PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

"SPORT, ZABAWA WAZNA SPRAWA"

CIEKAWOSTKI

Ruch nalezy do najbardziej naturalnych i charakterystycznych cech wczesnych faz rozwoju osobowego czlowieka. W wychowaniu fizycznym chodzi, zatem

0 wspieranie, pielegnowanie i zachowanie jego form naturalnych, a takze takie kierowanie rozwojem cech motoryki, aby mozna bylo rozwija¢ i ksztattowaé umiejetnosci
ruchowe. Okres przedszkolny i mlodszy wiek szkolny stanowig bardzo dobra baze wyjsciows i sa dobrym okresem dla prawidtowego ksztattowania cech somatycznych
i motorycznych.

Okres ten nalezy takze do tej fazy rozwojowej, w ktorej ruch i hartowanie organizmu majg znaczacy wpltyw na zwigkszenie odpornosci na szkodliwy wptyw srodowiska
zewnetrznego. Cechy osobnicze ksztaltujg si¢ zgodnie z ustalonym prawem, w mysl, ktérego, ¢wiczony i pobudzany narzad dokonali si¢, zwicksza si¢ jego objetosc, a jego
mozliwosci pracy i dziatania podnoszg si¢ i utrwalajg. Zasadniczym, zatem bodzcem rozwojowym i naturalng formag dziatania jest spontaniczny, wszechstronnie rozumiany
ruch.

Ciekawa i interesujaca forma ¢wiczen dla wszystkich grup wiekowych, a zwlaszcza dla dzieci w wieku przedszkolnym sg réznorodne gry i zabawy ruchowe, ktore stuza
jednoczesnie, jako podstawowy S§rodek do realizacji zadan wychowania fizycznego. Gry i zabawy sa akceptowang przez dzieci i atrakcyjna forma dzialania, gdyz
charakteryzuja si¢ duzg réoznorodnos$cia, prostota ruchéw, daja swobode. Dzieci majg mozliwo$¢ wyboru rozwigzan i sprawdzenia si¢ z rowieSnikami. Zabawy ruchowe sa
oparte na prostych formach ruchow motorycznych, takich jak: chod, bieg, skok, czworakowanie, pelzanie, rzucanie i sg oparte na rywalizacji indywidualnej. Gry ruchowe sg
natomiast wyzszg forma zabaw, w ktorej udziat biorg druzyny rywalizujace ze sobg o zwycigstwo. W profilaktyce wad postawy zarowno zabawy jak i gry ruchowe stanowia

niezbedny czynnik w ksztaltowaniu prawidtowej postawy ciata, zatem w programach wychowania fizycznego powinny znalez¢ wlasciwe sobie zastosowanie i miejsce .




PROGRAM SPORTOWY A PODSTAWA PROGRAMOWA

Przedszkole, jako instytucja opiekunczo — wychowawcza ma za zadanie wspiera¢ rozwdj i wczesng edukacje dzieci od trzeciego roku zycia do osiagnigcia przez

wychowanka ,,gotowosci szkolnej”. Gtownym, zatem celem wychowania przedszkolnego jest przygotowanie dziecka do nauki szkolnej, ale takze utatwienie i kontrola
wlasciwego rozwoju umystowego, a takze waznego z punktu widzenia tresci tegoz programu, rozwoju fizycznego i emocjonalnego, ukierunkowanego zgodnie z potencjatem
i mozliwosciami rozwojowymi dziecka, wprowadzenie go do warunkow wspoétzycia w grupie spotecznej. Placowki przedszkolne zapewniajac opieke, wychowanie i uczenie
si¢ w atmosferze bezpieczenstwa i akceptacji, realizujagc zadania w ramach okre§lonych obszaréw edukacyjnych, stwarzaja dziecku mozliwo$¢ wszechstronnego
i indywidualnego rozwoju.W trosce o prawidtowe ksztattowanie postawy ciata dziecka przedszkole ma obowigzek organizowac i zapewni¢ podstawowe i niezbedne warunki

do zaspokojenia potrzeb ruchowych dzieci z jednoczesnym, doglebnym realizowaniem zadan programowych z zakresie wychowania fizycznego.

Tresci programu wychowania fizycznego dla dzieci w wieku przedszkolnym realizowane w ramach obszaréw edukacyjnych zawartych w_.,Podstawie programowej

dla przedszkoli, oddzialéw przedszkolnych w szkolach podstawowych oraz innych form wyvchowania przedszkolnego” z dnia 14 lutego 2017 r.:

1. Ksztaltowanie umiejetnosci spotecznych dzieci: porozumiewanie si¢ z dorostymi i dzie¢mi, zgodne funkcjonowanie w zabawie i w sytuacjach zadaniowych.
2) przestrzega regul obowiazujacych w spotecznos$ci dzieciecej (stara si¢ wspotdziata¢ w zabawach 1 w sytuacjach zadaniowych)

3) w miar¢ samodzielnie radzi sobie w sytuacjach zyciowych i probuje przewidywac skutki swoich zachowan;

2. Ksztaltowanie czynno$ci samoobstugowych, nawykow higienicznych i kulturalnych. Wdrazanie dzieci do utrzymywaniu tadu i porzadku.

