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WSTEP

Ruch jest jedng z najwazniejszych potrzeb rozwojowych dziecka. Jest nieodzownym
elementem poprawiania zdrowia, rozwijania sprawnosci, postaw i umiejetnosci, a takze ksztattowania
nawykow w przysztosci. Aktywnos¢ fizyczna rozwija i wzmacnia caty organizm, wywierajgc wptyw na
jego budowe i sprawnosc. Cztowiek duzy czy tez maly, potrzebuje aktywnosci fizycznej tak samo, jak
pozywienia i powietrza. Jest to szczegdlnie wazne u dzieci, ktére znajdujg sie w fazie intensywnego
rodniecia, wzmacniania i doskonalenia. Wystepujacy u dzieci "gtéd ruchu" jest wtasnie wyrazem
podswiadomej checi zaspokajania tej bardzo waznej potrzeby. Dlatego aktywnos¢ powinna byc¢
rozwijana juz od najmtodszych lat. Ograniczenie aktywnosci ruchowej jest zdecydowanie niekorzystne,
gdyz opéznia rozwdj dziecka.

Aktywnosc¢ ruchowa ma korzystny wptyw na szereg wiasciwosci nie tylko fizjologicznych, ale
i odpornosciowych, adaptacyjnych, a takze na prawidtowy przebieg szeregu proceséw metabolicznych
ustroju. W sferze psychicznej i spotecznej pomaga uzyskaé szereg cech niezbednych w Zzyciu
dorostego cziowieka, takich jak rownowaga emocjonalna, odpornos¢ na stresy, umiejetnosc
psychicznej adaptacji do zmieniajgcych sie warunkéw. Ksztaltuje ponadto poczucie
odpowiedzialnosci, zdyscyplinowania, wytrwatos¢ w pokonywaniu trudnosci, sprzyja przyswajaniu
norm spotecznych. Dla dzieci wiasciwie uzyty i dozowany ruch tagodzi przebieg procesow
rozwojowych, zwieksza odpornosc fizjologiczng, koryguje wady postawy i ksztattuje pozytywne nawyki
ruchowe.

Tymczasem kondycja biologiczna i sprawno$¢ fizyczna dzieci w wieku przedszkolnym budzi
wiele kontrowersji i nie jest po prostu dobra. Gtdwnymi przyczynami takiego stanu jest styl zycia
i niedostateczna aktywnos$¢ ruchowa, ktéra uwazana jest za podstawowy stymulator rozwoju
psychosomatycznego i gtéwny czynnik fizycznego oddzialtywania. taczona jest nie tylko z troska
o zdrowie ale i sprawno$cig, z potrzebami wypoczynku czy odprezenia.

Dlatego tez majgc na uwadze zapewnienie wiasciwych warunkéw do osiggniecia dojrzatosci
fizycznej u dzieci stworzytam autorski Program z zakresu wychowania zdrowotnego pt: ,,Ruch to
zdrowie — kazdy ci to powie”. Wykorzystujac naturalng potrzebe ruchu u dzieci w wieku
przedszkolnym chciatabym w nich zaszczepi¢ potrzebe ruchu i uprawiania sportow. Dziecko
przebywajac w przedszkolu wiele godzin, zdobywa podstawowe informacje i umiejetnosci niezbedne
do wzmacniania zdrowia w sposob naturalny, w powigzaniu z zabawa, positkami, zabiegami
higienicznymi, wypoczynkiem.

Czas realizacji programu :
e 01.09. 2023 roku — 30.06.2024 roku

Miejsce realizacji:
e Sale zajec, hol, ogréd przedszkolny

Czestotliwos¢ zajec:
e razw tygodniu .

I. CEL GLOWNY | CELE SZCZEGOLOWE.

1. Cel gtéwny programu:
o ksztaltowanie wsrdd dzieci Swiadomosci i potrzeby dbania o zdrowie w sferze fizycznej;
¢ dazenie do harmonizowania wiedzy o zdrowiu, ktérg dziecko zdobywa z réznych zrédet (rodzina,
nauczyciele, rowiesnicy, srodki masowego przekazu, reklama, itp.);
e przekazanie i utrwalenie zasad zdrowego stylu zycia.

