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WSTEP

Naturalng potrzebg dziecka jest ruch. W okresie wzrostu, kosciec dziecka jest bardzo
podatny na deformacje. W okresie przedszkolnym ksztaltujg sie krzywizny kregostupa i prawidiowy
ksztatt stopy. Miesnie sg stabe i konieczne jest ich wzmacnianie, réwniez praca stawow i wiezadet
potrzebuje wzmocnienia. Dlatego ruch intuicyjnie dla dzieci jest tak wazny i potrzebny. Ruch da im
szanse uzyskania prawidtowej postawy, mocnych miesni, ustrzeze od skrzywien, usprawni stawy,
poprawi mozliwosci fizyczne ciata — tylko ruch madry, prawidtowy, dobrze kierowany. Ponadto
czynnikiem pozytywnym prawidtowej postawy i sprawnosci fizycznej dziecka jest poprawa pracy
serca, ptuc i innych narzgdéw wewnetrznych. Ma to ogromne znaczenie dla zdrowia istnieje bowiem
Scisty zwigzek miedzy zdrowiem a postawg ciata. W ostatnich latach udowodniono, Ze ruch
i sprawnos¢ ruchowa ma pozytywny wplyw na prace i funkcje moézgu oraz ksztattuje
spostrzegawczos¢, analize, synteze i chroni dziecko od ewentualnej dysleksji. Ruch potrzebny jest
dziecku jak pokarm i sen.

Ruch dla dziecka to:

e Stymulacja — mobilizuje uktad krgzeniowo-naczyniowy, oddechowy, zwieksza pojemnos¢ ptuc,
poprawia prace innych narzagdéw, pobudza dojrzewanie uktadu nerwowego i mézgu.

e Adaptacja - hartowanie organizmu, rozwdj, dziecko ma dostep i mozliwosci korzystania
z przyjemnosci i wykonywania prac i wtasnych zamierzen.

e Kompensacja - wyréwnywanie niekorzystnych dziatan i zwyczajéw cywilizacyjnych (telewizji,
komputeréw, samochoddw, ztego zywienia)

o Korekcja - naprawa zaniedban i bledéw zaistniatych w rozwoju dziecka.

Zajecia ruchowe z dzieé¢mi w wieku przedszkolnym stanowig bardzo wazny element edukaciji
fizycznej, pozwalajg one na zachowanie prawidtowej postawy oraz wzmacniajg odpornos¢ fizyczng
dzieci. Poprzez zabawy i ¢wiczenia ruchowe, dzieci pokonujg trudnosci dzieki czemu wzmacniajg
wiare we wiasne mozliwosci. Szeroki wachlarz gier i zabaw ruchowych, oraz éwiczen korekcyjnych,
dostosowanych do wieku dziecka, a takze prostota i przystepnos¢ tych form ruchu umozliwia
dzieciom przyjemne spedzenie czasu i pozwala na rozwoj wzajemnych kontaktow rowiesniczych.
Przemyslane i odpowiednio przeprowadzone =zajecia gimnastyczne sg waznym S$rodkiem
oddziatywania zdrowotnego i wychowawczego.

Dlatego tez majgc na uwadze zapewnienie wtasciwych warunkéw do osiggniecia dojrzatosci
fizycznej u dzieci stworzytam Program z zakresu wychowania zdrowotnego pt: ,,Gimnastyka fajna
sprawa”. Wykorzystujgc naturalng potrzebe ruchu u dzieci w wieku przedszkolnym chciatabym w nich
zaszczepic potrzebe ruchu i uprawiania sportéw.

Czas realizacji programu :

e 01.09. 2024 roku — 30.06.2025 roku
Miejsce realizacji:

e Sale zajec, hol, ogréd przedszkolny
Czestotliwos¢ zajec:

e raz w tygodniu .

I. CEL GLOWNY | CELE SZCZEGOLOWE.

Celem wychowania przedszkolnego jest m.in. troska o zdrowie dzieci i ich sprawnos¢
fizyczng, zachecanie do uczestnictwa w zabawach i grach sportowych. Rozwdj sprawnosci ruchowej
dzieci jest Scisle zwigzany z jego rozwojem umystowym i jednoczesnie ma duzy wplyw na ten rozwd;.
Sprawnos$¢ ruchowa ksztattuje sie przez cate zycie i jest jedng z najbardziej dynamicznie
rozwijajgcych sie stron motorycznosci cztowieka. U dziecka w wieku przedszkolnym rozwija sie ona
przez nabywanie doswiadczen i nawykéw ruchowych miedzy innymi w dziatalnosci sportowej.
Aktywnos¢ ruchowa wzmacnia organizm dziecka, ksztaftuje i usprawnia wszystkie jego uktady,
gtéwnie uktad nerwowy, wegetatywny i dokrewny. Jest réwniez stymulatorem zycia psychicznego:
odswieza umyst i wptywa na wychowanie moralne, estetyczne i spoteczne. Zabawy i gry ruchowe
stanowig wazny element edukacyjny. O ich wartosci $wiadczg uniwersalne mozliwoéci zastosowania
gier i zabaw, ich prostota i przystepno$é, nieskomplikowana technika oraz mozliwos¢ realizacji
w dowolnych warunkach.