4) samodzielnie ubiera si¢ i rozbiera, dba o osobiste rzeczy i nie naraza ich na zgubienie lub kradziez;

5) utrzymuje porzadek w swoim otoczeniu.

5. Wychowanie zdrowotne i ksztaltowanie sprawnosci fizycznej dzieci.

3) jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miare swoich mozliwos$ci, jezeli jest dzieckiem mniej sprawnym ruchowo;

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

6. Wdrazanie dzieci do dbatosci o bezpieczenstwo wlasne oraz innych

5) probuje samodzielnie 1 bezpiecznie organizowac sobie czas wolny w przedszkolu i w domu; ma rozeznanie, gdzie mozna si¢ bezpiecznie bawié, a gdzie nie.




CELE PROGRAMU

Cel gléwny:

* Propagowanie zdrowego stylu zycia i rozwijanie sprawno$ci ruchowej oraz podnoszenie wydolnos$ci organizmu

Cele szczegolowe:

* dziecko chetnie uczestniczy w ¢wiczeniach porannych, ¢wiczeniach gimnastycznych, spacerach, wycieczkach, grach i zabawach ruchowych
* dziecko wie, ze musi dba¢ o prawidtowa postawe ciata

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

* dziecko zna rdzne formy aktywnego wypoczynku

* dziecko jest sprawne ruchowo

* dziecko poznaje zasady rywalizacji sportowej

* dziecko starannie i prawidlowo wykonuje ¢wiczenia

* dziecko poznaje mozliwosci swojego ciala

* dziecko stucha polecen nauczyciela i wlasciwie reaguje

* dziecko zna rozne formy aktywnego wypoczynku

* wspotdziata w grupie Iub zespole podczas rdéznorodnej aktywnosci ruchowe;j

PROCEDURY OSIAGANIA CELOW

1. Umozliwienie uczestniczenia w ¢wiczeniach korekcyjnych dzieciom z wadami postawy
2. Prowadzenie ¢wiczen gimnastycznych réznymi metodami, w tym aktywizujagcymi (Labana, Orffa, Kniessow, Sherborne, opowiesci ruchowej)
3. Organizowanie zabaw na §wiezym powietrzu (ogrod przedszkolny)

4. Organizowanie zabaw na $niegu, jako formy aktywnego wypoczynku (jazda na sankach, lepienie batwana, zorganizowanie kuligu)




EWALUACJA PROWADZONYCH DZIALAN.

TESTY SPRAWNOSCI RUCHOWEJ PRZEPROWADZONE NA POCZATKU (WRZESIEN) I NA KONCU ROKU SZKOLNEGO (MAJ- CZERWIEC).

ETAP | - ZABAWY I CWICZENIA PRZEZNACZONE DLA DZIECI TRZYLETNICH.

Dzieci trzyletnie do$¢ dobrze opanowaly juz réznorodne umiejetnosci ruchowe: pewnie chodza, biegaja, chwile stojg na jednej nodze, wdrapuja si¢ na rézne sprzety,

schodzg z nich. Jednakze sposdb wykonywania tychze ruchow sprawia im jeszcze wiele trudnos$ci: ruchy sg nieskoordynowane, powolne i niezrgczne. Charakteryzuje je tzw.
rozrzutno$¢ ruchowa, wynikajagca z przewagi procesow pobudzania nad procesami hamowania wewnetrznego. Dziecko 3 — letnie nie jest w stanie wykonac

skomplikowanych czynnosci, taczacych kilka podstawowych form ruchu, dlatego tez dla tej grupy wiekowej zasadniczg warto$¢ w rozwijaniu motoryki beda miaty zabawy.

1. Zabawy i ¢wiczenia ksztaltujace postawe

* Przyjmowanie prawidtowej pozycji w siadach na krzesetku, na tawce, na ziemi, w staniu, chodzeniu, w lezeniu na plecach;

2. Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno — porzadkowe

* Reagowanie na sygnaty (dzwigk, stowo, barwa, gest);
» Ustawienia w gromadce, rozsypce, rzedzie, w parach i kole, zabawy z podzialem na mniejsze grupy i zespoty;

* Chody parami w gromadce, parami i jedno za drugim: w przod, w wyznaczonym kierunku i do okreslonego punktu;

3. Zabawy i ¢wiczenia z elementami rownowagi

* Chody po zawezonym torze prostym i kretym, pojedynczo, parami, rzgdem;
* Przekraczanie niskich przeszkod
* Przechodzenie po podwyzszonej powierzchni (obramowanie piaskownicy);

