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Wstep

Ruch jest przejawem zycia, a aktywnos$¢ fizyczna jest czynnikiem ksztaltujacym organizm
cztowieka i jego funkcje. Cztowiek potrzebuje aktywnosci fizycznej tak samo, jak pozywienia
1 powietrza. Wystepujacy u dzieci "gtdd ruchu" jest wyrazem podswiadome;j checi
zaspokajania tej bardzo waznej potrzeby, zapewnienia niezbednego czynnika stymulujacego
rozwoj: fizyczny, umystowy, emocjonalny 1 spoteczny. Szczegélnie w wieku przedszkolnym
poruszanie si¢ jest waznym $rodkiem zdobywania informacji na temat otaczajacego §wiata.
Przez ruch dziecko ma mozliwo$¢ poznawania siebie samego, wlasnego ciala i wtasnych
mozliwo$ci, oszacowania swoich umiej¢tnosci, a takze rozwijania wiary we wlasne sily oraz
zdobywania w trakcie zabaw ruchowych spotecznych doswiadczen z innymi osobami.

Okres przedszkolny jest szczegdlnie znaczacy dla ksztaltowania motorycznosci dziecka.
Dziecko nabywa wowczas pewnych umiejetnosci, ktore w dalszych etapach zycia jedynie
doskonali. W okresie tym aktywno$¢ ruchowa przyczynia si¢ w znaczacym stopniu do
wzmocnienia odporno$ci organizmu na szkodliwy wptyw czynnikéw srodowiskowych, a
umiejetnosci ruchowe czesto wyznaczaja pozycje dziecka w grupie rowiesniczej. Dlatego
nalezy dba¢ o prawidtowy rozwoj fizyczny dziecka, o zapewnienie mu odpowiedniej ilosci
wszechstronnego ruchu.

Jezeli dziecko w wieku przedszkolnym bedzie poddawane systematycznym ¢wiczeniom,
odpowiadajacym jego rozwojowi 1 naturalnym zainteresowaniom, moze 0siggnaé wysoki
poziom sprawnosci ruchowej.

Aktywno$¢ ruchowa spetnia cztery podstawowe funkcje, do ktorych zaliczamy:
-stymulacje,

- adaptacje,

- kompensacje,

- korektywe.

RUCH JAKO CZYNNIK STYMUJUJACY:

Ruch pobudza rozwdj organizmu. Dzieki niemu poprawia si¢ motoryka i sprawnos$¢ fizyczna
cztowieka:

- mig$nie wykonujace prace zwigkszaja swoj przekroj, objetose, site 1 sprezystosc, nastepuje
wzmacnianie 1 wzrost elastycznosci i wytrzymatos$ci Sciggien oraz wigzadet,

- ruch sprzyja mineralizacji kosci,

- wysitek fizyczny mobilizuje uktad kragzeniowo- naczyniowy, powoduje wzmozong akcje
serca, ktore wzmacnia si¢ i rozbudowuje; wysitkowi fizycznemu towarzysza skurcze migsni,
ktore utatwiaja krazenie krwi w organizmie,

- ruch uaktywnia uktad oddechowy, gdyz ptuca musza wykona¢ zwigkszong prace, dzieki
czemu wzrasta pojemno$¢ zyciowa ptuc, a takze ilos¢ przyswajanego tlenu; wiecej go dociera
do rozwijajacych si¢ narzadow,



- ¢wiczenia fizyczne przyczyniajg si¢ bezposrednio do podwyzszenia sprawnosci zotadka i
jelit, a posrednio wptywaja na wydolno$¢ watroby i nerek,

- aktywnos$¢ fizyczna pobudza dojrzewanie uktadu nerwowego; szybciej dojrzewaja osrodki
moézgu zawiadujace ruchami (przyspiesza to rozwoj motorycznosci); jednoczesnie nastepuje
wzrost szybkos$ci przewodzenia impulsow nerwowych, co usprawnia koordynacje ruchowa,

- dzigki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je $wiat, wzbogaca swoje doswiadczenia,
ksztattuje pamig¢ 1 uwage,

- ruch rozwija samodzielno$¢ dziecka,

- zabawy 1 ¢wiczenia w grupie rozwijaja zachowania prospoteczne; dziecko podporzadkowuje
si¢ obowigzujacym normom i zasadom,

- aktywnos¢ fizyczna wptywa na rozwdj charakteru i osobowosci.

RUCH JAKO CZYNNIK ADAPTACYINY:

- aktywnos¢ ruchowa rozwija zdolno$¢ przystosowania organizmu dziecka do zmieniajacych
si¢ warunkow zycia: klimatu, temperatury, cisnienia, warunkéw atmosferycznych, trudnosci
dnia codziennego, itp.

- przez ruch i ¢wiczenia fizyczne mozna hartowaé organizm, czyli doprowadzaé do
podwyzszania granicy tolerancji na bodzce czy czynniki ze strony srodowiska, a takze
ksztattowa¢ odporno$¢ na czynniki psychiczne (np. stres) i spoleczne.

