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» Kazdej pracy zorganizowanej
towarzyszy namyst, ktérego
wynikiem jest program dziatania ”

Tadeusz Kotarbinski

PROGRAM AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
DZIECI W WIEKU PRZESZKOLNYM

Wstep

Organizacja aktywnosci ruchowej dzieci w przedszkolu jest jedng
z wazniejszych i trudniejszych obszaréow edukacji. Poprzez zajecia ruchowe mozemy
pozytywnie wptywac na rozwoj fizyczny dzieci ale réwniez mozemy dziata¢ szkodliwie

/ np. przez niepoprawnie wykonywane c¢wiczenia ksztattujgce /. Odpowiednio
dawkowana w dziecinstwie aktywnos¢ fizyczna przynosi korzystne nastepstwa
biologiczne i zachowawcze w dorostym zyciu.
Rozumiejgc waznos$¢ pracy w tym zakresie i oczekiwania nauczycieli wychowania
przedszkolnego opracowatam ,Program aktywnosci ruchowej dzieci w wieku
przedszkolnym”. Celem programu jest pomoc nauczycielom w doborze zadan,
przygotowaniu i prowadzeniu zajeé ruchowych w przedszkolu.

Podobnie jak w kazdej dziatalnosci ludzkiej rowniez w dziatalnosci nauczyciela
wychowania przedszkolnego musi wystepowac planowanie pracy. Jest ono jednym z
gtdbwnych warunkow skutecznosci $wiadomego i celowego dziatania. Polega na
przemyslanym przewidywaniu przebiegu rezultatow okreslonych proceséw zgodnie z
przygotowanym planem. Planowanie pracy chroni nauczyciela przed chaotycznoscig i
przypadkowoscig w catoksztaicie jego pracy dydaktycznej, nadaje mu jednolity i
uporzgdkowany charakter obejmujgcy cato$¢ zadan. Pozwala oceni¢ - czy i w jakim
stopniu realizowane sg wyznaczone cele nauczania i wychowania.

Organizujgc planowg zabawe ruchowg czy zestaw c¢wiczen zawsze musimy zadac
sobie pytanie —po co to robimy ?, czego chcemy nauczyc¢, doskonali¢ czy utrwali¢ ?jakie
cechy motoryczne, jakie cechy osobowosci chcemy rozwija¢ ?

Przygotowany materiat ma za zadanie stuzyé nauczycielom w planowaniu zadan,
organizacji zabaw i zaje¢ ruchowych ale nie powinien hamowac¢ twodrczg inwenciji
nauczyciela. Wazne jest ustalenie zadan ruchowych w rozumieniu nauczania,
doskonalenia i utrwalania - jednak forme przekazu nauczyciel wybiera dla
uatrakcyjnienia aktywnosci i zabawy dzieci.



»,Ruch jest w stanie zastgpi¢ prawie kazdy lek,
ale wszystkie leki razem wziete nie zastapig ruchu”
Wojciech Oczko

Ruch jest dla dziecka niezbednym warunkiem rozwoju fizycznego, psychicznego i
spotecznego. Stanowi nieodtgczng, czes¢ zycia dziecka,

ktore w okresie przedszkolnym charakteryzuje sie duzg ruchliwoscig

( tzw. gtéd ruchu ).

Juz w pierwszych latach przedszkolnych nalezy rozpoczg¢ przygotowywanie dzieci
do zaje¢ sportowych poprzez wyuczenie réznorodnych umiejetnosci ruchowych i
uzytkowych oraz doskonalenie podstawowych czynnosci ruchowych,
rozwijajgcych takie cechy psychomotoryczne, jak: szybkos¢, zrecznosé, zwinnosg¢,
site czy wytrzymatos¢. Aktywnos¢ ruchowa pobudza i stymuluje rozwdj dziecka w
kazdej sferze: fizycznej, spotecznej, estetycznej, umystowej i emocjonalnej
oraz zapewnia jego optymalny rozwdj i zdrowie. Podczas zaje¢ ruchowych
dziecko gromadzi wrazenia i spostrzezenia, wzbogaca swoje doswiadczenia,
wyobrazenia, pojecia, ksztatci pamie¢, uwage i myslenie. Cwiczac w grupie
podporzgdkowuje sie ogoétowi, stucha, przestrzega przyjete normy wspotzycia,
ksztattuje charakter, uczucia i wole.