» Wchodzenie i schodzenie po powierzchni pochylej

4. Zabawy i ¢wiczenia na czworakach

* Chdd na czworakach, ze wsparciem na catych dloniach i na palcach stop

* Nasladowanie chodu zwierzat;




* Przechodzenie pod przeszkodami sztucznymi i naturalnymi

* Przekraczanie ptaskich przeszkod

5. Zabawy i é¢wiczenia biezne

» Swobodne biegi w grupie bez potracania si¢
* Biegi na wprost, po obwodzie kota, wezykiem;

* Zatrzymywanie si¢ na sygnal;

6. Zabawy i ¢wiczenia z elementami rzutu, celowania, toczenia, noszenia

» Swobodne podrzuty i rzuty w kierunkach dowolnych, woreczkami i pitkami r6znej wielkos$ci
* Rzuty w przod oburacz i jednoracz (rgka prawa i lewa), na odlegtosc, do celu;

* Toczenie pitek i piteczek w chodzie i biegu;

* Toczenie pitek w parach, do siebie i do bramki

* Przesuwanie i ustawianie przedmiotow;

7. Zabawy i ¢wiczenia z elementami wspinania sie

* Wchodzenie na schody, pagoérek drabinki w sali gimnastycznej, poprawne chwytanie szczebla przy wstepowaniu na przyrzady

» Wejscie na najnizsze szczeble przyrzadu;

8. Zabawy i ¢wiczenia z elementami skoku i podskoku

* Swobodne formy podskokéw dowolnych;

* Skoki obunéz w przdd, z twardego podtoza na migkkie;

9. Zabawy na $niegu

» Wydeptywanie $ciezek w $niegu
* Ciagnigcie i pchanie sanek, prawidtowe siadanie, schodzenie
* Proby zjazdoéw z tagodnego pagorka

* Podchodzenie z sankami pod gore




ETAP I1- ZABAWY I CWICZENIA PRZEZNACZONE DLA DZIECI CZTEROLETNICH.

Dziecko czteroletnie w_porownaniu z dzieckiem trzyletnim jest bardzie] sprawne. Czterolatki potrafig reagowaé na komendy i sygnaty, dluzej skupiajg uwage, sg

zwinniejsze 1 zreczniejsze, poruszaja sie pewniej i swobodniej. Wiele dzieci opanowuje juz umiejetno$¢ chwytania. Najlepszym przyborem do gier i zabaw jest dla nich duza,
lekka pitka.

1. Zabawy i ¢wiczenia ksztaltujace postawe

« Cwiczenia stop: chod z podkurczeniem pod spod palcow, chwytanie woreczka palcami stop, skakanki i innych przedmiotow;

« Cwiczenia w pozycjach niskich (lezenie tytem) i wysokich, z nasladowaniem roznych czynno$ci

2. Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno - porzadkowe

* Ustawienia w rzedzie, dwurzedzie, szeregu na linii, wzdtuz §ciany)
* Zbiorki zespotéw na wyznaczonych miejscach zastosowaniem réoznych oznaczen (np. barw)
* Marsze i korowody pojedyncze lub parami po prostej, w kole, ze zmianami kierunku

* Chody potaczone z biegiem, podskokami, akcentami rytmicznymi.

3. Zabawy i ¢wiczenia z elementami rownowagi

» Stanie na jednej nodze z jednoczesnym wykonywaniem czynnosci dodatkowych (przektadanie woreczka, piteczki pod kolanem podniesionej nogi)

* Krok mierniczy — stopa za stopa

* Chody: chody po liniach, po $ladach, migdzy szczeblami, z noszeniem w reku przyborow (np. krazka z ustawionym na nim klockiem),chody po podwyzszonej powierzchni,
z przekraczaniem przeszkdd naturalnych i sztucznych (wysoko$¢ siegajaca do kolan i szeroko$¢ do 30 cm), po pochytych plaszczyznach (po stoku, po skosnie opartej

taweczce na wysokosci 56-60 cm)

4. Zabawy i ¢wiczenia na czworakach

» Czworakowanie w przod i w tyt, z jednoczesnym omijaniem i przekraczaniem przeszkdod ztozonych z przedmiotow.

5. Zabawy i ¢wiczenia biezne

* Biegi: na wprost do oznaczonego miejsca na dlugos¢ 10 — 20 m, jedno- i wielokierunkowe ze zmiang kierunku, z omijaniem przeszkod, potaczone z wykonywaniem




okreslonych polecen, pozorowane gonitwy i ucieczki

6. Zabawy i ¢wiczenia z elementami rzutu, celowania, toczenia, noszenia

* Rzuty oburacz i jednoracz rgka lewa i prawa, w przod w gore na odlegtos¢ do celu (z odlegtosci okoto 1,5 — 2 m, rzut woreczkiem lub pitka do obreczy)
* Toczenie pitek matych, duzych, lekarskich (1kg) z miejsca i w ruchu, w kierunku na wprost, po obwodzie kota
* Proby toczenia obreczy, kotek, krazkow

* Przesuwanie, przenoszenie i ustawianie (parami lub w zespotach) przyboréw i innych przedmiotow.

