyjno-porządkowe 
2. Ćwiczenie wieloznaczne -ustawienie dzieci, zdyscyplinowanie grupy,  
przygotowanie fizyczne i psychiczne, rozgrzanie 
dużych grup mięśniowych 
II. Część główna 
3. Zabawa lub ćwiczenie z elementem równowagi  
4. Zabawa lub ćwiczenie bieżne  
5. Ćwiczenie mięśni brzucha 
6. Zabawa lub ćwiczenie z elementem rzutu, chwytu, celowania 
7. Ćwiczenie mięśni grzbietu 
8. Ćwiczenie stóp  
III. Część końcowa 
9. Marsz z wyprostowaniem  
 
 

 

 

 

Tok zabaw i ćwiczeń gimnastycznych 
w grupie dzieci starszych (5 - latki) 

 
I. Część wstępna  
1. Zabawy lub ćwiczenia orientacyjno- porządkowe  
2. Ćwiczenia uruchamiające duże grupy mięśniowe 
II. Część główna 
3. Ćwiczenia kształtujące tułowia w płaszczyźnie strzałkowej- skłony w przód i w tył 
rozwijające mięśnie grzbietu  
4. Ćwiczenia kształtujące tułowia płaszczyźnie czołowej- skłony boczne 



 

5. Ćwiczenia mięśni brzucha lub zabawa na czworakach 
6. Ćwiczenia lub zabawa z elementami równowagi 
7. Zabawa bieżna 
8. Ćwiczenia tułowia- skręty lub skrętoskłony 
9. Rzuty, wspinanie 
10. Skoki, podskoki 
III. Część końcowa  
11. Ćwiczenia wyprostowane 
12. Ćwiczenia przeciw płaskostopiu 
13. Ćwiczenia o nieznacznym ruchu 
14. Ćwiczenia rytmu 
 
 

 

Przewidywane imprezy sportowe: 

 

I. Zawody dla dzieci i rodziców „Baw się zdrowo na sportowo” – październik 
2015r. 
 

II. Gminna Olimpiada Sportowa – marzec 2016r. 
 

III. Powiatowy turniej piłki nożnej dla przedszkolaków o puchar Starosty 
Powiatu Międzychodzkiego – maj 2016r. 

 
IV. Dzień Dziecka „Igrzyska Olimpijskie” – czerwiec 2016r. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Zadania do realizacji w poszczególnych miesiącach roku szkolnego. 
 

Miesiąc Temat Zadania do realizacji 
W

R
Z

E
S

IE
Ń

 

Sport to zdrowie. - Informacje organizacyjne. 
- Uświadomienie konieczności uprawiania sportu. 
- Zachęcenie do systematycznej aktywności ruchowej. 
- Zwrócenie uwagi na dokładne wykonywanie ćwiczeń. 
  Ćwiczenia rozluźniające, gry i zabawy wpływające na 
kondycję całego ciała. 

Rozciąganie. - Kształtowanie właściwej postawy ciała. 
- Kształtowanie gibkości i elastyczności ciała. 
 Ćwiczenia odprężające i rozprostowujące kości; ćwiczenia 
z przyrządem. 

Taniec dla każdego. - Nabieranie płynności ruchowej. 
- Rozwijanie gibkości ciała. 
- Rozwijanie ekspresji i koordynacji ruchowej. 
 Proste kroki taneczne, kombinacja ruchów i motywująca 
muzyka. 
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Głowa, ramiona, kolana, 
pięty. 

- Wzmacnianie karku, ramion, mięśni nóg i brzucha. 
- Zwrócenie uwagi na oddech w trakcie wykonywania 
ćwiczeń. 
  Ćwiczenia i zabawy wpływające na kondycję całego ciała. 
 

Rzucamy, toczymy, 
celujemy. 

- Zwrócenie uwagi na poprawność ruchu, sprawność 
rzutów i chwytów, dokładność celowania. 
- Kształtowanie umiejętności toczenia przyboru. 
  Ćwiczenia z rzutem, chwytem, rzuty na odległość i do 
celu,   ćwiczenia z toczeniem piłki. 
 

Dla każdego coś miłego! - Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie. 
- Czerpanie przyjemności ze wspólnie spędzonego czasu. 
- Rozwijanie ekspresji i inwencji twórczej. 
 Gry, zabawy i ćwiczenia wybrane przez dzieci. 
 

Szybciej, wyżej, dalej. - Doskonalenie różnych form podskoków rytmicznych. 
- Rozwijanie umiejętności poprawnego odbicia obunóż 
i jednonóż w miejscu i w ruchu. 
- Doskonalenie umiejętności odbicia i poprawnego 
lądowania. 
- Podnoszenie usprawnienia wykonywania łatwych form 
podskoków i przeskoków. 
 Ćwiczenia i zabawy z elementami podskoków, wyskoków, 
przeskoków. 
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O
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W dobrej kondycji: 
zręczność i koordynacja. 

