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| WSTEP

Aktywno$¢ ruchowa zapewnia dziecku optymalny rozwo6j oraz zdrowie. Ruch jest nie
tylko usprawnieniem muskulatury ciata i uktadow wewnetrznych organizmu, lecz przede
wszystkim §rodkiem do eksperymentowania i eksplorowania §wiata, utatwiajacym
zdobywanie doswiadczen praktycznych. Wzbogacanie do§wiadczen psychoruchowych oraz
rozwijanie sprawnos$ci dziecka stanowi podstawe jego prawidtowego rozwoju. Pobudza
bowiem dziecko do podejmowania r6znych form dziatalnosci — samodzielnych lub
kierowanych. Kierowana aktywnos$¢ fizyczna powinna by¢ dostosowana do mozliwosci
dziecka i odpowiada¢ jego potrzebom. Ruch jest wtedy skuteczny, gdy si¢ go odpowiednio
dawkuje, a jego czestotliwos¢ 1 intensywnos$¢ jest adekwatna do predyspozycji 1 mozliwosci
organizmu dziecka na danym etapie rozwoju. Aktywno$¢ ruchowa stuzy m.in. wytworzeniu u
dzieci przyzwyczajenia do uprawiania gimnastyki, czynnego wypoczynku, rekreacji, w
dorostym zyciu za$§ — sportu. Osiaggniecie przez dziecko okreslonego poziomu sprawnosci i
wydolnosci fizycznej pozwoli mu w przysztosci lepiej oceni¢ wiasng reakcje na wysilek i
odpowiednio dostosowa¢ do mozliwosci organizmu wybrane formy czynnego wypoczynku i
rekreacyjne dyscypliny sportu.

Dziecku w okresie przedszkolnym potrzeba ciagtych i dynamicznych zmian zaréwno
obiektow zainteresowania, jak i rodzaju podejmowanych czynno$ci ruchowych. Spontaniczne
bieganie na placu zabaw me¢czy przedszkolaka o wiele mniej niz ,,celowy”, monotonny ruch
dazacy do perfekcji okreslonej czynnosci. Aktywnos¢ ruchowa wprowadza radosny nastroj,
stanowi atrakcje 1 rozrywke, przyczynia si¢ do dobrego samopoczucia, daje dziecku peina
swobodg oraz korzystnie wptywa na ksztaltowanie cech motorycznych.

Wychodzac na przeciw potrzebom rozwojowym dzieci 1 rozumieniu koniecznos$ci stosowania
roznorodnych form aktywnosci fizycznej dzieci opracowatam program sportowy ,,Sport,
zabawa i ja”

Program opracowano na podstawie:

Tresci programu realizowane w ramach obszaréw edukacyjnych zawartych w ,,Podstawie
programowej dla przedszkoli, oddziatow przedszkolnych w szkotach podstawowych oraz
innych form wychowania przedszkolnego” z dnia 23. grudnia 2008r.



Il CELE PROGRAMU

Cele ogolne:

v
v

v

Rozwijanie sprawnos$ci ruchowej dziecka;

Wzmacnianie wiary w mozliwos$ci dziecka podczas pokonywania coraz trudniejszych
zadan ruchowych,;

Nabywanie odpornosci organizmu poprzez hartowanie ciata w trakcie zabaw
ruchowych na $wiezym powietrzu (wiosna — lato — jesien — zima).

Cele szczegotowe — dziecko:

v
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chetnie uczestniczy w ¢wiczeniach gimnastycznych, spacerach, wycieczkach, grach i
zabawach ruchowych w ciggu catego roku szkolnego;

cechuje go sprawnos$¢, zwinnos¢ 1 zrecznose;

zna rozne formy aktywnego wypoczynku;

poznaje zasady rywalizacji sportowej;

starannie 1 prawidlowo wykonuje ¢wiczenia;

poznaje mozliwos$ci swojego ciala;

stucha polecen nauczyciela i wlasciwie reaguje;

biega indywidualnie i w grupie, dowolnie, po torze, po kole lub za prowadzacym;
wzbogaca bieg o dodatkowe elementy ruchu (np. podskok);

utrzymuje rownowagg podczas przejscia po waskim podtozu;

wspina si¢ na drabinki w ogrodzie;

pokonuje tor przeszkod w sali lub w czasie zabawy terenoweyj;

uczestniczy w grze z mini pitki noznej 1 mini hokeja na trawie, zna zasady tych gier;
bierze udziat w zabawach na $niegu;

korzysta wiasciwie z przyborow przeznaczonych do zabaw ruchowych i ¢wiczen
gimnastycznych, zgodnie z zasadami uzytkowania;

wyrabia u siebie nawyk codziennego dbania o prawidtowa postawe ciata w czasie
chodzenia, siedzenia;

wspotdziala z partnerem w ¢wiczeniach i zabawach ruchowych na zasadzie wzajemnej
wspotodpowiedzialno$ci;

nie zniecheca si¢ niepowodzeniami;

wykorzystuje wlasng aktywno$¢ ruchowa w trakcie aktywnej rekreacji z rodzicami.