W trosce o zapewnienie prawidiowego rozwoju dzieci powinnismy dgzy¢ do
zwiekszenia ilosci godzin zorganizowanej aktywno$ci ruchowej juz w okresie
przedszkolnym. Szansy tworzenia w dziecku podwalin petnego

zdrowia oraz sprawnosci psychofizycznej nie wolno zaprzepasci¢. Pamietaé nalezy,
ze zdrowie i sprawnos¢ fizyczna moze w znacznym stopniu warunkowaé
powodzenie w catym zyciu.

Organizowana aktywnos$¢ ruchowa dzieci ma na celu miedzy innymi rozwijanie
sprawnosci motorycznej, wzmocnienie napiecia miesniowego aparatu ruchu,
tworzenie nawyku utrzymania prawidtowej postawy ciata oraz zapobiegania wadom
postawy.

Przedstawione tresci niniejszego programu sg tylko propozycjg dla nauczycieli
wychowania przedszkolnego w celu gtebszego zrozumienia wazno$ci pracy
dydaktyczno-wychowawczych w obszarze edukacji ruchowej oraz wszechstronnego,
uporzadkowanego i efektywnego dziatania.



Organizacja aktywnosci ruchowej w przedszkolu

Formy aktywnosci ruchowej :

Cwiczenia poranne 1 X dziennie
Zabawy ruchowe, ilustracje ruchowe, 2 x dziennie

¢wiczenia oddechowe, rytmiczne

Zestawy Cwiczen, zabaw, mieszane  2-3x tyg.
Gry i zabawy na swiezym powietrzu 1-2x dziennie

Cwiczenia poranne / 4-6 min./

Gtownym zadaniem c¢wiczeh porannych jest zorganizowanie i zdyscyplinowanie

grupy,

przejscie z dowolnej dziatalnosci do czynnosci i zabaw grupowych.

Wytworzenie mitego i radosnego nastroju, pobudzenie uktadu krwionosnego i
oddechowego do intensywniejszego dziatania.

Przyktadowy ramowy uktad ¢wiczen porannych :

NN~

Zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzgdkowe o charakterze ozywiajgcym
Cwiczenie uruchamiajgce duze grupy miesniowe

Cwiczenia mie$ni brzucha lub zabawa na czworakach

Skfony boczne tutowia lub skrety

Cwiczenia lub zabawa z elementem réwnowagi

Zabawa biezna lub skoczna

Cwiczenie uspokajajace — najczesciej rytmiczny marsz

Zabawy ruchowe

Zabawy ruchowe wprowadzajg radosny nastréj i dajg dziecku mozliwos¢
zaspokojenia naturalnej potrzeby ruchu. Sg wazne w rozwijaniu cech
motorycznych dziecka / sity, szybkos$ci, zrecznosci, wytrzymatosci /, rozwijaja
sprawnos¢ ruchowg i doskonalg umiejetnosci, jak chod, bieg, podskok, rzut,
wspinanie, pokonywanie przeszkdd itp.

Rodzaje zabaw ruchowych — opierajg sie o roznorodne postacie ruchu, ktéry w
nich dominuje a takze majg swoje zasady oraz ramy. Kazda zabawa
posiada poczatek i zakonczenie, wlasng fabute, tresé ruchowg i swoista
organizacje. Zabawy ruchowe posiadajg duzg warto$¢ ksztatcgcg i
wychowawczg. Ich réznorodnos¢ wptywa na wszechstronno$¢é sprawno$ci
fizycznej i podnoszg wydolnos¢ organizmu dziecka.

Rozrézniamy zabawy: biezne, orientacyjno - porzadkowe, rzutne, z
elementem czworakowania i skoku oraz réwnowazne.