2. Cele szczegotowe programu:

Dziecko:

rozumie koniecznos¢ codziennych éwiczen gimnastycznych i zabaw ruchowych;
chetnie uczestniczy we wszystkich formach aktywnosci ruchowej;

rozumie koniecznos¢ dbania o prawidiowg postawe ciata;

zna rézne formy aktywnego wypoczynku;

poznaje wtasne zdolnosci motoryczne;

przyswaja wiedze o tym, co sprzyja, a co zagraza zdrowiu;



e czynnie uczestniczy w rozwijaniu tezyzny fizycznej i sprawnosci ruchowych;
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 Rozporzadzeniu 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 ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym
lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogélnego dla szkoty
specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztalcenia ogolnego dla szkoty policealnej
(Dz. U. 22017 r., poz. 356).

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

Tresci programowe bedg realizowane poprzez zestawy c¢wiczen gimnastycznych oraz
zabawy i c¢wiczenia 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, K. Orffa A. i M. Kniesséw i W. Sherborne. Metody te uwzgledniajg tgczenie ruchu
z muzykg i rytmem.

Rozwdj fizyczny dziecka w wieku przedszkolnym.

Wiek przedszkolny to niezmiernie wazny okres w zyciu jednostki. Ksztattuje sie tu bowiem
osobowos$¢ dziecka, pojawiajg sie pierwsze doswiadczenia, nastepujg duze procesy rozwojowe
(rozwdj fizyczny, umystowy i emocjonalno — spoteczny). Jest to okres charakteryzujgcy sie
specyficznymi wtasciwosciami, z ktérych za najwazniejsze mozna uznaé: potrzebe ruchu, dziatania,
impulsywnos$¢, zmienno$¢ reakcji uczuciowych, zaciekawienie przejawiajgce sie w stawianiu pytan,
nasladownictwo z tendencjg do odtwarzania i twoérczego przetwarzania otaczajgcej dziecko
rzeczywistosci oraz myslenie konkretno — wyobrazeniowe. W poréwnaniu do duzej dynamiki,
zachodzacej w organizmie niemowlecia, rozwdj fizyczny dziecka w wieku przedszkolnym
charakteryzuje sie powolnymi, stopniowymi zmianami. Nagte zmiany w dzieciecych organizmach
wystepujg ponownie dopiero w wieku dorastania.

U dziecka przedszkolnego zmienia sie przede wszystkim sylwetka: w wyniku szybkiego
wzrostu konczyn i tutowia nastepuje wydtuzenie ciata, dziecko w tym okresie traci tez podskorna
tkanke tluszczowg, a to wszystko nadaje sylwetce bardziej smukty wyglad; klatka piersiowa poszerza
sie, czaszka powieksza sie nieznacznie, natomiast zwieksza sie wyraznie cze$¢ twarzowa.

W uktadzie kostnym dziecka w wieku 3-7 lat nastepujg duze zmiany. Na poczatku okresu
przedszkolnego kosciec dziecka jest wrazliwy i gietki, a krzywizny kregostupa nie sg jeszcze ustalone.
Stawy cechuje duza ruchomos¢, wigzadla stawowe sg stabe i rozciggliwe. Bardzo staba jest tez
muskulatura: wtdkna miesniowe zawierajg duzo wody, sg wiotkie i cienkie, niezdolne do silnych
i dugotrwatych skurczéw. Dlatego dziecko jest niewytrzymate na wysitek fizyczny. W tej fazie tatwo
wytworzy¢ sie moze wadliwa postawa ciata, a to zaréwno wskutek pozostawania dziecka zbyt dlugo w
jednakowej pozyciji, jak tez wskutek nieodpowiedniego, ciasnego ubrania, obuwia itp. Dalsza czes¢
rozwoju uktadu kostnego to zmiany w kosciach nadgarstka. Owe zmiany powodujg lepszg sprawnosc¢
dtoni pieciolatkow, ktére zreczniej manipulujg drobnymi przedmiotami i narzedziami, coraz lepiej rysujg
i malujg. W trzecim stadium, czyli pod koniec wieku przedszkolnego, wzmacnia sie wydatnie caty
kosciec i muskulatura oraz ustalajg sie naturalne krzywizny kregostupa: szyjna, grzbietowa
i ledzwiowa. Dziecko 6-7 —letnie potrafi swobodnie wtada¢ miesniami, lecz proces ich réznicowania nie
jest jeszcze zakonczony.