1. Cel gtéwny programu:
o ksztaltowanie wsrdd dzieci Swiadomosci i potrzeby dbania o zdrowie w sferze fizycznej;

2. Cele szczegotowe programu:
Dziecko:
e jest sprawne ruchowo;
e chetnie uczestniczy w déwiczeniach gimnastycznych, grach i zabawach ruchowych
w przedszkolu;
e rozumie konieczno$¢ dbania o prawidtowg postawe ciata;
e zna rozne formy aktywnego wypoczynku;
e poznaje zasady rywalizacji sportowej;
o starannie i prawidtowo wykonuje ¢wiczenia;
e poznaje mozliwo$ci swojego ciata;
e dziecko stucha polecen nauczyciela i wkasciwie reaguje;
e wspoidziata w grupie lub zespole podczas réznorodnej aktywnosci ruchowe;j.
e przestrzega zasad bezpieczenstwa

Il. ZALOZENIA PROGRAMU

Niniejszy program bedzie realizowany w grupie OB (grupa mieszana dzieci 5-6 letnich)
w Przedszkolu Publicznym nr 4 im. ,Stonecznego usmiechu” w Czeladzi, zgodnie z ,Podstawg
programowg wychowania przedszkolnego dla przedszkoli i oddziatéw przedszkolnych” opublikowang
w Rozporzgdzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla
szkoty podstawowej, w tym dla ucznidow z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym
lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogélnego dla szkoty
specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej
(Dz. U. 22017 r., poz. 356).

Obserwujgc dzieci w wieku przedszkolnym dosztam do wniosku, ze w obecnych warunkach
cywilizacji technicznej i urbanizacji, dziecko ma bardzo ograniczone mozliwosci spontanicznego
wyzycia sie ruchowego. Ruch jest nieodzownym elementem poprawiania zdrowia, rozwijania
sprawnosci, nabywania doswiadczenh, ksztattowania nawykow, postaw i umiejetnosci, rozwijania uczu¢
spotecznych i smaku estetycznego. Szeroko pojete zdrowie (w sensie fizycznym, psychicznym
i spotecznym) kojarzy sie zawsze z prawidtowym rozwojem fizycznym i petng sprawnoscig ruchows.
Majgc to na uwadze nauczyciele powinni zapewnic¢ dzieciom wszechstronny rozwéj psychomotoryczny
i ksztaltowa¢ prawidtowe postawy wobec zaje¢ ruchowych, aby éwiczenia i zabawy sprawiaty
dzieciom rado$¢.

Materiat zawarty w niniejszym programie ma na uwadze wspomaganie harmonijnego
rozwoju psychofizycznego i psychomotorycznego dziecka poprzez uaktywnienie go do réznych
dziatan fizycznych.

ll. TRESCI KSZTALCENIA

Tresdci programowe bedg realizowane poprzez zestawy c¢wiczen gimnastycznych oraz
zabawy i Cwiczenia prowadzone w ciggu dnia, w trakcie pobytu dziecka w przedszkolu.
Program zaktada wdrozenie do praktyki zabaw i zaje¢ ruchowych opartych na metodzie gimnastyki
tworczej R. Labana, A. i M. Kniesséw i W. Sherborne. Metody te uwzgledniajg tgczenie ruchu
z muzyka i rytmem.

IV. METODY, FORMY | SRODKI DYDAKTYCZNE ZAJEC RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU.
Metody pracy z dzie¢mi na zajeciach ruchowych winny sprzyja¢ rozwojowi dziecka w sferze

poznawczej, motorycznej i emocjonalnej, winny nawigzywac¢ do jego mozliwosci i potrzeb. Kryterium
utatwiajgcym dobér witasciwych metod pracy winna byé wiedza nauczyciela o prawidtowosciach



rozwojowych oraz o odchyleniach w rozwoju motorycznym, emocjonalnym i psychicznym dzieci
w wieku od 3 do 7 lat. W pracy z dzieCmi w przedszkolu nalezy stosowac¢ rézne metody dla peinej
realizacji programu:

METODY ODTWORCZE.

Metody te polegajg na postugiwaniu sie pokazem zademonstrowanych przez nauczyciela lub
wybranego ucznia badZz na odwotywaniu sie do pamieci ¢wiczacego, ktéry wczesniej obserwowat
rézne czynnosci ludzi, zwierzat, przedmiotéw martwych (np. zabawek). Dziecko musi
przetransportowac stowa na obraz ruchu powstajacy w jego wyobrazni, wysta¢ do efektéw polecenie
wykonania odpowiedniego ruchu, a nastepnie zweryfikowaé, czy wykonywany ruch odpowiada
wymaganiom nauczyciela.