7. Zabawy i éwiczenia z elementami wspinania sie

* Swobodne wspinanie si¢ na przyrzady i zstepowanie z prawidlowym chwytem szczebla oraz z naprzemianstronnymi ruchami konczyn.

* Przejscie po szczeblach w bok, pod skosem, przewijanie si¢ oraz potzwisy z oderwaniem jednej reki.

8. Zabawy i ¢wiczenia z elementami podskoku i skoku

* Swobodne przeskoki na namalowane linie, szarfy itp.

* Podskoki zwarte, rozkroczne i wykroczne w miejscu i w przod
* Proby podskokéw zmiennych i dostawnych

» Wskakiwanie obuno6z do obreczy, kota

* Zeskoki w gtab na migkkie podtoze(z wysokosci do 50 cm)

9. Zabawy na Sniegu

* Ustawianie zaprzggu i wozenie si¢ na sankach
* Pchanie sanek i podchodzenie po stoku
* Zjazdy po tagodnych stokach w pozycji siedzacej, parami, pojedynczo

* Proby zmiany kierunku w czasie jazdy i hamowanie




ETAP |11 - ZABAWY I CWICZENIA PRZEZNACZONE DLA DZIECI PIECIOLETNICH

W wieku 5 lat dziecko wchodzi w_tzw. zloty okres motorycznosci. Wystepujace w tym wieku zmiany maja charakter skoku rozwojowego. Obserwujemy najszybszy

rozw0j motoryczny wraz ze znaczng poprawa koordynacji ruchdéw. Dzieciom przybywa sily, wzrasta szybkos¢, zreczno$¢, wytrzymatos$¢. Jednocze$nie uwidacznia si¢
zrdéznicowanie pod wzgledem rozwoju motorycznego- sa dzieci wyprzedzajace podany schemat, jak tez dzieci nie nadazajace za nim. Pigciolatkdéw emocjonuja nowe i trudne

dziatania. Zadania zbyt fatwe moga by¢ przez nie lekcewazone.

1. Zabawy i ¢wiczenia ksztaltujace postawe

« Cwiczenia wyprostne wyrabiajace umiejetnos¢ utrzymywania prawidlowej postawy ciata i pozycji w staniu, chodzie, siadach i biegu.
« Cwiczenia szyi: sktony, skrety, krazenia glowy

« Cwiczenia tutowia w trzech ptaszczyznach w réznych pozycjach

« Cwiczenia mies$ni brzucha w lezeniu na plecach

» Cwiczenia stop

2. Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno- porzadkowe

» Reagowanie na roznorodne znaki, sygnaty, polecenia.
» Sprawne ustawianie si¢ w rzedzie, dwurzgdzie, szeregu, kole, w matych kotkach, zmiany miejsc 1 ustawien.

* Chody i marsze w roznych kierunkach i szykach, ze zmiang tempa.

3. Zabawy i ¢wiczenia z elementem réwnowagi

* Stanie jednondz i chod mierniczy

* Chod 1 bieg we wspigciu po torze prostym i krgtym, ze zmianami kierunku

* Przejscia po taweczce, z przekraczaniem przyboru, pochylaniem si¢, wykonywaniem obrotu.
* Przekraczanie przeszkod

* Pokonywanie torow przeszkod, z przechodzeniem z jednego przyrzadu na drugi.

4. Zabawy i ¢wiczenia na czworakach

» Czworakowanie ze zmianami kierunku, z przekraczaniem przeszkod.




* Czworakowanie po taweczce.

5. Zabawy i ¢wiczenia biezne

* Biegi: na wprost, w rozsypce, w roznych kierunkach.
* Biegi z elementem wspotzawodnictwa zespotowego i indywidualnego.

* Biegi na dtuzszych odcinkach

6. Zabawy i ¢wiczenia z elementami rzutu, celowania, toczenia, noszenia

* Rzuty i chwyty oburacz, na zmiang rgka prawa i lewa.

* Rzut pitki o ziemi¢ i chwyt po odbiciu.

* Proby koztowania rekg prawg i lewa, w miejscu i w ruchu.
* Rzuty oburacz i jednoracz do celu.

* Przerzucanie pitek ponad przeszkoda

* Toczenie przyboru jednoracz z popychaniem, biegiem za toczacym si¢ przyborem, z omijaniem przeszkod.