Dzieci przedszkolne cechujg sie bardzo duza ruchliwoscig: chetnie biegajg, skacza,
przysiadaja, wspinaja sie, podnoszg i przenoszg rozmaite rzeczy, ciggle sie czyms zajmujgc. Miedzy
5-6 rokiem zycia ogromnie nasila sie¢ potrzeba ruchu, a to za sprawg szybkiego przyrostu masy
miesniowej. Owa potrzeba ruchu to tzw. gtdéd ruchu. Przedszkolak opanowuje swobodny chdd i bieg,
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a czynnosci te cechujg sie wiasciwym rytmem, ptynnoscig i harmonig. Nadal jednak czynnosciom
dziecka brak elastycznosci, doktadnosci i przewidywania. Dzieci w tym wieku przyswajajg kilka
umiejetnosci ruchowych jednoczesnie. Ksztattujg sie kombinacje réznych form ruchu: biegu i skoku,
biegu i kopniecia pitki, chwytu i rzutu. Zaznacza sie duza zmiennos¢ ruchoéw i niska zdolnos¢ do
koncentracji na jednej czynnosci. W wieku przedszkolnym wzrastajg rowniez umiejetnos$c
utrzymywania ciata w réwnowadze oraz czynnosci manualne. Dziecko w toku postugiwania sie
przedmiotami i narzedziami codziennego uzytku podczas ubierania sie, mycia, jedzenia i prac
plastyczno-konstrukcyjnych zdobywa wprawe w czynnos$ciach recznych. W toku manipulacji rozwija
sie koordynacja wzrokowo-miesniowa, podporzadkowanie ruchdw spostrzezeniom wzrokowym,
a w zwigzku z tym wzrasta celowos¢ ruchdéw dziecka, umozliwiajgca mu dziatanie w nowych
sytuacjach, realizowanie pomystow, wykonywanie prac uzytecznych.

Uksztattowanie fizycznych cech dziecka zalezne jest od catego szeregu czynnikoéw, przede
wszystkim natury biologicznej i srodowiskowej. Czynnikiem biologicznym sg pewne predyspozycje,
ktére dzieci dziedziczg po swoich rodzicach. Sg one czynnikami warunkujgcymi osiggniecie duzych
lub matych wymiardw ciata, przyczyniajg sie do szybkiego lub wolniejszego tempa procesow
rozwojowych. Na to dziedziczne podtoze naktadajg sie warunki srodowiskowe, w jakich dziecko
wzrasta. Jezeli od urodzenia otoczone jest ono wiasciwa, racjonalng opiekg, ktdéra zaspokaja jego
potrzeby fizyczne i psychiczne — rozwdj bedzie przebiegat zgodnie z zadatkami dziedzicznymi.
Dziecko przebywajgce w ztych warunkach $rodowiskowych, nieodpowiednio zywione, Zle
pielegnowane, wychowujgce sie w zlej atmosferze rodzinnej — rosnie gorzej, rozwija sie wolniej, nie
ma szans realizowania swych genetycznych przestanek. Rozwdj fizyczny nie przebiega
w jednakowym tempie i rytmie. Sg w zyciu dziecka okresy przy$pieszonego i zwolnionego wzrastania,
nasilonych i ostabionych proceséw dojrzewania poszczegdinych organdéw oraz ich funkcji. Wiedza
w tym zakresie pomaga w interpretowaniu zjawisk rozwojowych: traktowania ich jako prawidtowych,
fizjologicznych lub wymagajacych zaostrzenia czujnosci w celu zapobiegania ewentualnym
odchyleniom.