- Zwrócenie uwagi na koordynację ruchów. 
- Kształtowanie wytrzymałości i zręczności. 
- Utrzymanie ciała w dobrej kondycji. 
 Rzut do celu, ćwiczenia wymagające utrzymania 
równowagi, ćwiczenia ze wstążką. 
 

Aerobic- taniec i 
gimnastyka. 

- Ćwiczenie wszystkich grup mięśniowych. 
- Rozwijanie ekspresji i gibkości ciała. 
 Dynamiczne ćwiczenia przy energetycznej muzyce. 
 

Gimnastyka dla 
każdego. 

- Rozwój oraz wyrabianie podstawowych cech 
motorycznych. 
- Nauka poruszania się w gromadzie. 
- Reagowanie na sygnały. 
- Wszechstronny i harmonijny rozwój układu mięśniowego 
  Ćwiczenia w różnych pozycjach (stanie, klęk, siad, 
leżenie);ćwiczenia z przyborami. 
 

Utrzymuję równowagę. - Kształcenie umiejętności utrzymywania równowagi w 
różnych sytuacjach życia codziennego. 
- Wyrabianie poczucia równowagi w staniu, w ruchu. 
  Proste formy zabaw i ćwiczeń równoważnych. 
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Jestem zwinny. - Podtrzymywanie naturalnej gibkości kręgosłupa. 
- Wyrabianie swobody ruchów. 
- Wzmacnianie mięśni tułowia, szyi, ramion. 
 Zabawy na czworakach z naśladowaniem ruchów 
zwierząt, przejście na czworakach w formie 
zadaniowej; toczenie się, pełzanie i czołganie. 
 

Sprawne ręce i nogi. - Wzmacnianie mięśni kończyn górnych i dolnych. 
- Zwracanie uwagi na precyzję wykonywanych ćwiczeń. 
- Kształtowanie ruchów chwytnych dłoni i stóp. 
 Ćwiczenia usprawniające pracę dłoni i stóp, ćwiczenia z 
przyborami- woreczki, jeżyki. 
 

Wesołe ćwiczenia. - Stworzenie przyjemnej atmosfery w grupie. 
- Uświadomienie, że ruch to zdrowie i przyjemność. 
 Zabawy i ćwiczenia wybrane przez dzieci; ćwiczenia 
poprawiające kondycję całego ciała. 
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Tańce – hulańce. - Wyrabianie płynności ruchowej. 
- Kształtowanie koordynacji ruchowej. 
- Rozwijanie ekspresji i inwencji twórczej. 
 Gimnastyka przy dynamicznej muzyce. 
 

Hartuj się! - Uświadomienie, że uprawianie sportu wzmacnia organizm. 
- Kształtowanie nawyku systematycznego uprawiania ruchu. 
- Poprawa elastyczności , siły. 
 Ćwiczenia oddechowe, rozciągające i wzmacniające całe 
ciało. 



 

L
U
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Trafiam do celu. - Przestrzeganie zasad wykonywania rzutów i chwytów 
obiema rękami. 
- Zwracanie uwagi na poprawność ruchów. 
 Ćwiczenia i zabawy rzutne z użyciem przyboru- woreczki, 
piłeczki, obręcze. 
 

Jestem skoczny. - Kształtowanie właściwej postawy przy wykonywaniu 
skoków i podskoków. 
- Usprawnienie wykonywania łatwych form podskoków. 
- Doskonalenie umiejętności odbicia i lądowania. 
 Przeskakiwanie przez przeszkody, zabawy z biegiem, z 
użyciem przyboru. 

Zdrowy kręgosłup. - Wzmacnianie mięśni grzbietu i ramion. 
- Ćwiczenia prostujące kręgosłup. 
- Zwracanie uwagi na właściwą postawę podczas 
codziennych czynności. 
 Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu, zabawy 
naśladujące ruchy zwierząt. 
 

Gry i zabawy na wesoło. - Wyrabianie szybkości i wytrzymałości. 
- Reagowanie na różne znaki i sygnały umowne. 
- Radość ze wspólnych zabaw. 
 Zabawy bieżne i orientacyjno- porządkowe, zabawy z 
chustą animacyjną. 
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Rozciąganie i 
wzmacnianie. 

- Kształtowanie poprawnej postawy ciała. 
- Wyrabianie zwinności, gibkości. 
- Poprawa kondycji całego ciała. 
 Ćwiczenia wzmacniające i rozciągające ciało. 

Podskoki i piruety. - Rozwijanie umiejętności ćwiczenia z przyborem, np. 
wstążka, chusta. 
- Rozwijanie płynności ruchowej. 
- Kształcenie właściwej postawy ciała. 
 Ćwiczenia, proste kroki taneczne z przyborem. 
 