RUCH JAKO CZYNNIK KOMPENSACYJINY:

- kompensacja to inaczej wyrdOwnanie; aktywnos$¢ fizyczna ma przywroci¢ niezbedna dla
prawidtowego rozwoju organizmu dziecka rownowage czynnikdéw korzystnych 1
szkodliwych.

RUCH JAKO CZYNNIK KOREKTYWNY:

- dziatania korekcyjne, przy uzyciu odpowiednio dobranej i sterowanej aktywnosci fizycznej,
podejmowane sg w tych przypadkach, gdy powstale odchylenia rozwojowe mozna
zlikwidowac lub ztagodzi¢ przy uzyciu ¢wiczen korekcyjnych. Funkcja korekcyjna jest
funkcja terapeutyczng i lecznicza.

Tak wigc w przedszkolu nie sposob zrezygnowac z ruchu i sportu. Kazdego dnia dzieci
muszg mie¢ wystarczajaco duzo okazji do fizycznej aktywnosci, nie tylko w zwigzku z
fizycznym usprawnianiem dzieci, ale rowniez calo§ciowym rozwojem osobowosci dziecka
poprzez ruch. W tym celu dzieci musza mie¢ do dyspozycji przede wszystkim wystarczajaco
duzo przestrzeni (tgka, plac zabaw, sala gimnastyczna) oraz odpowiednie przyrzady
gimnastyczne, ktore zachecaja je do motorycznych zabaw. Przy doborze ¢wiczen nalezy
kierowac sig:

-aktualnymi potrzebami dzieci,

-umieje¢tnosciami dzieci,



-pomieszczeniem oraz materiatami, jakie maja do dyspozycji.

Optymalny czas ¢wiczen to 20-30 min. Czas ten nalezy kazdorazowo dostosowywac do checi,
mozliwosci i zaangazowania dzieci. Cwiczeniom musi towarzyszy¢ odpowiednia atmosfera-
wzajemnej zyczliwos$ci, pogody, przyjazni, a takze wyrozumiato$ci; wtedy beda one dla
dziecka przyjemnoscia i zrédlem rados$ci. Bardzo istotna jest wlasciwa promocja aktywnosci
fizycznej wérod najmtodszych.

Program sportowy a podstawa programowa.

Przedszkole, jako instytucja opiekunczo — wychowawcza ma za zadanie wspiera¢ rozwoj i
wczesng edukacje dzieci od trzeciego roku zycia do osiaggnigcia przez wychowanka
»gotowosci szkolnej”. Gtownym, zatem celem wychowania przedszkolnego jest
przygotowanie dziecka do nauki szkolnej, ale takze utatwienie 1 kontrola wiasciwego rozwoju
umystowego, a takze waznego z punktu widzenia tresci tegoz programu, rozwoju fizycznego i
emocjonalnego, ukierunkowanego zgodnie z potencjatem i mozliwo$ciami rozwojowymi
dziecka, wprowadzenie go do warunkow wspotzycia w grupie spoteczne;j.

Placowki przedszkolne zapewniajac opieke, wychowanie i uczenie si¢ w atmosferze
bezpieczenstwa i akceptacji, realizujac zadania w ramach okreslonych obszaréw
edukacyjnych, stwarzaja dziecku mozliwo$¢ wszechstronnego i indywidualnego rozwoju.

W trosce o prawidtowe ksztalttowanie postawy ciata dziecka, przedszkole ma obowigzek
organizowac i zapewni¢ podstawowe i niezbedne warunki do zaspokojenia potrzeb
ruchowych dzieci z jednoczesnym, dogtebnym realizowaniem zadah programowych w
zakresie wychowania fizycznego.

Tresci programu wychowania fizycznego dla dzieci w wieku przedszkolnym realizowane
beda w ramach obszarow edukacyjnych zawartych w ,,Podstawie programowej wychowania
przedszkolnego dla przedszkoli oraz innych form wychowania przedszkolnego™ z dnia 30
maja 2014r.:

Wychowanie zdrowotne i ksztaltowanie sprawnosci fizycznej dzieci.

Dziecko konczace wychowanie przedszkolne i rozpoczynajace nauke w szkole podstawowe;:

1) dba o swoje zdrowie; zaczyna orientowac si¢ w zasadach zdrowego zywienia;

2) dostrzega zwiazek pomiedzy chorobg a leczeniem, poddaje si¢ leczeniu, np. wie, ze
przyjmowanie lekarstw i zastrzyki sa konieczne;

3) jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miar¢ swoich mozliwosci, jezeli jest dzieckiem
mniej sprawnym ruchowo;

4) uczestniczy w zajeciach ruchowych, w zabawach 1 grach w ogrodzie przedszkolnym, w
parku, na boisku, w sali gimnastyczne;.

Ogolny cel programu:

* Propagowanie zdrowego stylu zycia , rozwijanie sprawnosci ruchowej oraz podnoszenie
wydolnos$ci organizmu.