7. Zabawy i ¢wiczenia z elementem wspinania sie.

* Prawidlowe chwyty szczebla i ruchy naprzemianstronne.
* Wspinanie si¢ na przyrzady (do wys. 2m.) ze zmianami kierunku i dodatkowymi czynno$ciami.

* Pokonywanie przeszkdd naturalnych i sztucznych.

8. Zabawy i ¢wiczenia z elementem podskoku i skoku

* Podskoki obunoz, jednonéz, w miejscu, w ruchu.

* Galop, cwal, podskoki zmienne, rozkroczne, w polgczeniu.
* Przeskoki przez przeszkody ptaskie i wysokie (do 40 cm.)
* Proby skoku w dal i w wzwyz z rozbiegiem.

* Zeskoki w glab (np. z taweczki na materac).

* Zeskoki w terenie z matego wzniesienia.

« Skoki zabie i zajecze.

* Proby przeskokow zwrotnych przez taweczke.




* Podskoki i1 skoki z uzyciem skakanki.

9. Zabawy i ¢wiczenia na $niegu

» Wzajemne wozenie si¢ na sankach, podchodzenie z sankami pod gorke, zjazdy pojedynczo i parami z hamowaniem.

ETAP IV-ZABAWY I CWICZENIA PRZEZNACZONE DLA DZIECI SZESCIOLETNICH

U dzieci sze$cioletnich obserwuje sie dalszy szybki postep rozwoju motorycznego. Szesciolatek staje si¢ silniejszy, sprawniejszy. Jego ruchy sa zreczniejsze, zwinniejsze.
Cechuje je ptynnos¢, swoboda, dynamika, ekonomiczno$é. Wystepuje tez automatyzacja niektorych ruchéw: marszu, biegu, biegu, podskokdéw. Szesciolatki potrafia ptynnie
wykona¢ kombinacje ruchéw, mozna od nich egzekwowaé ¢wiczenia trudniejsze, wymagajace wickszego wysitku. Potrafig opanowaé¢ wigkszos¢ ztozonych ¢wiczen na

przyrzadach oraz ¢wiczen wymagajacych znacznego poczucia rytmu. Dzieci w tym wieku ekscytuja i angazujg zadania i ¢wiczenia nowe i trudne.

1. Zabawy i ¢wiczenia ksztaltujace postawe

« Cwiczenia wyprostne utrwalajace nawyk utrzymywania prawidlowej postawy ciata, w pozycjach niskich i wysokich.

« Cwiczenia szyi: skfony, skrety oraz krazenia glowa.

« Cwiczenia tutowia w trzech ptaszczyznach, prowadzone gléwnie w pozycjach niskich.

« Cwiczenia migéni brzucha: w lezeniu na plecach oraz przetaczanie si¢ w siadzie skrzyznym i w lezeniu.

« Cwiczenia zwinnoéci: nauka przewrotu w przod po opanowaniu kolejnych przygotowawczych elementéw ruchowych: przyjmowanie roznorodnych pozycji i ich zmiany,
pokonywanie torow przeszkod, umiejetnos$¢ biegu wezykiem, toczenia pitki, przekraczania przeszkod.

« Cwiczenia stop: chod we wspieciu, chod gasienicy, chwyty przyboru, toczenie pitki.

2. Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno- porzadkowe

* Szybkie reagowanie na sygnaty, znaki i polecenia.
» Sprawne ustawianie si¢ w gromadce, w rozsypce, w rzedzie, w dwurzedzie, w szeregu, w kole, w kotkach, zmiany miejsc i ustawien.

* Marsze i biegi w réznych szykach i kierunkach ze zmiang tempa i rytmu.




* Krycie si¢ i tropienie.

3. Zabawy i ¢wiczenia z elementem réwnowagi

* Chod réwnowazny w przod, w tyl, po §ladach, ze zmianami kierunku i utrudnieniami.
* Stanie jednondz oraz z wykonywaniem czynnosci dodatkowych.

* Przejscie po taweczce gimnastycznej z wykonywaniem dodatkowych czynnos$ci

4. Zabawy i ¢wiczenia na czworakach

* Chody i biegi na czworakach, przodem, tytlem, ze zmiang kierunkow, z omijaniem i przekraczaniem przeszkod.
» Czworakowanie po laweczce, belce.

» Wejscie 1 zejScie po pochylni.

5. Zabawy i ¢wiczenia biezne

* W dowolnym kierunku, na wprost, z przeszkodami, z zadaniami dodatkowymi.

* Rézne formy poscigdw, wyscigdw, sztafet, z elementem wspotzawodnictwa.

6. Zabawy i ¢wiczenia z elementami rzutu, celowania, toczenia, noszenia

* Rzuty i chwyty oburacz, reka prawa i lewa, w miejscu i w ruchu.
* Proby koztowania pitki rekg prawa i lewa w miejscu i w ruchu.

* Rzuty i chwyty pitki z odbiciem o ziemig, $ciang

* Przerzucanie pitki ponad przeszkoda.