Zestawy zabawowe, mieszane

oraz ¢wiczen gimnastycznych / 10-30 min./

Zadaniem tych zajec jest gtownie :

- nauka okreslonych zadan ruchowych

- wyrabianie poprawnos$ci ruchéw

- ksztattowanie postawy ciata

- rozwijanie naturalnych czynnosci ruchowych

- rozwijanie sprawnosci fizycznej

- dostarczenie ustrojowi dzieciecemu bodzca rozwojowego

- wyrabianie dodatnich cech charakteru / $wiadomag dyscypline,
umiejetnosé zespotowego wspédtdziatania i wspdétzawodnictwa

- przeciwdziatanie wadom postawy

Przyktadowy schemat zestawu ¢wiczen gimnastycznych

i zabaw ruchowych

czesc gtbwne zadania rodzaje ¢wiczen
i zabaw
| cz. wstepna podanie tematu, | Marsze, ¢wiczenia
zorganizowanie zajec, | rytmiczne, zabawy ze
motywacja do udziatu w | Spiewem, kroki taneczne,
zajeciu zab. orientacyjno -
porzgdkowe
Il cz. gtdwna a)ksztattowanie postawy, | Wszystkie ¢wiczenia
wyrabianie szybkosci, | ksztattujgce: miesni szyi
zrecznosci, odwagi, | i obreczy barkowej,
wytrzymatosci biodrowej, ¢wiczenia
tutowia w réznych
ptaszczyznach, c¢wiczenia
wieloznaczne, c¢wiczenia
miesni brzucha, podskoki
b) zadania scisle

zwigzane 2z tematem,
opanowanie i utrwalanie
umiejetnosci w zakresie
techniki wykonania
zadania ruchowego

Cwiczenia lub zabawy:
biezne, z el. réwnowagi,
rzutne, skoczne, toczenie i
celowanie, z el. wspinania,
zrecznosciowe, c¢wicz. Na
przyrzgdach

Il cz. kohcowa

Czynnosci organizacyjne i
wychowawcze zwigzane z
zakonczeniem zajecia

Marsze, d¢wiczenia stop,

¢wiczenia oddechowe,
ekspresja ruchowa,
¢wiczenia wyprostne,

nastawienie  dzieci do
samodzielnych dziatan na
polu kultury fizycznej




Kolejnos¢ éwiczen w zestawie

Nalezy pamieta¢é o przestrzeganiu zasady stopniowania wysitku,
wszechstronnosci i zmiennosci pracy miesniowej.

Przyktad schematu zestawu:

Realizujgc przyjete w planie zadania nauczyciel tworzy wiasny schemat zestawu, w
ktorym naucza nowego elementu, doskonali poznane oraz rozwija
motorycznos¢ utrwalajac poznane zabawy ruchowe.

Czes¢ wstepna

1. Zabawa lub cwiczenie orientacyjno-porzgdkowe
2. Cwiczenie uruchamiajgce duze grupy miesniowe

Czes¢ gtéwna

1. Cwiczenie ksztattujgce tutowia i w ptaszczyznie strzatkowej
— sktony w przdd i w tyt, wzmacniajgce miesnie grzbietu
2. Cwiczenie ksztattujgce tutowia w ptaszczyznie czotowej
- sktony boczne
3. Cwiczenie miesni brzucha lub zabawa na czworakach
4. Cwiczenie lub zabawa z el. rdwnowagi
5. Zabawa biezna
6. Cwiczenie tutowia — skrety lub skretosktony
7. Rzuty, wspinanie
8. Podskoki lub skoki

Czes¢ kohcowa

1. Cwiczenie wyprostne
2. Cwiczenie przeciw ptaskostopiu
3. Cwiczenie rytmu

Dziecko konczace edukacje przedszkolng powinno posiada¢ wszechstronne
przygotowanie do rozpoczecia nauki w szkole a wiec posiadac¢ pewien zaséb wiedzy,
sprawnosci i umiejetnosci w kazdym obszarze edukacyjnym.