Szczegotowe cele programu:



* dziecko chetnie uczestniczy w ¢wiczeniach porannych, ¢wiczeniach gimnastycznych,
spacerach, wycieczkach, grach i zabawach ruchowych,

* dziecko wie, ze musi dba¢ o prawidlowa postawe ciata

* dziecko wie, ze ruch na §wiezym powietrzu to zdrowie,

* dziecko zna rézne formy aktywnego wypoczynku,

* dziecko jest sprawne ruchowo,

* dziecko poznaje zasady rywalizacji sportowe;,

* dziecko starannie 1 prawidlowo wykonuje ¢wiczenia,

* dziecko poznaje mozliwos$ci swojego ciata,

* dziecko stucha polecen nauczyciela i wlasciwie reaguje,

* dziecko zna rézne formy aktywnego wypoczynku,

» wspotdziata w grupie lub zespole podczas réznorodnej aktywnosci ruchowe;.

Wspolpraca ze sSrodowiskiem lokalnym i rodzicami:

- z animatorami sportu ,,Orlik 20127,

- z klubem SKS Warta Sierakéw,

- z Placéwka Wsparcia Dziennego,

- Sierakowskim Os$rodkiem Sportu i Rekreac;i,

- branie udzialu w zawodach sportowych na terenie gminy i na zewnatrz,

- zapoznanie rodzicOw z programem sportowym i celowoscig jego realizacji w
przedszkolu oraz zachegcenie do wspolpracy,

- uczestniczenie rodzicoéw w zajeciach 1 zabawach sportowych organizowanych w grupach
oraz og6lno przedszkolnych,

- zachecanie rodzicoOw do aktywnego spedzania czasu wolnego na tonie przyrody — np. gryi
1 zabawy sportowe,

- u$wiadamianie rodzicom znaczenia uprawiania sportu dla zdrowia ich dzieci.

Metody pracy:

» odtworcze polegajace na postugiwaniu si¢ pokazem zademonstrowanych przez
nauczyciela badz na odwotywaniu si¢ do pamigci ¢wiczacego, ktory wezesniej
obserwowal rozne czynnosci ludzi, zwierzat, przedmiotow martwych (np. zabawek).
Dziecko musi przetransportowaé stowa na obraz ruchu powstajacy w jego wyobrazni,
wysta¢ do efektow polecenie wykonania odpowiedniego ruchu, a nastgpnie
zweryfikowac, czy wykonywany ruch odpowiada wymaganiom nauczyciela.



Do metod odtworczych naleza:
- Metoda zabawowo — nasladowcza.

W zajeciach ruchowych prowadzonych ta metoda dziecko uczy si¢ ilustrowania
ruchem jakiej$ tresci. Uwaga dziecka skupia si¢ najczegsciej na zjawiskach i
przedmiotach bedacych w ruchu. Ruchy wykonywane przez dziecko nie musza by¢
doktadnym odtworzeniem zaobserwowanych czynnosci i zjawisk. Trzeba da¢
dzieciom duzo swobody, nie hamowac ich inicjatywy 1 fantazji.

- Metoda bezposredniej celowosci ruchu (zadaniowa).

Metoda ta polega na wyrozumowanym zestawieniu odpowiednio dobranej pozycji
wyjsciowej z przemyslanym przebiegiem ruchu wykonanym z przyborem lub bez
niego. Repertuar zadan obejmuje ruch proste, tatwe zrozumiate, nie wymagajace

dhugich wyjasnien. Sg to ruchy przemyslane i wymuszaja na wykonawcy projektowy
przebieg ruchu i efekt zadania.
- Metoda $cista.

Metoda ta polega na ruchu odwzorowanym z pokazu lub wykonanym na podstawie
stownego ujecia ruchu. Cwiczenia sa wykonywane jednoczesnie przez wszystkich
¢wiczacych na komende lub w podanym rytmie. Stosujac metodg $cistg nie ma
wiasciwej atmosfery radosci i swobody ruchowego wyzycia si¢ na zajeciach.

tworcze - w metodach tworczych odchodzi si¢ od komend, stereotypowych kolumn
¢wiczebnych a wprowadza si¢ przyjemny nastrdj sprzyjajacy tworczosci, czgsto
stosuje si¢ muzyke, przybory, przyrzady, pracg z partnerem i w grupie oraz ré6zne
formy aktywizacji ruchowej (pantomima, improwizacje ruchowe, inscenizacja,
groteska, sceny dramatyczne, ¢wiczenia muzyczno ruchowe, itp.). Nauczyciel
wymagajacy od swych wychowankéw kreatywnos$ci, sam musi si¢ wykazac ta cecha,
tworzac coraz to nowe pomysty zadan ruchowych stosownych do wtasciwosci wieku,
warunkow pracy i temperamentu swych podopiecznych oraz wykorzystujac
regionalne formy kultury muzyczno — ruchowej, zabaw, zwyczajow i obyczajow.
Sposrod tej grupy metod zacheca si¢ do wprowadzenia opowiesci ruchowej,
gimnastyki tworczej R. Labana, K. Orfa, gimnastyki rytmicznej A. i M. Kniessow
oraz ruchu rozwijajacego W. Sherborn.