* Toczenie pitek, krgzkow, obreczy po wyznaczanej trasie.

* Przenoszenie w dwdjkach i zespotach przyrzadow i sprzetu.

7. Zabawy i ¢wiczenia z elementem wspinania sie.

* Wykonywanie ruchow naprzemianstronnych na drabince gimnastycznej, post¢py w bok, skosnie i w gore.

8. Zabawy i ¢wiczenia z elementem podskoku i skoku

* Serie rytmicznych podskokéw obunéz i jednon6z, w miejscu i w ruchu.




* Podskoki rozkroczne, zwarte, galopowe, dostawne.

* Skoki w dal i wzwyz z rozbiegu.

* Przeskoki z odbicia obunoz i jednono6z przez przeszkody ptaskie i wysokie(do wys. 40cm.) z miejsca i z rozbiegu.
» Wyskoki dosigzne z migjsca i z rozbiegu do przyborow.

* Zeskoki w glab do przysiadu podpartego.

* Przeskoki zawrotne przez taweczke.

9. Zabawy i ¢wiczenia na Sniegu

» Wzajemne wozenie si¢ na sankach, podejscia w gore i zjazdy ze zmianami kierunku. Jazda dwojkami.

TOK CWICZEN I ZABAW PORANNYCH

1. Zabawa- ¢wiczenie orientacyjno- porzadkowe

2. Cwiczenie o charakterze wielostronnym

3. Sktony lub skrety tutowia

4. Zywa, do$¢ intensywna zabawa biezna lub skoczna
5. Zabawy-¢wiczenia o charakterze rownowaznym

6. Cwiczenie uspokajajace (marsz rytmiczny, ¢wiczenie stop)

TOK ZABAW I CWICZEN GIMNASTYCZNYCH W GRUPIE MLODSZEJ (3, 4-LATKI)

1. Czesé wstepna

1. Zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzadkowe

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

duzych grup migsniowych

II. Czes$¢ glowna




3. Zabawa lub ¢wiczenie z elementem rownowagi

4. Zabawa lub ¢wiczenie biezne

5. Cwiczenie mie$ni brzucha

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

8. Cwiczenie stop

II1. Cze$¢ koncowa

9. Marsz z wyprostowaniem

TOK ZABAW I CWICZEN GIMNASTYCZNYCH W GRUPIE DZIECI STARSZYCH (5, 6-LATKI)

I. Cze$¢ wstepna

1. Zabawy lub ¢wiczenia orientacyjno- porzadkowe
2. Cwiczenia uruchamiajace duze grupy mie$niowe

II. Czes$¢ glowna

. Cwiczenia ksztattujace tutowia w plaszczyznie strzatkowej- sktony w przéd i w tyt rozwijajace migénie grzbietu
. Cwiczenia ksztattujace tutowia plaszczyznie czotowej- sktony boczne

. Cwiczenia mig$ni brzucha lub zabawa na czworakach

3
4
5
6. Cwiczenia lub zabawa z elementami réownowagi
7. Zabawa biezna

8. Cwiczenia tutowia- skrety lub skretosktony

9. Rzuty, wspinanie

10. Skoki, podskoki

II1. Czes¢ koncowa

11. Cwiczenia wyprostowane
12. Cwiczenia przeciw ptaskostopiu
13. Cwiczenia o nieznacznym ruchu

14. Cwiczenia rytmu



METODY PROWADZENIA ZAJEC W PRZEDSZKOLU

Wiek przedszkolny charakteryzuje si¢ na ogét duza plastycznoscig aparatu ruchowego i stabymi zdolno$ciami koordynacji ruchéw. W wieku tym dziecko zdolne jest do dos¢
intensywnego, ale krotkotrwalego ruchu. Natomiast w sferze psychicznej, w omawianym okresie dziecko charakteryzuje si¢ zywa wyobraznig, sktonnoscia do
nasladownictwa jak rowniez brakiem zdolnos$ci do dtuzszego skupienia uwagi. Metody pracy z dzie¢mi na zaj¢ciach ruchowych winny sprzyja¢ rozwojowi dziecka w sferze
poznawczej, motorycznej i emocjonalnej, winny nawigzywac do jego mozliwosci i potrzeb. Kryterium utatwiajagcym dobor wlasciwych metod pracy winna by¢ wiedza
nauczyciela o prawidlowosciach rozwojowych oraz o odchyleniach w rozwoju motorycznym emocjonalnym i psychicznym dzieci w wieku od 3 do 7 lat. W pracy z dzie¢mi

w przedszkolu nalezy stosowac rozne metody dla peinej realizacji programu, takie jak: metody odtworcze i tworcze.