Do metod odtwérczych naleza:

e Metoda zabawowo — nasladowcza.
W zajeciach ruchowych prowadzonych tg metodg dziecko uczy sie ilustrowania ruchem jakiej$ tresci.
Uwaga dziecka skupia sie najczesciej na zjawiskach i przedmiotach bedgcych w ruchu. Ruchy
wykonywane przez dziecko nie muszg by¢ doktadnym odtworzeniem zaobserwowanych czynnosci
i zjawisk. Trzeba dac dzieciom duzo swobody, nie hamowac ich inicjatywy i fantaz;ji.

e 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, fatwe i zrozumiate, nie wymagajace diugich wyjasnien. Sg to ruchy przemyslane
i wymuszajg na wykonawcy projektowy przebieg ruchu i efekt zadania.

e Metoda Scista.
Metoda ta polega na ruchu odwzorowanym z pokazu lub wykonanym na podstawie stownego ujecia
ruchu. Cwiczenia sg wykonywane jednoczeénie przez wszystkich éwiczacych na komende lub
w podanym rytmie. Stosujgc metode Scistg nie ma wiasciwej atmosfery radosci i swobody ruchowego
wyzycia sie na zajeciach.

METODY TWORCZE.

Sposrod tej grupy metod zacheca sie do wprowadzenia opowiesci ruchowej, gimnastyki tworczej
R. Labana, gimnastyki rytmicznej A. i M. Kniessow oraz ruchu rozwijajgcego W. Sherborn.

W metodach twoérczych odchodzi sie od komend, stereotypowych kolumn ¢wiczebnych, a wprowadza
sie przyjemny nastréj sprzyjajgcy twoérczosci, czesto stosuje sie muzyke, przybory, przyrzady, prace
z partnerem i w grupie oraz rézne formy aktywizacji ruchowej (pantomima, improwizacje ruchowe,
inscenizacja, groteska, sceny dramatyczne, ¢éwiczenia muzyczno - ruchowe, itp.). Nauczyciel
wymagajgcy od swych wychowankdéw kreatywnosci, sam musi sie wykazac tg cechg, tworzgc coraz to
nowe pomysty zadan ruchowych stosownych do wtasciwosci wieku, warunkéw pracy i temperamentu
swych podopiecznych oraz wykorzystujac regionalne formy kultury muzyczno-ruchowej, zabaw,
zwyczajow i obyczajéw.

e Metoda opowiesci ruchowe;.

Metoda opowiesci ruchowej polega na tym, ze nauczyciel, poprzez odpowiedni dobdr tematu
wymyslonego przez siebie opowiadania, dziata na wyobraznie dziecka sktaniajgc je do odtwarzania
ruchem tresci opowiadania. Opowies¢ powinna by¢ tak sformutowana, aby jej obraz ruchowy
odpowiadat zasadzie wszechstronnosci, tj. aby angazujgc wyobraznie dziecka usprawniat wszystkie
gtébwne grupy miesniowe oraz narzady wewnetrzne (gtéwnie uktady krgzenia i oddychania). Powinien
tu wystepowac ruch o réznym charakterze np. bieg, skoki, rzuty, czworakowanie, petzanie, ciggniecie,
pchanie, noszenie itp. Metoda opowiesci ruchowej sprzyja rozwojowi fantazji, ktéra w zyciu dziecka,
odgrywa dominujacg role; fantazja bowiem moze pobudza¢ i utrzymac¢ dziecko w ruchu, wywotaé
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 opieraé sie na zasadach
wszechstronnosci ruchu, stopniowania wysitku i zmiennos$ci pracy miesniowej. Metoda ta najbardziej
nadaje sie do prowadzenia zaje¢ z mtodszymi grupami dzieci.



¢ Gimnastyka twércza Rudolfa Labana.

Tworcg tej metody jest R. Laban, a w Polsce spopularyzowat jg W. Gniewkowski. Gimnastyka twoércza
jest protestem przeciwko tradycyjnej gimnastyce uprawianej ,na komende”, w stereotypowej kolumnie
¢wiczebnej. Metoda ta (nazwana takze metodg improwizacji ruchowej) daje nauczycielowi duzg
swobode wyboru zadan ruchowych. W metodzie uwzglednia sie tgczenie ruchu z muzyka i rytmem,
i dlatego czesto przy jej realizacji zadah wykorzystuje sie instrumenty perkusyjne. Kazdy éwiczacy
wykonuje zadanie ruchowe na swoj sposéb i wobec tego pokaz wykonania jest zbedny. Nalezy tylko
¢wiczgcym wyjasnié, co majg robi¢, natomiast sposéb wykonania zalezy od ich inwencji tworczej,
pomystowosci fantazji oraz doswiadczen ruchowych. Metoda oparta jest na 16 tematach generalnych,
jednak W. Gniewkowski proponuje stosowaé na zajeciach ruchowych tematy | — V.