- metoda opowiesci ruchowej

Metoda opowiesci ruchowej polega na tym, ze nauczyciel, poprzez odpowiedni dobor
tematu wymyslonego przez siebie opowiadania, dziata na wyobrazni¢ dziecka
sktaniajac je do odtwarzania ruchem tre$ci opowiadania. Opowie$¢ powinna by¢ tak
sformutowana, aby jej obraz ruchowy odpowiadal zasadzie wszechstronnosci, tj. aby

angazujac wyobrazni¢ dziecka usprawniat wszystkie gtowne grupy mi¢$niowe oraz
narzady wewnetrzne (gtdownie uktady krazenia i oddychania).Powinien tu wystgpowac
ruch o r6znym charakterze np. bieg, skoki, rzuty, czworakowanie, petzanie, ciggniecie,
pchanie noszenie itp. Metoda opowiesci ruchowej sprzyja rozwojowi fantazji, ktora w
zyciu dziecka, odgrywa dominujacg rolg; fantazja bowiem moze pobudzac i utrzymac
dziecko w ruchu, wywotaé przerdzne obrazy. Metoda ta wymaga jednak od
nauczyciela dobrego, starannego przygotowania i zrozumienia, ze stosowane
opowiadanie w czasie trwania zaje¢ jest tylko srodkiem do odtworzenia przez dzieci
poprawnego ruchu. Uktad opowiadania zatem musi opierac si¢ na zasadach
wszechstronno$ci ruchu, stopniowania wysitku i zmienno$ci pracy mi¢§niowe;j.
Metoda ta najbardziej nadaje si¢ do prowadzenia zaj¢¢ z mlodszymi grupami dzieci.



- gimnastyka tworcza Rudolfa Labana.
Tworca tej metody jest R. Laban, a w Polsce spopularyzowat ja W. Gniewkowski.

Gimnastyka tworcza jest protestem przeciwko tradycyjnej gimnastyce uprawianej ,,na
komendg”, w stereotypowej kolumnie ¢wiczebnej. Metoda ta nazwana jest takze
metoda improwizacji ruchowej, daje nauczycielowi duza swobode wyboru zadan
ruchowych. W metodzie uwzglednia si¢ taczenie ruchu z muzyka i rytmem 1 dlatego
czesto przy jej realizacji zadan wykorzystuje si¢ instrumenty perkusyjne. Kazdy
¢wiczacy wykonuje zadanie ruchowe na swoj sposob i wobec tego pokaz wykonania
jest zbedny. Nalezy tylko ¢wiczacym wyjasni¢, co maja robi¢, natomiast sposob
wykonania zalezy od ich inwencji tworczej, pomystowosci fantazji oraz doswiadczen
ruchowych. Metoda oparta jest na 16 tematach generalnych, jednak W. Gniewkowski
proponuje stosowac na zaj¢ciach ruchowych tematy [ - V.

I Temat: Wyczucie wlasnego ciala.

Przy realizacji tego tematu dzieci poznaja w toku dziatania mozliwos$ci wtasnego ciata
w zakresie obszerno$ci ruchow jako instrumentu zdolnego do wykonywania ruchéw
we wszystkich stawach, ruchow precyzyjnych oraz ruchéw obszernych. Dziecko
manipuluje, bawi si¢ wlasnymi rgkami, nogami, palcami, wykonuje ruchy
zlokalizowane w okres§lonej czesci ciata w réznych pozycjach wyjsciowych.

II Temat: Wyczucie przestrzeni.

Podstawowymi ¢wiczeniami sg tu ruchy ograniczone, skrgpowane oraz szerokie i
fantazyjne, ruchy penetrujace przestrzen poprzez bieg, podskoki, skoki, obroty, itp.
Ruch moze odbywac si¢ na poziomie niskim, srednim i wysokim.

IIT Temat: Wyczucie cigzaru ciata (sity).

Ruchy nawigzujace do tego tematu maja charakter wyrazisty, przejawiaja si¢ w
mocnych chwytach, podnoszeniu, zginaniu. Ruchom silnym przeciwstawiamy ruchy
lekkie, delikatne, np.:

- ruchy mocne, atletyczne, cigzkie, przygniatajace swg sila;

- ruchy zywe, wesole, dynamiczne, energiczne;

- ruchy spokojne, delikatne, tagodne, kojace.

Realizujac ten temat mozna wykonaé bezposrednio po sobie ruchy kontrastowe, w
ktérych napigcie przeplata si¢ z rozluznieniem, sita ze staboscia, improwizacja
ruchowa z muzyka, ktora nagle zmienia swoj charakter.

IV Temat: Rozwijanie wyczucia pltynnosci ruchow.

Cwiczenia polegaja na ruchach lokomocyjnych wykonywanych po bardzo réznych
liniach. Moga one by¢ wykonywane w rytmie klaskania, uderzania w instrument
perkusyjny lub z towarzyszeniem muzyki, nawet §piewu. Dla urozmajcenia mozna
robi¢ przerwy w muzyce, co jest sygnatem do zatrzymania si¢ i przyj¢cia przez
¢wiczacych ciekawej postawy.

V Temat: Wspoéltdziatanie z partnerem lub z grupa.