METODY ODTWORCZE

Metody te polegaja na postugiwaniu si¢ pokazem zademonstrowanych przez nauczyciela lub wybranego ucznia badz na odwolywaniu si¢ do pamieci ¢wiczacego, ktory
wczesniej obserwowat rézne czynnos$ci 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 nastepnie zweryfikowaé, czy wykonywany ruch odpowiada wymaganiom nauczyciela. Do

metod odtworczych naleza:

1) Metoda zabawowo — nasladowcza.

W zajeciach ruchowych prowadzonych ta metoda dziecko uczy si¢ ilustrowania ruchem jakiejs tresci. Uwaga dziecka skupia si¢ najczgséciej 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 i fantazji.

2) Metoda bezposredniej celowosci ruchu (zadaniowa).

Metoda ta polega na wyrozumowanym zestawieniu odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowej z przemys$lanym przebiegiem ruchu wykonanym z przyborem lub bez niego.
Repertuar zadan obejmuje ruch proste, tatwe zrozumiate, nie wymagajace dtugich wyjasnien. Sg to ruchy przemyslane i wymuszaja na wykonawcy projektowy przebieg
ruchu i efekt zadania.

3) Metoda $cisla.

Metoda ta polega na ruchu odwzorowanym z pokazu lub wykonanym na podstawie stownego ujecia ruchu. Cwiczenia sa wykonywane jednoczesnie przez wszystkich

¢wiczacych na komende Iub w podanym rytmie. Stosujgc metode $cista nie ma wtasciwej atmosfery radosci i swobody ruchowego wyzycia si¢ na zajgciach.



CHARAKTERYSTYKA METOD TWORCZYCH

Sposrod tej grupy metod zachgca si¢ do wprowadzenia opowiesci ruchowej, gimnastyki tworczej R. Labana, K. Orfa, gimnastyki rytmicznej A. i M. Kniesséw oraz ruchu
rozwijajacego W. Sherborn. W metodach twoérczych odchodzi si¢ od komend, stereotypowych kolumn éwiczebnych a wprowadza si¢ przyjemny nastrdj sprzyjajacy
tworczosci, czesto stosuje sie¢ muzyke, przybory, przyrzady, prace z partnerem i w grupie oraz rozne formy aktywizacji ruchowej (pantomima, improwizacje ruchowe,
inscenizacja, groteska, sceny dramatyczne, ¢wiczenia muzyczno ruchowe, itp.). Nauczyciel wymagajacy od swych wychowankow kreatywnosci, sam musi si¢ wykazaé ta
cecha, tworzac coraz to nowe pomysty zadan ruchowych stosownych do wtasciwosci wieku, warunkéw pracy i temperamentu swych podopiecznych oraz wykorzystujac

regionalne formy kultury muzyczno - ruchowe;j, zabaw, ZWYyczajow i obyczajow.

1) Metoda opowiesci ruchowej

Metoda opowiesci ruchowej polega na tym, ze nauczyciel, poprzez odpowiedni dobor tematu wymys$lonego przez siebie opowiadania, dziala na wyobraznie dziecka
sktaniajac je do odtwarzania ruchem tresci opowiadania. Opowie$¢ powinna by¢ tak sformutowana, aby jej obraz ruchowy odpowiadal zasadzie wszechstronnosci, tj. aby
angazujac wyobrazni¢ dziecka usprawnial wszystkie gtéwne grupy migsniowe oraz narzady wewnetrzne (glownie uktady krazenia i oddychania).Powinien tu wystepowac
ruch o r6znym charakterze np. bieg, skoki, rzuty, czworakowanie, petzanie, ciggnigcie, pchanie noszenie itp. Metoda opowiesci ruchowej sprzyja rozwojowi fantazji, ktora
w zyciu dziecka, odgrywa dominujaca rolg; fantazja bowiem moze pobudzaé i utrzymac dziecko w ruchu, wywota¢ przerézne 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 opiera¢ si¢ na zasadach wszechstronnosci ruchu, stopniowania wysitku i zmienno$ci pracy migsniowej. Metoda ta

najbardziej nadaje si¢ do prowadzenia zaje¢ z mtodszymi grupami dzieci.

2) Gimnastyka tworcza Rudolfa Labana.

Tworcg tej metody jest R. Laban, a w Polsce spopularyzowat jg W. Gniewkowski. Gimnastyka tworcza jest protestem przeciwko tradycyjnej gimnastyce uprawianej ,,na
komende”, w stereotypowej kolumnie ¢wiczebnej. Metoda ta nazwana jest takze metodg improwizacji ruchowej, daje nauczycielowi duzg swobodg wyboru zadan
ruchowych. W metodzie uwzglednia si¢ taczenie ruchu z muzyka i rytmem i dlatego czgsto 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 majg 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 stosowaé na zajgciach ruchowych tematy [ — V.

I Temat: Wyczucie wlasnego ciala.