Procedury osiagania celow

1. Prowadzenie zabaw ruchowych i1 ¢wiczen gimnastycznych roznymi metodami, w tym
aktywizujagcymi (Labana, Orffa, Kniessow, Sherborne,)

2. Organizowanie spacerow i wycieczek w potaczeniu z formami ruchu na $§wiezym



powietrzu (gry zespotowe, tory przeszkod, $ciezki dydaktyczne)
3. Organizowanie zabaw na $niegu, jako formy aktywnego wypoczynku (jazda na sankach,
lepienie batwana, zorganizowanie kuligu)

111 METODY | FORMY PRACY

Metody odtworcze:
- metoda zabawowo-nasladowcza,
- metoda bezposredniej celowosci ruchu (zadaniowa),

Metody tworcze:

- gimnastyka tworcza R. Labana i K. Orffa,
- gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniessow,
- opowiesci ruchowe;.

Metody i formy intensyfikujgce zajecia ruchowe:
- wigzanie ruchu z muzyka i rytmem;
- tor przeszkod i $ciezka dydaktyczna

Formy:

- indywidualne,

- wspotzawodnictwo,

- praca w matych grupach.

IV. INFORMACJE O REALIZACJI PROGRAMU

Tresci programowe zostaly uporzadkowane w nastepujacych blokach tematycznych:

Doskonalimy swoja zwinno$¢, zr¢czno$¢ i skocznosé

Wytrwale ¢wiczymy biegi.

Szlachetne wspotzawodnictwo, braterstwo i przyjazn.

Uczymy si¢ ocenia¢ swoj rozwoj fizyczny.

Zima nie jest zla - zaj¢cia na $niegu.

Ruch i muzyka.

Gramy w mini pitke nozng.

Gramy w mini hokeja na trawie.

Sport, turystyka i rekreacja - wypoczywamy poprzez ruch i zabawe.
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Lp. Blok tematyczny Tematy zajeé Realizacja
1 Doskonalimy 1.Gimnastyka dla Prowadzenie = zabaw  ruchowych
swoja zwinno$¢, | kazdego i ¢wiczen  gimnastycznych — ze
zreczno$é — zmiany pozycji ciala w | szczegdlnym zwrdceniem uwagi na:

1 skoczno$¢. ruchu, rézne sposoby v Zabawy i ¢wiczenia
poruszania si¢. Z elementem wspinania si¢;
2.Gimnastyka dla v' Cwiczenia z przyborem:
kazdego skakanka, krazki, obrecze,

- ¢wiczenia z przyborem. laski, pitka, szarfy, woreczki;
3.Umiem skaka¢ jak v’ Zabawy z elementem skoku:
zaba. serie rytmicznych podskokow
4.Chéd na czworakach. obundz i jednondz, w miejscu
I w ruchu,podskoki,rozkroczne,
zwarte, galopowe, dostawne;
v’ Zabawy z elementem
czworakowania: chody i biegi
na czworakach, przodem,
tytem, z omijaniem
1 przekraczaniem przeszkdd,
czworakowanie po taweczce.
2 Wytrwale 1.Bieg jako zabawa v Gry i zabawy biezne;
¢wiczymy biegi. | - zabawy biezne. v" Bieg na krétkich odcinkach
2.Raz, dwa, trzy, start! w szybkim tempie;
Starty na sygnaty z v' Bieg po prostej w zmiennym
réznych pozycji. tempie;
v' Starty na sygnat z r6znych
pozycji w formie zabawowej;
v' Start z przy$pieszeniem na
odcinku startowym.
3 Szlachetne 1.Braterstwo i przyjazn — v' Wyscigi ze
wspotzawodnictwo | wykonywanie zadan na wspotzawodnictwem,
braterstwo sygnat. v' Starty z réznych pozycji;

i przyjazn. 2.Wspotpraca i v' Zabawy i gry orientacyjne:
wspotdziatanie. szybkie reagowanie na
3.Sztafety z uzyciem sygnaty, znaki i polecenia;
przyborow. v’ Zabawy z chustg animacyjna
4.Pokonywanie v’ Sztafety z przyborami (pifka,
przeszkod terenowych. woreczek, pateczka).

v Marszobieg z wykorzystaniem
zadan sprawnos$ciowych.
Przeskoki przez przeszkody
terenowe.
4 Uczymy si¢ 1.Czy mam prawidlowg | Poznanie cech prawidtowej postawy

ocenia¢ swoj
rozwoj fizyczny

postawe ciala?
2.Co to sg wady postawy

ciala 1 sposobow zapobiegania wadom
postawy.




1 jak im zapobiegac?
3.Poprzez zabawy i gry
korekcyjne usprawniamy

sie.