Wystepujace w tym ¢wiczeniu akcje ruchowe z partnerem lub w grupie wymagaja
podzielno$ci uwagi, pilnego obserwowania partnera 1 jego nasladowanie. W pewnym
sensie ograniczaja swobode wlasnego dziatania. Zadania ruchowe tej grupy ksztaltuja
szybki refleks oraz przez zespotowe dzialanie s3 waznym aspektem wychowawczym
w ksztattowaniu uczué spotecznych, rozwijaja cechy wychowania spotecznego.

- metoda twoércza Karola Orffa.
Karol Orff wyszed! z zatozenia, iz kulture fizyczng dziecka nalezy rozwija¢ w $cistej
korelacji z kulturg rytmiczno — muzyczng oraz z kulturg stowa. Dlatego nawigzuje on




do tradycyjnych, znikajacych we wspotczesnych czasach form zabaw, ¢wiczen
tancoéw, muzyki, porzekadel, legend, basni, poezji, itp.

Te wiasnie gingce formy ruchowo — muzyczno — stowne zainteresowan dzieci znalazty
si¢ u podstaw nowej metody, ktorej gtownym celem i zadaniem jest wyzwolenie u
dzieci tendencji do samoekspresji i rozwijania inwencji tworczej.

Zwtaszcza powigzanie muzyki z ruchem stanowi bardzo charakterystyczny rys
metody. Szeroko rozbudowany repertuar ¢wiczen i zabaw daje mozliwo$¢ rozwijania
inwencji zaré6wno dzieciom wysoko uzdolnionym, jak i zaniedbywanym, ktére maja
okazje wyréwnac¢ swe braki. Zard6wno muzyka jak i ruch oraz zywe stowo przenikaja
si¢ wzajemnie, przy czym w konkretnych ¢wiczeniach dominuje zwykle jeden z
wymienionych elementow, gdy inne spetniajg role towarzyszaca lub podrzgdna. Karol
Orff proponowat nastepujace formy ruchu:

- gimnastyka oparta na ruchu naturalnym, bez komenderowania;

- ¢wiczenia ,,sensoryczne” z zamknigtymi oczami, wyostrzajace zmysty i rozwijajace
wyobrazni¢, zabawy rozwijajace szybki refleks;

- ¢wiczenia muzyczno ruchowe z wykorzystaniem instrumentéw perkusyjnych, a
takze muzyki z tasm;

- ¢wiczenia z tematow I — V R. Labana;

- tance regionalne, towarzyskie, inscenizacja piesni, bajek, poezji;

- pantomima o szerokiej tematyce i Srodkach wyrazu z uzyciem przyboréw lub bez
przyboréw;

- zywe stowo: uktadanki, wyliczanki, zagadki, wierszyki, echo, nasladowanie
odglosow zwierzat — wszystko to polaczone z gestami, ruchem.

- gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniesséw.

Gimnastyka KniessOw bazuje na ruchu naturalnym, zrytmizowanym, ekspresyjnym.
Zasadniczymi jej elementami sg: ruch, muzyka, rytm, przybory. Przybory sg w
wigkszosci oryginalne: podwdjny bijak, szarfa grzechotka, dzwoneczki, tuski
orzechow kokosowych, itp. W tej metodzie nauczyciel moze bardziej wyeksponowac

ruch twoérczy, zadania otwarte, improwizacj¢ ruchowa, wspodtprace z partnerem i z
grupg.

- ruchu rozwijajacego Weroniki Sherborn.

Metoda tejze autorki, prezentuje ruch rozwijajacy jako metode, szczegdlnie przydatna
w pracy z dzie¢mi nadpobudliwymi, agresywnymi, lekliwymi oraz w przypadkach
glebszych zaburzen rozwojowych. Idea metody jest postugiwanie si¢ ruchem

rozwijajacym §wiadomo$¢ wlasnego ciata, §wiadomos$¢ przestrzeni i dziatania w niej,
a takze umiejetnos¢ i potrzebe dzielenia jej z innymi ludzmi, prowadzaca do
nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu. Warunkiem prowadzenia terapii jest
zabawowa, radosna atmosfera, mozliwo$¢ osiggania sukcesu w kazdym ¢éwiczeniu i
wspolna satysfakcja z pokonywania trudnosci.



Tok ¢wiczen i zabaw porannych.

1. Zabawa- ¢wiczenie orientacyjno- porzadkowe

2. Cwiczenie o charakterze wielostronnym

3. Sklony lub skrety tutowia

4. Zywa, do$¢ intensywna zabawa biezna lub skoczna

5. Zabawy-¢wiczenia o charakterze rOwnowaznym

6. Cwiczenie uspokajajace (marsz rytmiczny, éwiczenie stop)

Tok zabaw i ¢wiczen gimnastycznych
w grupie mlodszej (3,4-latki)