Funkcje aktywnosci ruchowej:

e Funkcja stymulacyjna

Poprzez ruch miesnie wykonujgce prace zwiekszajg swoj przekrdj, objetosé, site i sprezystosc.
Réwnoczesnie nastepuje wzmocnienie, pogrubienie i wzrost elastycznosci i wytrzymatosci Sciegien
oraz wiezadet. Ruch sprzyja mineralizacji kosci zwiekszajgc ich mase (gestos¢) i zarazem twardosé
i sztywnos¢. Wysitek fizyczny mobilizuje ukfad krgzeniowo - naczyniowy. Wystepujgce przy pracy
miesni wieksze zapotrzebowanie na transportowane przez krew srodki odzywcze i tlen powoduje
szybsze krgzenie krwi i wzmozong akcje serca, ktére wzmacnia sie i rozbudowuje. Ruch uaktywnia
uktad oddechowy, gdyz ptuca muszg wykona¢ zwiekszong prace. Oddech przy wysitku staje sie
gtebszy i szybszy. Dzieki temu wzrasta pojemno$¢ zyciowa ptuc, a takze ilos¢ przyswajanego tlenu -
wiecej go dociera do rozwijajgcych sie narzaddéw. Aktywnosc¢ fizyczna pobudza dojrzewanie uktadu
nerwowego. Przyspiesza to rozwdj motorycznosci. Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajgcy je Swiat,
wzbogaca swoje doswiadczenia, ksztattuje pamieé i uwage. Rozwija swojg samodzielno$¢. Zabawy
i ¢wiczenia w grupie uczg zachowan prospotecznych - dziecko podporzadkowuje sie obowigzujgcym
normom i zasadom.

¢ Funkcja adaptacyjna
Przystosowanie organizmu dziecka do zmieniajgcych sie warunkow zycia: klimatu, temperatury,
wilgotnosci, cisnienia, warunkéw spotecznych i materialnych, pracy, nauki, trudnosci dnia
codziennego. Przez ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowa¢ organizm, czyli zwiekszy¢
granice tolerancji na bodzce czy czynniki ze strony Srodowiska: zimno, ciepto, wiatr, wilgotnosé
powietrza, warunki pracy i nauki, a takze odpornos¢ na czynniki psychiczne (stres) i spoteczne.

e Funkcja kompensacyjna (wyréwnawcza)
Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma zrownowazy¢ bilans bodzcow dziatajgcych na mtody
organizm. Ma wyréwnaé niekorzystne dziatanie takich bodzcow, jak np.: telewizja, komputer.
Wptywajgc na ozywienie organizmu aktywnos¢ fizyczna ma 2 przywréci¢ niezbedng dla prawidtiowego
rozwoju organizmu dziecka réwnowage czynnikow korzystnych i szkodliwych.



e Funkcja korekcyjna
Dziatania korekcyjne stosuje sie najczesciej u dzieci z wadami postawy, ale mozna je wykorzystywac
u dzieci z otytoscig, astmg czy niektérymi zaburzeniami uktadu krgzenia. Funkcja korekcyjna jest wiec
funkcjg terapeutyczng i lecznicza.

Nalezy pamietac, ze aktywnos¢ ruchowa to wazny element:

prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadéw i narzgdow;

rozwijania funkcji i wydolnosci organizmu;

tworzenia poprawnej postawy i budowy ciata;

przystosowanie do zycia w otaczajgcym srodowisku przyrodniczym i spotecznym,;
zapobieganie chorobom;

rozwoju psychicznego i spotecznego;

terapii wielu zaburzen i chorob.

Ruch sprzyja rozwojowi umystowemu oraz ksztattowaniu woli i charakteru. Ruch trenuje nie
tylko mieénie, lecz réwniez umyst i psychike. Dostarcza doswiadczeh przestrzeni, czasu, schematu
wiasnego ciata, koordynacji wzrokowo-ruchowej, wyostrza zmyst wzroku i stuchu. Dzieci w ruchu
poznajg nowe przestrzenie i jej granice, nie tylko w rozumieniu otoczenia fizycznego, lecz takze
spotecznego. Zespotowe gry i zabawy ruchowe uczg umiejetnosci spotecznych: wspotdziatania
W grupie, zdrowego wspotzawodnictwa, umiejetnosci radzenia sobie z sukcesem i porazka,
rozwigzywania konfliktéw, dokonywania wyboru i krytycznego patrzenia na siebie, podporzgdkowania
celéw jednostki - celom grupy. Ruch w sferze spofeczno- wychowawczej ksztattuje zyczliwy stosunek
do ludzi, przyczynia sie do wzrostu zainteresowan oraz uczy konsekwencji w osigganiu celow.