Pamieta¢ nalezy, ze zdrowie i sprawnos¢ fizyczna moze w znacznym stopniu
warunkowac¢ powodzenie w catym zyciu.



Przyktadowy Zakres Zadan Ruchowych

l. Ustawienia :

rozsypka
gromadka
rzad

pary
szereg
dwuszereg
koto

Il. Pozycje wyjsciowe

wysokie:

réznego rodzaju stania np. stanie w rozkroku, na bacznos$¢, na jednej
nodze

niskie :

przysiady, kleki, siady, lezenie przodem, tytem, przysiad podparty, klek
podparty, siad kleczny, siad skrzyzny, siad prosty, siad ptaski, siad
skulny, siad rozkroczny, siad okraczny na taweczce

Ill. Cwiczenia gimnastyczno-ksztaltujace

lll. Chéd

¢wiczenia wyprostne utrwalajgce umiejetnos¢ utrzymania prawidtowej
postawy ciata, w pozycjach niskich i wysokich, z uzyciem lub bez
przyborow

c¢wiczenia szyi: skrety oraz krgzenia gtowg, prowadzone gtownie w
pozycjach niskich

¢wiczenia tutowia: sktony w przod, w tyt, w bok oraz skrety w pozycjach
niskich i wysokich, z uzyciem lub (bez uzycia przyboréw

» koci grzbiet ”

¢wiczenia miesni brzucha: w lezeniu na plecach ( np.

” jazda na rowerze”, przenoszenie ndg i przyboréw witozonych miedzy
stopy — za gtowe )

¢wiczenia zwinnosci: nauka przewrotu w przéd,

pokonywanie torow przeszkdéd wymagajgcych koordynacji ruchéw,(
przechodzenie przez otwory, pod przedmiotami ), , pajacyki ”

¢wiczenia stop: chod we wspieciu, chdd ,, ggsienicy”, chwyty palcami
nog okreslonego przyboru ( np. szarfy, chusteczki, woreczka itd.),
toczenie pitki

po powierzchni zwezonej, kretej, do przodu, do tytu
przekraczanie réznych przeszkéd
chodzenie po pochytej powierzchni ( gorka )



e chdd po odwrdconej faweczce gimnastycznej

e wspinanie sie na przyrzady

e chdod we wspieciu, zatrzymanie sie we wspieciu — po biegu, po obrocie
dookota

e chdd , gasieniczek ”

e przejscie po taweczce z przekraczaniem przeszkéd

e pokonywanie roznorodnych przeszkdd naturalnych i sztucznych ( np.
przejScie przez ptotek, po torach przeszkdéd ustawionych z réznych
sprzetow i przyborow)

IV. Czworakowanie

e czworakowanie w podporze na catych dtoniach i palcach stop, pod
przeszkodami

e poruszanie sie na czworakach w réznych kierunkach do przodu i do tytu,
omijanie przeszkdd, w slalomach itp.

e nasladowanie sposobdw poruszania sie roznych zwierzat

e czworakowanie tytem ( do przodu i do tytu np. raki )

e chdd na trzech konczynach ( ,kulawy lisek” )

e chody na czworakach po podwyzszeniu ( np. po faweczce )

e wyscigi na czworakach

e wejScie i zejScie po pochylni opartej na wysokosci 80 cm.)

V. Bieqi

VL.

e biegi catg grupg w jednym kierunku bez potrgcania

e Dbiegi w réznych kierunkach, omijanie przeszkod, zatrzymywanie sie na sygnat
e biegi w parach

e Dbiegi wahadtowe

e biegi na 20-30 m, z el. wspotzawodnictwa w formie indywidualnej i zespotowej
e rozne formy wyscigéw, sztafet

e step, kius, galop i cwat /chody konia — wg. szybkosci /

Rzuty, chwyty, celowanie, toczenie

e rzuty oburgcz, prawg i lewg reka

e rzuty oburgcz znad gtowy

e rzuty do okreslonego celu

e podrzucanie pitek, woreczkow, kasztandw itp.