I. Czg$¢ wstepna

1. Zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzadkowe

2. Cwiczenie wieloznaczne -ustawienie dzieci, zdyscyplinowanie grupy,
przygotowanie fizyczne i psychiczne, rozgrzanie

duzych grup mi¢sniowych

II. Czgs¢ gtdéwna

3. Zabawa lub ¢wiczenie z elementem réwnowagi

4. Zabawa lub ¢wiczenie biezne

5. Cwiczenie migéni brzucha

6. Zabawa lub ¢wiczenie z elementem rzutu, chwytu, celowania
7. Cwiczenie migéni grzbietu

8. Cwiczenie stop

III. Cze¢s¢ koncowa

9. Marsz z wyprostowaniem

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

I. Czgs¢ wstepna

1. Zabawy lub ¢wiczenia orientacyjno- porzadkowe

2. Cwiczenia uruchamiajace duze grupy migéniowe

II. Czgs¢ gldwna

3. Cwiczenia ksztattujace tutowia w plaszczyznie strzatkowej- sktony w przod i w tyt
rozwijajace migsnie grzbietu

4. Cwiczenia ksztattujace tutowia plaszczyznie czotowej- sktony boczne



5. Cwiczenia mig$ni brzucha lub zabawa na czworakach
6. Cwiczenia lub zabawa z elementami réwnowagi
7. Zabawa biezna

8. Cwiczenia tutowia- skrety lub skretosktony

9. Rzuty, wspinanie

10. Skoki, podskoki

III. Cze¢s¢ koncowa

11. Cwiczenia wyprostowane

12. Cwiczenia przeciw ptaskostopiu

13. Cwiczenia o nieznacznym ruchu

14. Cwiczenia rytmu

Przewidywane imprezy sportowe:

I. Zawody dla dzieci i rodzicow ,,Baw si¢ zdrowo na sportowo” — pazdziernik
2015r.
II. Gminna Olimpiada Sportowa — marzec 2016r.

III.  Powiatowy turniej pilki noznej dla przedszkolakéw o puchar Starosty
Powiatu Miedzychodzkiego — maj 2016r.

IV.  Dzien Dziecka ,,Igrzyska Olimpijskie” — czerwiec 2016r.



Zadania do realizacji w poszczegolnych miesigcach roku szkolnego.

Miesiac

Temat

Zadania do realizacji

WRZESIEN

Sport to zdrowie.

- Informacje organizacyjne.

- Uswiadomienie koniecznosci uprawiania sportu.

- Zachecenie do systematycznej aktywnosci ruchowe;.

- Zwrbcenie uwagi na doktadne wykonywanie ¢wiczen.
Cwiczenia rozluzniajgce, gry i zabawy wplywajgce na

kondycje calego ciala.

Rozciaganie.

- Ksztattowanie wlasciwej postawy ciata.

- Ksztattowanie gibkosci i elastycznosci ciata.

Cwiczenia odprezajgce i rozprostowujgce kosci; éwiczenia
z przyrzqdem.

Taniec dla kazdego.

- Nabieranie ptynnosci ruchowe;j.

- Rozwijanie gibkosci ciata.

- Rozwijanie ekspresji 1 koordynacji ruchowe;j.

Proste kroki taneczne, kombinacja ruchow i motywujgca
muzyka.

r

PAZDZIERNIK

Glowa, ramiona, kolana,
pigty.

- Wzmacnianie karku, ramion, mig$ni nog i brzucha.
- Zwrbcenie uwagi na oddech w trakcie wykonywania
¢wiczen.

Cwiczenia i zabawy wplywajgce na kondycje calego ciala.

Rzucamy, toczymy,
celujemy.

- Zwrbcenie uwagi na poprawno$¢ ruchu, sprawnosé

rzutéw 1 chwytdéw, doktadnos¢ celowania.

- Ksztattowanie umiejetnosci toczenia przyboru.
Cwiczenia 7 rzutem, chwytem, rzuty na odleglosé i do

celu, C¢wiczenia 7 toczeniem pitki.

Dla kazdego co$ mitego!

- Ksztattowanie umiejetnosci wspotpracy w grupie.

- Czerpanie przyjemnosci ze wspdlnie spedzonego czasu.
- Rozwijanie ekspresji i inwencji tworcze;j.

Gry, zabawy i éwiczenia wybrane przez dzieci.

Szybciej, wyzej, dalej.

- Doskonalenie r6znych form podskokéw rytmicznych.
- Rozwijanie umiejetnosci poprawnego odbicia obundz
1 jednondz w miejscu i w ruchu.
- Doskonalenie umiejetnosci odbicia i poprawnego
ladowania.
- Podnoszenie usprawnienia wykonywania tatwych form
podskokow 1 przeskokow.

Cwiczenia i zabawy z elementami podskokow, wyskokow,
przeskokow.




LISTOPAD

W dobrej kondycji:
zrecznos¢ 1 koordynacja.

- Zwrbcenie uwagi na koordynacj¢ ruchow.

- Ksztattowanie wytrzymatosci 1 zrgcznosci.

- Utrzymanie ciata w dobrej kondycji.

Rzut do celu, éwiczenia wymagajgce utrzymania
rownowagi, ¢wiczenia ze wstqikq.

Aerobic- taniec 1
gimnastyka.

- Cwiczenie wszystkich grup miesniowych.
- Rozwijanie ekspresji i gibkosci ciala.
Dynamiczne éwiczenia przy energetycznej muzgyce.