Argumenty przekonujace, ze warto éwiczy¢, ze warto byé aktywnym fizycznie.
Ruch sprawia, ze dzieci moga:

e rozladowaé nadmierng energie;

e dotleni¢ sie - mozg stanowi tylko 2 % wagi ciata cztowieka, ale potrzebuje ok. 25 % tlenu.
Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi;

e trenowaC zmyst rownowagi - dzieki hustaniu sige, balansowaniu na murkach, chodzeniu po
lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci ¢wiczg rownowage;

e ruch jest lekiem na bezsennos$¢ - umiarkowane ¢wiczenia mogg zlikwidowac ktopoty ze snem.
To dobry lek na bezsenno$¢ i nocne niepokoje. Poprawa snu jest efektem psychicznego
i fizjologicznego odprezenia po wysitku. Dzieci nadpobudliwe, wrazliwe oraz nocne marki bedg
tatwiej zasypiaty i spokojniej spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego
ruchu.

e polepsza nastréj - ¢wiczenia fizyczne poprawiajg stan u ktadu nerwowego i wptywajg na uktad
hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastrdj i przepedza ponure mysli, pomaga uspokoic¢
emocje, roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks. Podczas wysitku fizycznego w mozgu
powstajg endorfiny zwane hormonami szczescia.

e rozwija¢ samodzielnos¢, rébwnowage emocjonalng, hart psychiczny, odpornos¢ na stres,
umiejetno$¢ psychicznej adaptacji do zmieniajagcych sie  warunkdéw, poczucie
odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwatos¢ w pokonywaniu trudnosci. Ruch pozwala
zapobiega¢ wielu chorobom (wady postawy, nerwice, otylos¢, niewydolnos¢ miesniowa,
cukrzyca itp.).

Aktywnos¢ fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele dolegliwo$ci zwigzanych
z cywilizacja. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej i sportu
Sg najwazniejszymi przyczynami nieprawidtowosci rozwojowych, wad postawy, nerwic, otytosci,
niewydolnosci miesniowej, zapar¢, cukrzycy, choroby nadcisnieniowej i wielu innych tzw. ,choréb
cywilizacyjnych”. Ortopedzi ostrzegajg, ze ws$rdd najmiodszych coraz czesciej wystepujg wady
postawy: skrzywienie kregostupa, koslawe kolana i ptaskostopie. Dzieci potrzebujg wiecej ruchu.
Jest on naturalng potrzebg cztowieka, ktéra zostata sttumiona przez zte nawyki cywilizacyjne. Dzieci
coraz wiecej czasu spedzajg przed telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi mie¢ czas
i okazje by biegac, skakac, gra¢ w pitke, wedrowac po lesie, ptywaé, wspinac sie.

W jaki spos6b mozemy pomaéc dzieciom, ktére unikajg aktywnosci ruchowej?
» Przede wszystkim nalezy stwarza¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawi¢ sie.
» Trzeba szuka¢ takich form aktywnosci, ktére sprawiajg dziecku zadowolenie i rado$¢.



» Podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowaé, zacheca¢ poprzez przekonywanie
i chwalenie za najdrobniejszy sukces.

» Nigdy nie wolno zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto znalez¢ wsrod
réwiesnikow dziecko z takimi samymi mozliwosciami ruchowymi i w trakcie wspélnych zabaw
(éwiczen) chwali¢ za podejmowane préby. Dzieki temu wzro$nie samoocena dziecka
a z czasem i satysfakcja z pokonywania wtasnej stabosci. Wspdtpraca przedszkola ze
Srodowiskiem rodzinnym, w zakresie rozwoju sprawnosci fizycznej dziecka w wieku
przedszkolnym.