e toczenie pitek jednorgcz, oburgcz ( w tym pitki lekarskiej 1 kg )



toczenie obreczy, krgzkéw, po oznaczonej trasie, na wprost, ze zmiang
kierunku i zmianami reki, z celowaniem z przejmowaniem toczgcego przyboru
przez inne dziecko

rzuty do gory i chwyty

rzuty i chwyty w parach

proby koztowania pitki, rekg prawa i lewg, w miejscu i w ruchu

VIl. Wspinanie sie

nauka prawidtowego chwytu podczas wspinania sie na przyrzgdach i
drabinkach

wykonywanie ruchow naprzemiennych na drabince przysciennej

potzwisy z oparciem na jednej nodze, z przytrzymaniem sie tylko jedng reka
wspinanie sie, przewijanie, przechodzenie po réznych przyrzgdach bez
zstepowania na ziemie

VIIl. Podskoki i skoki

zabie skoki, zajgca

nauka prawidtowego wykonania ruchu — odbicie sie i zeskok na ugiete nogi w
kolanach

podskoki rozkroczne, zwarte ( pajacyk )

zeskoki w gtgb do przysiadu podpartego / np. do piaskownicy / oraz przeskoki
/ np. przez linke/

przeskoki z odbicia obundz i jednondz przez przeszkody ptaskie i wysokie ( do
40 cm ), z miejsca i z rozbiegu

przeskoki zawrotne przez taweczke

rézne formy przeskokow obundz i jednonoz przez skakanke

serie podskokéw obundz i jednondz, w miejscu i w ruchu

skoki w dal i wzwyz z miejsca i z rozbiegiem

wyskoki dosiezne w gore, z miejsca i z rozbiegu, do przyboréw zawieszonych

na wys. do 1,5m.

IX. Zabawy na sniequ

udeptywanie Sciezki, chodzenie po $ladach

lepienie kulek / batwana /, lepienie i rzucanie $niezkami
usypywanie $nieznych kopcéw, budowanie snieznych budowli
/ np. igloo /

jazda na sankach / wozenie sie, zjazdy z gorki /

nauka poruszania sie na nartach



X. Zabawy w wodzie

e brodzenie w ptytkiej wodzie
e wskakiwanie do wody na nogi
e lezenie przodem i tytem w podporze / na ptytkiej wodzie /

Xl. Gry zespotowe

e pitka nozna,” dwa ognie”, , zbijany”, , szczur”, , koszenie trawy”, , pitka w
tunelu”, , pitka parzy”, itp.




PiSmiennictwo

Wychowanie fizyczne — K. Wlaznik
Program wychowania przedszkolnego XXI wieku ABC
Program wychowania przedszkolnego — Ministerstwo edukacji narodowej
Wychowanie Fizyczne w szkotach podstawowych bez sal gimnastycznych
- A. Kalinowski
5. Wychowanie fizyczne w przedszkolu i klasach | — IV
— J. Petkowska-Turati
6. Rozwdj somatyczny i sprawnosc fizyczna dzieci w wieku 3 — 7 lat.
Rozwdj sprawnosci i wydolnosci fizycznej dzieci i mtodziezy
- B. Sekita
5. Tomik, R. Debska, M. Gotas, A. Nawrocka, A. Polechonski,
- Krajowe rekomendacje prozdrowotnej aktywnosci fizyczne;.
Raport badawczo analityczny.
7. Dzielne maluchy — Poradnik dla prowadzgcych zajecia ruchowe w przedszkolu
— M. Makris i R. Ggsiorowska-Rzepka
8. Metodyka wychowania Fizycznego — A. Kalinowski, Z. Zukowska
9. Metodyka wychowania w przedszkolu — I. DudziAska, S. Lipina, H.
Mystkowska, R. Roszczak
10.
11.Gry i Zabawy Ruchowe — R. Trze$niowski
12.Zajecia ruchowe w przedszkolu — A. Grzeska
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