Gimnastyka dla
kazdego.

- Rozwdj oraz wyrabianie podstawowych cech

motorycznych.

- Nauka poruszania si¢ w gromadzie.

- Reagowanie na sygnaty.

- Wszechstronny i harmonijny rozwdj uktadu migsniowego
Cwiczenia w réznych pozycjach (stanie, klek, siad,

leZenie);éwiczenia 7 przyborami.

Utrzymuj¢ rownowage.

- Ksztatcenie umiejetno$ci utrzymywania rOwnowagi w

r6éznych sytuacjach zycia codziennego.

- Wyrabianie poczucia rownowagi w staniu, w ruchu.
Proste formy zabaw i éwiczen rownowaznych.

GRUDZIEN

Jestem zwinny.

- Podtrzymywanie naturalnej gibkosci kregostupa.
- Wyrabianie swobody ruchow.

- Wzmacnianie mig¢$ni tulowia, szyi, ramion.
Zabawy na czworakach z nasladowaniem ruchow
Iwierzqt, przejscie na cgworakach w formie
zadaniowej; toczenie sig, pelzanie i czolganie.

Sprawne rece i nogi.

- Wzmacnianie mi¢$ni konczyn gérnych i dolnych.

- Zwracanie uwagi na precyzj¢ wykonywanych ¢wiczen.
- Ksztattowanie ruchow chwytnych dtoni i stop.
Cwiczenia usprawniajgce prace dloni i stép, éwiczenia 7

przyborami- woreczki, jezyki.

Wesote ¢wiczenia.

- Stworzenie przyjemnej atmosfery w grupie.

- USwiadomienie, Ze ruch to zdrowie i1 przyjemnosc.
Zabawy i éwiczenia wybrane przez dzieci; ¢wiczenia

poprawiajgce kondycje calego ciala.

STYCZEN

Tance — hulance.

- Wyrabianie ptynnosci ruchowe;j.

- Ksztattowanie koordynacji ruchowe;j.

- Rozwijanie ekspresji i inwencji tworcze;j.
Gimnastyka przy dynamicznej muzyce.

Hartuj sig!

- Uswiadomienie, ze uprawianie sportu wzmacnia organizm.
- Ksztattowanie nawyku systematycznego uprawiania ruchu.
- Poprawa elastycznosci , sity.

Cwiczenia oddechowe, rozciggajgce i wzmacniajgce cale
cialo.




LUTY

Trafiam do celu.

- Przestrzeganie zasad wykonywania rzutow i chwytow
obiema r¢kami.
- Zwracanie uwagi na poprawnos¢ ruchow.

Cwiczenia i zabawy rzutne 7 uiyciem przyboru- woreczki,
piteczki, obrecze.

Jestem skoczny.

- Ksztattowanie wtasciwej postawy przy wykonywaniu
skokéw 1 podskokow.

- Usprawnienie wykonywania tatwych form podskokow.
- Doskonalenie umiejetnosci odbicia i ladowania.
Przeskakiwanie przez przeszkody, zabawy 7 biegiem, z
uzyciem przyboru.

Zdrowy kregostup.

- Wzmacnianie migs$ni grzbietu i ramion.

- Cwiczenia prostujace kregostup.

- Zwracanie uwagi na wlasciwg postawe¢ podczas
codziennych czynnosci.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu, zabawy
nasladujqce ruchy zwierzgt.

Gry i1 zabawy na wesoto.

- Wyrabianie szybkosci i wytrzymatosci.

- Reagowanie na r6zne znaki 1 sygnaly umowne.

- Rados$¢ ze wspdlnych zabaw.

Zabawy biezne i orientacyjno- porzgdkowe, zabawy 7
chustg animacyjng.

MARZEC

Rozcigganie i
wzmachnianie.

- Ksztattowanie poprawnej postawy ciata.

- Wyrabianie zwinnosci, gibkosci.

- Poprawa kondycji catego ciala.

Cwiczenia wzmacniajqce i rozciggajgce cialo.

Podskoki i piruety.

- Rozwijanie umiejetnosci ¢wiczenia z przyborem, np.
wstazka, chusta.
- Rozwijanie ptynnosci ruchowe;.
- Ksztatcenie wlasciwej postawy ciata.
Cwiczenia, proste kroki taneczne z przyborem.

Rozciggam si¢ jak guma.

- Rozwijanie gibkosci i elastycznosci ciata.
- Poprawa sily, wytrzymatosci i zwinno$ci.
Cwiczenia i zabawy wplywajgce na kondycje calego ciala.

KWIECIEN

Zawody sportowe.

- Przestrzeganie zasad fair play.

- Godzenie si¢ z porazka.

- Czerpanie przyjemnosci ze wspolnych zabaw.
Gry i zabawy 7 podzialem na druiyny.

Trenujemy — boksujemy.

- Rozwijanie koordynacji ruchowe;.
- Precyzyjne wykonywanie ¢wiczen.
Intensywne ¢éwiczenia rgk i nog przy muzyce.

Balansujg!