» | Temat: Wyczucie wiasnego ciala.
Przy realizacji tego tematu dzieci poznajg w toku dziatania mozliwosci wiasnego ciata w zakresie
obszernosci ruchéw jako instrumentu zdolnego do wykonywania ruchow we wszystkich stawach,
ruchéw precyzyjnych oraz ruchéw obszernych. Dziecko manipuluje, bawi sie wtasnymi rekami,
nogami, palcami, wykonuje ruchy zlokalizowane w okre$lonej czesci ciata w réznych pozycjach
wyjsciowych.

> |l Temat: Wyczucie przestrzeni.
Podstawowymi ¢wiczeniami sg tu ruchy ograniczone, skrepowane oraz szerokie i fantazyjne, ruchy
penetrujgce przestrzeh poprzez bieg, podskoki, skoki, obroty, itp. Ruch moze odbywaé sie na
poziomie niskim, srednim i wysokim.

» |l Temat: Wyczucie cigzaru ciala (sity).
Ruchy nawigzujgce do tego tematu majg charakter wyrazisty, przejawiajg sie w mocnych chwytach,
podnoszeniu, zginaniu. Ruchom silnym przeciwstawiamy ruchy lekkie, delikatne ,np.
- ruchy mocne, atletyczne, ciezkie, przygniatajace swa sitg;
- ruchy zywe, wesote, dynamiczne, energiczne;
- ruchy spokojne, delikatne, fagodne, kojgce.
Realizujgc ten temat mozna wykona¢ bezposrednio po sobie ruchy kontrastowe, w ktérych napiecie
przeplata sie z rozluznieniem, sita ze staboscia, improwizacja ruchowa z muzyka, ktéra nagle zmienia
swoj charakter.

» IV Temat: Rozwijanie wyczucia ptynnosci ruchéw.
Cwiczenia polegajg na ruchach lokomocyjnych wykonywanych po bardzo réznych liniach. Mogg one
by¢ 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 ¢wiczgcych ciekawej postawy.

» V Temat: Wspoéldziatanie z partnerem lub z grupa.
Wystepujgce w tym ¢wiczeniu akcje ruchowe z partnerem lub w grupie wymagajg podzielnosci uwagi,
pilnego obserwowania partnera i jego nasladowanie. W pewnym sensie ograniczajg swobode
wilasnego dziatania. Zadania ruchowe tej grupy ksztattujg szybki refleks oraz przez zespotowe
dziatanie sg waznym aspektem wychowawczym w ksztattowaniu uczué spotecznych, rozwijajg cechy
wychowania spotecznego.

¢ Ruchu rozwijajgcego Weroniki Sherborne.

Metoda tejze autorki prezentuje ruch rozwijajgcy jako metode, szczegdlnie przydatng w pracy
z dzieémi nadpobudliwymi, agresywnymi, lekliwymi oraz w przypadkach gtebszych zaburzen
rozwojowych. ldeg metody jest postugiwanie sie ruchem rozwijajgcym $wiadomos¢ witasnego ciata,
Swiadomos$¢ przestrzeni i dziatania w niej, a takze umiejetnos¢ i potrzebe dzielenia jej z innymi ludzmi,
prowadzacg do nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu. Warunkiem prowadzenia terapii jest
zabawowa, radosna atmosfera, mozliwos¢é osiggania sukcesu w kazdym ¢éwiczeniu i wspdlna
satysfakcja z pokonywania trudnosci.

FORMY:
e zabawy ruchowe
e zabawy relaksacyjne
e gry ruchowe
e tor przeszkod



e wspotzawodnictwo indywidualne i zespotowe
o C¢wiczenia indywidualne

SRODKI DYDAKTYCZNE:

e przybory gimnastyczne ,przyrzady ogrodowe
e rbéznorodne rekwizyty
e magnetofon, ptyty, odtwarzacz CD, USB

V. EWALUACJA

Realizacja programu umozliwi nauczycielowi dokonywanie systematycznej ewaluacji, poprzez:
e obserwacje postaw i zachowan dzieci podczas zajeé ruchowych;
e analize osiggnie¢ dzieci;
e udziat w mini olimpiadach

Wtasciwa realizacja treSci programu powinna w przyszto$ci umozliwi¢ wytworzenie sie
wiadciwych kompetencji u dzieci, utatwiajgc im funkcjonowanie w zyciu, dbato$é o wtasne zdrowie
i jego rozwdj oraz uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci ruchowe;.