Przy realizacji tego tematu dzieci poznaja w toku dziatania mozliwosci wlasnego ciala w zakresie obszernosci ruchoéw jako instrumentu zdolnego do wykonywania ruchow

we wszystkich stawach, ruchéw precyzyjnych oraz ruchow obszernych. Dziecko manipuluje, bawi si¢ wlasnymi r¢kami, nogami, palcami, wykonuje ruchy zlokalizowane w



okreslonej czeSci ciata w roznych pozycjach wyjéciowych.

Il Temat: Wyczucie przestrzeni.

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

IIT Temat: Wyczucie ciezaru ciala (sity).

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

- ruchy mocne, atletyczne, cigzkie, przygniatajace swa sita;

- ruchy zywe, wesole, dynamiczne, energiczne;

- ruchy spokojne, delikatne, tagodne, kojace.

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

IV Temat: Rozwijanie wyczucia plynnosci ruchow.

Cwiczenia polegaja na ruchach lokomocyjnych wykonywanych po bardzo réznych liniach. Moga one byé wykonywane w rytmie klaskania, uderzania w instrument
perkusyjny lub z towarzyszeniem muzyki, nawet $piewu. Dla urozmaicenia mozna robi¢ przerwy w muzyce, co jest sygnatem do zatrzymania sie¢ i przyjecia przez
¢wiczacych ciekawej postawy.

V Temat: Wspodldziatanie z partnerem lub z grupa.

Wystepujace w tym ¢wiczeniu akcje ruchowe z partnerem lub w grupie wymagaja podzielnosci uwagi, pilnego obserwowania partnera i jego nasladowanie. W pewnym
sensie ograniczaja swobode wlasnego dziatania. Zadania ruchowe tej grupy ksztattuja szybki refleks oraz przez zespotowe dziatanie sa waznym aspektem wychowawczym w

ksztattowaniu uczu¢ spotecznych, rozwijaja cechy wychowania spotecznego.

3) Metoda twoércza Karola Orffa.

Karol Orff wyszedt z zatozenia, iz kulture fizyczng dziecka nalezy rozwija¢ w Scistej korelacji z kulturg rytmiczno — muzyczng oraz z kulturg stowa. Dlatego nawiazuje on do
tradycyjnych, znikajacych we wspotczesnych czasach form zabaw, ¢wiczen tancow, muzyki, porzekadet, legend, basni, poezji, itp.

Te wiasnie gingce formy ruchowo — muzyczno — stowne zainteresowan dzieci znalazly si¢ u podstaw nowej metody, ktorej glownym celem i zadaniem jest wyzwolenie u
dzieci tendencji do samoekspresji i rozwijania inwencji tworcze;j.

Zwlaszcza powigzanie muzyki z ruchem stanowi bardzo charakterystyczny rys metody. Szeroko rozbudowany repertuar ¢wiczen i zabaw daje mozliwo$¢ rozwijania inwencji
zaréwno dzieciom wysoko uzdolnionym, jak i zaniedbywanym, ktore majg okazje wyrownac swe braki. Zaréwno muzyka jak i ruch oraz zywe stowo przenikajg si¢

wzajemnie, przy czym w konkretnych ¢wiczeniach dominuje zwykle jeden z wymienionych elementéw, gdy inne spehniajg role towarzyszaca lub podrzedng. Karol Orff



proponowat nast¢pujace formy ruchu:

- gimnastyka oparta na ruchu naturalnym, bez komenderowania;

- ¢wiczenia ,,sensoryczne” z zamknigetymi oczami, wyostrzajace zmysty i rozwijajace wyobraznie, zabawy rozwijajace szybki refleks;
- ¢wiczenia muzyczno ruchowe z wykorzystaniem instrumentéw perkusyjnych, a takze muzyki z ta§m;

- ¢wiczenia z tematéw [ — V R. Labana;

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

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

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

4) Gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniessow.

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

tworczy, zadania otwarte, improwizacj¢ ruchowa, wspotprace z partnerem i z grupa.

5)Ruchu rozwijajacego Weroniki Sherborn.

Metoda tejze autorki, prezentuje ruch rozwijajacy jako metodg, szczegolnie przydatng w pracy z dzie¢mi nadpobudliwymi, agresywnymi, lekliwymi oraz w przypadkach
glebszych zaburzen rozwojowych. Idea metody jest postugiwanie si¢ ruchem rozwijajacym swiadomos$¢ wlasnego ciata, swiadomos¢ przestrzeni i dziatania w niej, a takze
umiejetnosc i potrzebe dzielenia jej z innymi ludZmi, prowadzaca do nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu. Warunkiem prowadzenia terapii jest zabawowa, radosna

atmosfera, mozliwo$¢ osiagania sukcesu w kazdym ¢wiczeniu i wspolna satysfakcja z pokonywania trudnosci.

Osoba realizujgca program: Elzbieta Sobczyk