- Wyrabianie umiejetnosci utrzymywania rOwnowagi.
- Zwracanie uwagi na doktadne wykonywanie ¢wiczen.
Zabawy i éwiczenia rownowazne, 7 uiyciem przyboru.

Ruch to zdrowie!

- Wyrabianie umiej¢tnosci utrzymywania rownowagi
- Zwracanie uwagi na doktadne wykonywanie ¢wiczen
Zabawy i éwiczenia rownowazne, 7 uzyciem przyboru.




Wesote paluszki.

- Cwiczenie ruchow precyzyjnych.
- Trenowanie umiejetnosci koordynacji.
Cwiczenie palcow u rgk i stop 7 uiyciem
przyboru; éwiczenia wzmacniajgce konczyny gorne i dolne.

Gimnastyka dla smyka. |- Pobudzanie proceséw myslenia, spostrzegania,
refleksyjnego reagowania.
— - Wyrabianie swobody, wytrzymatosci i szybkosci.
<ﬂ - Zwrbcenie uwagi na poprawno$¢ i skoordynowanie
E ruchéw ramion i nog.
Cwiczenia 7 przyborem; wyscigi; ¢wiczenia w réznych
formach ustawien.
Esy — floresy. - Rozwijanie ptynnosci ruchowe;j.
- Doskonalenie umiejetnosci pracy z przyborem.
- Rozwijanie ekspresji.
Cwiczenia 7 wykorzystaniem wstqzki i chusty.
Pitka goni pitke. - Zwracanie uwagi na poprawnos¢ ruchow, sprawnos¢
rzutdw i chwytania.
- Doktadno$¢ celowania oraz toczenia przyboru.
Cwiczenia i zabawy 7 wykorzystaniem réznych pilek.
Afrykanskie tance. - Rozwijanie ekspresji i gibkosci ciala.

CZERWIEC

- Doskonalenie koordynacji.
Cwiczenia, zabawy i tance przy gorgcych rytmach muzyki
afrykanskiej i indianskiej.

To, co dzieci lubig
najbardzie;j!

- Stworzenie przyjemnej atmosfery.

- Rados$¢ ze wspdlnie spedzonego czasu.

- USwiadomienie, ze mozna aktywnie wypoczywac.
Cwiczenia i zabawy wybrane przez dzieci; poprawa

kondycji calego ciala.

W pionie i w poziomie.

- Ksztaltowanie wtasciwej postawy.

- Doskonalenie swobodnego poruszania sig.

- Wzmacnianie konczyn dolnych i migsni brzucha.
Cwiczenia w pozycji stojgcej i lezgcej- wzmacniajgce

brzuch i konczyny dolne.

»Wyginam $miato
cialo!”

- Cwiczenia ogolnorozwojowe.
- Rozwijanie ptynnosci ruchowe;j.
- Rozwijanie wytrzymato$ci 1 zrgcznosci.
- Ksztattowanie koordynacji ruchow.
Wykonywanie ¢éwiczen i prostych uktadow tanecznych

priy muzyce.




Planowane korzysci z realizacji programu:

Dziecko:

- wie, ze aktywnos¢ ruchowa jest niezbgdna dla zdrowia,

- zna zasady zachowania podczas zajec,

- jest otwarte, kolezenskie i pewne siebie,

- panuje nad swoimi emocjami podczas roznych czynno$ci zwigzanych z elementami
wspotzawodnictwa,

- potrafi wykonywa¢ poznane wczesniej ¢wiczenia gimnastyczne,

- potrafi czerpa¢ rado$¢ ze wspoélnie spedzonego czasu,

- potrafi aktywnie wypoczywac.

Rodzic:
- rozwija §wiadomo$¢ wptywu swoich dziatan wychowawczych na zdrowie dziecka,

- rozwija zamitowanie do aktywnego spedzania czasu ze swoim dzieckiem.

Nauczyciel:

- doskonali swoj warsztat pracy,

- promuje przedszkole w srodowisku,

- rozwija zamitowanie do uprawiania sportu wsrdd dzieci i rodzicoéw,

- rozwija 1 doskonali umiejetnos¢ wspdlpracy z rodzicami i innymi nauczycielami.

Ewaluacja:
+ Powiatowy turniej pitki noznej dla przedszkolakéw o puchar Starosty
Powiatu Miedzychodzkiego,
+ Gminna Olimpiada Sportowa,
+ ,,W zdrowym ciele, zdrowy duch — quiz wiedzy”.
£ Test
Literatura:

1. Owczarek S. "Gimnastyka Przedszkolaka", WSiP

2. Wlaznik K. "Wychowanie fizyczne w przedszkolu". Przewodnik dla nauczyciela, Juka
3. Parczewska T., (red.), Psychopedagogiczne aspekty rozwoju i edukacji matego dziecka,
Wydawnictwo UMCS.

4. Demeter R., Wesote ¢wiczenia. Gimnastykujemy si¢ z naszymi dzie¢mi, wyd. PZW

5. Kwiatkowska M., Topinska Z., Pedagogika przedszkolna, wyd. WSiP

6. Nitsch C., prof. dr Huther G., Wspieranie rozwoju dziecka, wyd. Olesieju