Aktywnos¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wptyw na zdrowy i prawidtowy rozwdj
kazdego cztowieka. Zwilaszcza dzieci, ktérych potrzeby ruchowe sg wielkie (Srednio 5 godzin
dziennie), powinny wykorzystywa¢ kazdg okazje na uprawianie aktywnosci ruchowej jak i aktywny
odpoczynek. Wazne jest by przede wszystkim dorosli dawali dzieciom dobry przykiad dbania
0 swoje ciato i zdrowie oraz sprawnos¢ fizyczng i psychiczng. Uczmy je prawidiowych nawykow
i wzorcow ruchowych. Dlatego musimy pomagac¢ dzieciom poznawa¢ mozliwosci ludzkiego ciata
i odkrywacé tajemnice skryte w ich matych organizmach.

IV. METODY | FORMY ZAJEC RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU.

Wiek przedszkolny charakteryzuje sie na ogdét duzg plastycznoscig aparatu ruchowego
i stabymi zdolnosciami koordynacji ruchéw. W wieku tym dziecko zdolne jest do dos¢ intensywnego,
ale krotkotrwatego ruchu. Natomiast w sferze psychicznej, w omawianym okresie dziecko
charakteryzuje sie zywg wyobraznig, sktonnoécig do nasladownictwa jak réwniez brakiem zdolnosci
do dtuzszego skupienia uwagi. Metody pracy z dzieCmi na zajeciach ruchowych winny sprzyjac
rozwojowi dziecka w sferze poznawczej, motorycznej i emocjonalnej, winny nawigzywaé¢ do jego
mozliwosci i potrzeb. Kryterium ufatwiajgcym dobdér wiasciwych metod pracy winna by¢ 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 dzie¢mi w przedszkolu nalezy
stosowac rozne metody dla petnej realizacji programu, takie jak: metody odtwércze i tworcze.

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, przedmiotdw 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 da¢ dzieciom duzo swobody, nie hamowac ich inicjatywy i fantaz;ji.

¢ 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 wymagajgce dtugich wyjasnieh. 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, K. Orffa, gimnastyki rytmicznej A. i M. Kniesséw oraz ruchu rozwijajgcego W. Sherborn.
W metodach twérczych odchodzi sie od komend, stereotypowych kolumn éwiczebnych, a wprowadza
sie przyjemny nastréj sprzyjajgcy tworczosci, czesto stosuje sie muzyke, przybory, przyrzady, prace
z partnerem i w grupie oraz rézne formy aktywizacji ruchowej (pantomima, improwizacje ruchowe,
inscenizacja, groteska, sceny dramatyczne, ¢wiczenia muzyczno - ruchowe, itp.). Nauczyciel
wymagajgcy od swych wychowankdéw kreatywnosci, sam musi sie wykazac tg cechg, tworzac coraz to
nowe pomysty zadan ruchowych stosownych do wtadciwosci wieku, warunkéw pracy i temperamentu
swych podopiecznych oraz wykorzystujgc regionalne formy kultury muzyczno-ruchowej, zabaw,
zwyczajow i obyczajéw.

e Metoda opowiesci ruchowej.

Metoda opowiesci ruchowej polega na tym, Zze nauczyciel, poprzez odpowiedni dobdr tematu
wymyslonego przez siebie opowiadania, dziata na wyobraznie dziecka sktaniajgc je do odtwarzania
ruchem tresci opowiadania. Opowie$¢ powinna by¢é tak sformutowana, aby jej obraz ruchowy
odpowiadat zasadzie wszechstronno$ci, tj. aby angazujgc wyobraznie dziecka usprawniat wszystkie
gtéwne grupy miesniowe oraz narzady wewnetrzne (gtdwnie uktady krgzenia i oddychania). Powinien
tu wystepowacé ruch o roznym 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 opiera¢ sie na zasadach
wszechstronnosci ruchu, stopniowania wysitku i zmiennosci pracy miesniowej. Metoda ta najbardziej
nadaje sie do prowadzenia zaje¢ z mtodszymi grupami dzieci.

o 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 takze metodg improwizacji ruchowej) daje nauczycielowi duzg
swobode wyboru zadan ruchowych. W metodzie uwzglednia sie tgczenie ruchu z muzykg i rytmem,
i dlatego czesto przy jej realizacji zadan wykorzystuje sie 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 sposdb wykonania zalezy od ich inwencji tworczej,
pomystowosci fantazji oraz doswiadczen ruchowych. Metoda oparta jest na 16 tematach generalnych,
jednak W. Gniewkowski proponuje stosowac na zajeciach ruchowych tematy | — V.