Rozciągam się jak guma. - Rozwijanie gibkości i elastyczności ciała. 
- Poprawa siły, wytrzymałości i zwinności. 
Ćwiczenia i zabawy wpływające na kondycję całego ciała. 
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Zawody sportowe. - Przestrzeganie zasad fair play. 
- Godzenie się z porażką. 
- Czerpanie przyjemności ze wspólnych zabaw. 
 Gry i zabawy z podziałem na drużyny. 

Trenujemy – boksujemy. - Rozwijanie koordynacji ruchowej. 
- Precyzyjne wykonywanie ćwiczeń. 
 Intensywne ćwiczenia rąk i nóg przy muzyce. 

Balansuję! - Wyrabianie umiejętności utrzymywania równowagi. 
- Zwracanie uwagi na dokładne wykonywanie ćwiczeń. 
 Zabawy i ćwiczenia równoważne, z użyciem przyboru. 

Ruch to zdrowie! - Wyrabianie umiejętności utrzymywania równowagi 
- Zwracanie uwagi na dokładne wykonywanie ćwiczeń 
 Zabawy i ćwiczenia równoważne, z użyciem przyboru. 



 

M
A

J 

Wesołe paluszki. - Ćwiczenie ruchów precyzyjnych. 
- Trenowanie umiejętności koordynacji. 
  Ćwiczenie palców u rąk i stóp z użyciem 
przyboru; ćwiczenia wzmacniające kończyny górne i dolne. 

Gimnastyka dla smyka. - Pobudzanie procesów myślenia, spostrzegania, 
refleksyjnego reagowania. 
- Wyrabianie swobody, wytrzymałości i szybkości. 
- Zwrócenie uwagi na poprawność i skoordynowanie 
ruchów ramion i nóg. 
 Ćwiczenia z przyborem; wyścigi; ćwiczenia w różnych 
formach ustawień. 

Esy – floresy. - Rozwijanie płynności ruchowej. 
- Doskonalenie umiejętności pracy z przyborem. 
- Rozwijanie ekspresji. 
 Ćwiczenia z wykorzystaniem wstążki i chusty. 
 

Piłka goni piłkę. - Zwracanie uwagi na poprawność ruchów, sprawność 
rzutów i chwytania. 
- Dokładność celowania oraz toczenia przyboru. 
 Ćwiczenia i zabawy z wykorzystaniem różnych piłek. 
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Afrykańskie tańce. - Rozwijanie ekspresji i gibkości ciała. 
- Doskonalenie koordynacji. 
 Ćwiczenia, zabawy i tańce przy gorących rytmach muzyki 
afrykańskiej i indiańskiej. 

To, co dzieci lubią 
najbardziej! 

- Stworzenie przyjemnej atmosfery. 
- Radość ze wspólnie spędzonego czasu. 
- Uświadomienie, że można aktywnie wypoczywać. 
  Ćwiczenia i zabawy wybrane przez dzieci; poprawa 
kondycji całego ciała. 
 

W pionie i w poziomie. - Kształtowanie właściwej postawy. 
- Doskonalenie swobodnego poruszania się. 
- Wzmacnianie kończyn dolnych i mięśni brzucha. 
  Ćwiczenia w pozycji stojącej i leżącej- wzmacniające 
brzuch i kończyny dolne. 
 

„Wyginam śmiało 
ciało!” 

- Ćwiczenia ogólnorozwojowe. 
- Rozwijanie płynności ruchowej. 
- Rozwijanie wytrzymałości i zręczności. 
- Kształtowanie koordynacji ruchów. 
 Wykonywanie ćwiczeń i prostych układów tanecznych 
przy muzyce. 

 

 

 

 



 

Planowane korzyści z realizacji programu: 

Dziecko: 

- wie, że  aktywność ruchowa jest niezbędna dla zdrowia, 

- zna zasady zachowania podczas zajęć, 

- jest otwarte, koleżeńskie i pewne siebie, 

- panuje nad swoimi emocjami podczas różnych czynności związanych z elementami 

współzawodnictwa, 

- potrafi wykonywać poznane wcześniej ćwiczenia gimnastyczne, 

- potrafi czerpać radość ze wspólnie spędzonego czasu, 

- potrafi aktywnie wypoczywać. 

 

Rodzic: 

- rozwija świadomość wpływu swoich działań wychowawczych na zdrowie dziecka, 

- rozwija zamiłowanie do aktywnego spędzania czasu ze swoim dzieckiem. 

 

Nauczyciel: 

- doskonali swój warsztat pracy, 

- promuje przedszkole w środowisku, 

- rozwija zamiłowanie do uprawiania sportu wśród dzieci i rodziców, 

- rozwija i doskonali umiejętność współpracy z rodzicami i innymi nauczycielami. 

 

Ewaluacja: 

 Powiatowy turniej piłki nożnej dla przedszkolaków o puchar Starosty 

Powiatu Międzychodzkiego, 

 Gminna Olimpiada Sportowa,  

 „W zdrowym ciele, zdrowy duch – quiz wiedzy”.  

 Test  
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