Cwiczenia ksztattujace prawidtowa
postawe:

v

Cwiczenia wyprostne
wyrabiajace umiejetnosé
utrzymywania prawidlowe;j
postawy ciata i pozycji w
staniu, chodzie, siadach i

biegu;

v' Cwiczenia szyi: sktony, skrety,
krazenia glowy

v' Cwiczenia tutowia w trzech
ptaszczyznach w roznych
pozycjach

v' Cwiczenia migéni brzucha w
lezeniu na plecach

v' Cwiczenia stop: chod we
wspieciu, chod gasienicy,
chwyty przyboru, toczenie
pitki;

v' Cwiczenia ksztaltujace i
korekcyjne.

Zima nie jest zta | 1.Bezpieczne zabawy v’ Zabawy i gry na $niegu.
- hartujemy si¢ zimowe — wspoétdziatanie Rzezby w $niegu. Rzuty
poprzez zajecia na | W grupie w celu $niezkami do celu i na

$niegu zapewnienia odlegtosé;
bezpieczenstwa. v' Zabawy na sankach.
2.Hartujemy swoj Wyscigi w zjezdzie, zjazd
organizm pojedynczo, wozenie si¢ w
- gry rekreacyjne na dwojkach. Zjazd po garbach
$niegu. terenowych;
3.Zima nie jest wcale zta v" Lepienie duzych kul
- zjazdy na sankach. $niegowych, budowanie z nich
4.Batwany, batwanki, toru przeszkod — bieg
$niezynki — slalomem.
wspoétdziatanie dzieci w
uatrakcyjnianiu zajeé
zima.

Ruch i muzyka 1.Spiewam i éwicze — v Zabawy ze §piewem.
zabawy ze §piewem. Dostosowanie wtasnych
2.Muzyka jako forma ruchéw do rytmu melodii;
relaksu — ¢wiczenia v" Rytmiczny marsz przy muzyce
usprawniajace i 1 ze Spiewem,
relaksacyjne. v’ Bieg i cwatl bez przyboru w
3.Zwierciadetko powiedz rytmie muzyki;
przecie... - odtwarzanie v' Cwiczenia relaksacyjne z
réznorodnych form muzyka;
ruchu, emocje. v Odtwarzanie r6znych form

4.Muzyka we mnie...
- improwizacja ruchowa

ruchu z pokazu, dostosowanie
do rytmu wspotéwiczacego;




do muzyki. v" Wykorzystanie metod

5.Aerobic — taniec i tworczych (Labana, Orffa,
gimnastyka. Kniessow, Sherborne)
7 Gramy w mini 1. Poznanie zasad gry w v Poznanie podstawowych zasad
pitke nozna. pitke nozna. gry w pitk¢ nozna;
2. Umiem prowadzi¢ v Nauka prowadzenia pitki w
pitk¢ nogami. marszu i biegu;
3. Celuje do bramki. v Celowanie do bramki z
4. Podaj¢ do partnera. réznych pozycji;
5. Gramy! v Podawanie do partnera w

miejscu i biegu;

v Rozgrywanie meczy.
8 Gramy w mini 1. Poznajemy reguty gry. v’ Zapoznanie z regutami gry w
hokeja na trawie. | 2. Jak trzymac laske hokeja oraz zasadami
hokejowa? bezpieczenstwa;
3. Panuje nad v' Cwiczenia oswajajace z laska i
prowadzong pitka. pitka;
4. Strzelam na bramke. v Nauka i doskonalenie
5. Potrafi¢ odebra¢ prowadzenia pitki (omijanie
przeciwnikowi pitke. przeszkod, rézne formy
6. Uczestnicze w grze slalomow);
hokejowej. v" Przyjecia i podania w parach;
v Nauka i doskonalenie strzalow
na bramke;
v' Proby odbierania pitki
przeciwnikowi;
v Gra uproszczona 3*3
9 Sport, turystyka | 1.Znane i nieznane. v Doskonalenie w terenie
i rekreacja Odkrywamy najblizsza nabytych umiej¢tnosci
- wypoczywamy | okolice ruchowych;
poprzez ruch - §ciezka dydaktyczna. v Druzynowe gry rekreacyjne:
i zabawe. 2.Zabawy i gry dla catej mini pitka nozna, mini hoke;j;
rodziny. v’ Zadania $ciezki dydaktyczne;.

3.W parku, w lesie i na

tace - gry i zabawy
rekreacyjne w terenie.

V EWALUACJA

Testy sprawnos$ci ruchowej przeprowadzone na poczatku (wrzesien) i na koncu roku
szkolnego (maj- czerwiec).

Ewaluacja pozwoli zorientowaé si¢ czy praca jest zgodna z postawionymi celami, a takze
zastanowi¢ si¢ czy stosowane przez mnie metody i sposoby realizacji sg skuteczne. Oceniajac
przebieg zaje¢ mozna zauwazy¢ zarOwno mocne jak i stabe strony programu i dokona¢ jego
korekty.




Mysle, iz proponowane rozwigzania w powyzszym programie wptyng pozytywnie na
uksztattowanie odpowiedniej postawy ucznia wobec uczestnictwa w zabawach ruchowych i
grach zespotowych a takze jego wszechstronny rozwoj.