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

» |l Temat: Wyczucie przestrzeni.
Podstawowymi ¢éwiczeniami 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, $rednim i wysokim.

» lll Temat: Wyczucie ciezaru ciata (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, przygniatajgce swa sitg;
- ruchy zywe, wesote, dynamiczne, energiczne;
- ruchy spokojne, delikatne, tagodne, kojgce.
Realizujgc ten temat mozna wykonaé bezposrednio po sobie ruchy kontrastowe, w ktérych napiecie
przeplata sie z rozluznieniem, sita ze staboscig, 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: Wspéltdziatanie 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.

¢ Metoda twércza Karola Orffa.

Karol Orff wyszedt z zatozenia, iz kulture fizyczng dziecka nalezy rozwijaé w Scistej korelacji z kulturg
rytmiczno — muzyczng oraz z kulturg stowa. Dlatego nawigzuje on do tradycyjnych, znikajgcych we
wspotczesnych czasach form zabaw, ¢wiczen tancdw, muzyki, porzekadet, legend, basni, poezji,
itp. Te wiasnie gingce formy ruchowo — muzyczno — stowne znalazty sie u podstaw nowej metody,
ktérej gtbwnym 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 ¢wiczeh i zabaw daje mozliwo$¢ rozwijania inwencji zaréwno
dzieciom wysoko uzdolnionym, jak i zaniedbywanym, ktére majg okazje wyréwnac¢ swe braki. Zaréwno
muzyka jak i ruch oraz zywe stowo przenikajg sie wzajemnie, przy czym w konkretnych ¢wiczeniach
dominuje zwykle jeden z wymienionych elementéw, gdy inne spetniajg role towarzyszacg lub
podrzedna.
Karol Orff proponowat nastepujgce formy ruchu:
- gimnastyka oparta na ruchu naturalnym, bez komenderowania;
- éwiczenia ,sensoryczne” z zamknietymi oczami, wyostrzajgce zmysty i rozwijajgce wyobraznig;
- zabawy rozwijajgce szybki refleks;
- éwiczenia muzyczno ruchowe z wykorzystaniem instrumentéw perkusyjnych, a takze muzyki z piyt;
- éwiczenia z tematow | — V R. Labana;
- tahce 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 odgtosow zwierzat —

wszystko to potgczone z gestami, ruchem.

¢ Gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniesséw.
Gimnastyka Kniesséw bazuje na ruchu naturalnym, zrytmizowanym, ekspresyjnym. Zasadniczymi jej
elementami sg: ruch, muzyka, rytm, przybory. Przybory sg w wiekszosci oryginalne: podwdjny bijak,
szarfa grzechotka, dzwoneczki, tuski orzechow kokosowych, itp. W tej metodzie nauczyciel moze
bardziej wyeksponowa¢ ruch twérczy, zadania otwarte, improwizacje ruchowa, wspédiprace
z partnerem i z grupa.

¢ 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 pracy:

- wspoétzawodnictwo (zespotowa)
- praca w matych grupach

- indywidualna.

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 ksztattowaé prawidtowe postawy wobec zaje¢ ruchowych, aby éwiczenia i zabawy sprawiaty
dzieciom radosc.

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

Wiasciwa realizacja tresci programu powinna w przysztoSci umozliwi¢ wytworzenie sie wiasciwych
kompetencji u dzieci, utatwiajgc im funkcjonowanie w zyciu, dbatos¢ o wiasne zdrowie i jego rozwoj
oraz uczestnictwo w ré6znorodnych formach aktywnosci ruchowe;j.
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