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»W zdrowym ciele, zdrowy duch’’ — znaczenie zaje¢ ruchowych
w przedszkolu
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Wychowanie fizyczne w przedszkolu

Aktywnos$¢ ruchowa jest waznym czynnikiem stymulujagcym wszechstronny rozwdj
dziecka (fizyczny, umystowy, emocjonalny i spoteczny.) Ruch jest jedng z najwazniejszych
potrzeb rozwojowych dziecka stuzy odreagowaniu przecigzonego umystu. . Juz z natury
pragnie ono ruch, lubi zajecia tego typu. Dziecko rozwijajace si¢ prawidlowo charakteryzuje
si¢ niespozyta aktywnos$cig ruchowa, przy czym meczy si¢ ono do$¢ szybko, ale jeszcze
szybciej wypoczywa i po krotkiej przerwie moze znowu podjaé wysitek. Stad wniosek, ze
zajecia ruchowe inspirowane przez nauczyciela powinny odznacza¢ si¢ na og6l duza
intensywnos$cig. Wychowanie fizyczne ma przygotowaé do zycia, to jest pomdc w adaptacji
do coraz bardziej zmieniajacych si¢ warunkow.

Przedszkola sa obowigzane do prowadzenia zaj¢¢ rozwijajacych sprawnos¢ fizyczna
dzieci poprzez zapewnienie udzialu w zajeciach ruchowych, grach i zabawach. Kwesti¢ t¢
regulujg nastepujace dokumenty prawne:

KONWENCJA O PRAWACH DZIECKA przyjeta przez Zgromadzenie Ogolne
Narodow Zjednoczonych dnia 20 listopada 1989 r. (Dz. U. z dnia 23 grudnia 1991 r.)
w ktorej znajduje sie zapis, ze edukacja zdrowotna jest fundamentalnym prawem socjalnym
dziecka, a wychowanie fizyczne jest nieodzownym elementem edukacji zdrowotnej. Te dwa
dzialy wychowania powinny by¢ $cisle ze sobg zintegrowane 1 przenikac si¢ wzajemnie.

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo o$wiatowe zawiera rozwini¢cie zapisu, ktory
zawiera Konwencja o Prawach Dziecka. Prawo o$wiatowe wskazuje, ze przedszkola, odziaty
przedszkolne w szkotach podstawowych oraz inne formy wychowania przedszkolnego
powinny prowadzi¢ zajgcia rozwijajace sprawno$¢ fizyczng dzieci poprzez zapewnienie
udziatu w zajeciach ruchowych, grach i zabawach.

Powyzszy =zapis znajduje rozszerzenie w podstawie programowej wychowania
przedszkolnego. Odnajdziemy w tym dokumencie zadania przedszkola w zakresie
organizacji aktywnosci ruchowej dziecka. Podstawa formuluje osiagniecia dziecka w zakresie
fizycznego obszaru rozwoju (samoobstuga, komunikacja poprzez ruch, pobyt na dworze,
zapobieganie wadom postawy), a takze wskazuje warunki i sposob realizacji zadan i celow.

Wybrany przez nauczyciela program wychowania przedszkolnego uszczegotawia tresci
ujete w podstawie programowe;.

Realizacja tresci wyszczegdlnionych w programie wychowania przedszkolnego
nastepuje m.in. przez wdrazanie tematow kompleksowych ukierunkowanych na zdrowie
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1 bezpieczenstwo np. ,,Jestem olimpijczykiem’’, ,,Sport to zdrowie’’, jak rowniez przy okazji
realizacji innych tematéw np. ,Jestem przedszkolakiem’ (samoobstuga). Udziat
w programach i projektach edukacyjnych (Zdrowo i Sportowo itp.) oraz poprzez planowe
1 obowigzkowe zabawy ruchowe, ¢wiczenia poranne, ¢wiczenia gimnastyczne, zabawy
1 ¢wiczenia na powietrzy, zabawy w wodzie i1 z wodg. Zabawy ze $niegiem i na $niegu.

Rozwdj fizyczny dziecka w wieku przedszkolnym

Budowa ciata i uktad ruchowy to podstawowe wskazniki rozwoju fizycznego. Wraz
z rozwojem fizycznym doskonali si¢ motoryka, czyli zdolno$¢ wykonywania ruchow. Jej
cechy to: szybkos¢, wytrzymatos$¢, moc, sita. Sprawno$¢ ruchowa jak kazda inna zdobywamy
poprzez ¢wiczenia. Wiek przedszkolny nazywany jest ztotym wiekiem motorycznoSci.
Dziecko w tym okresie potrzebuje dla swojego prawidlowego rozwoju przynajmniej 3 -4
godzin dziennie ruchu. Ruch jest dla dziecka niezbednym warunkiem rozwoju fizycznego,
psychicznego i spotecznego. Stanowi nieodtaczng cz¢$¢ zycia dziecka, ktore w tym okresie
charakteryzuje si¢ duza ruchliwoscia wynikajaca z potrzeby wyzycia si¢. Zatem wazna jest
znajomo$¢ przez nauczyciela wychowania przedszkolnego charakterystyki rozwoju
fizycznego dziecka w wieku przedszkolnym i rozwoju umiejetnosci dziecka w tym zakresie.

. . Charakterystyka rozwoju Rozwdj umiejetnosei dziecka
Wiek dziecka fizycznego w zakresie rozwoju fizycznego
3 - latek - sygnalizuje swoje podstawowe
potrzeby fizjologiczne,
- samodzielnie korzysta z toalety
(spuszcza wodg, myje rece),
- samodzielnie je posifki,
- kosciec zbudowany z tkanki - Pije Z kubka,
chrzestnej, - reaguje na proste polecenia,
- duza glowa, reaguje na dzwieki,
- nie sa wyksztalcone naturalne - umie zbudowaé wieze z klockow,
krzywizny kregostupa, - umie chodzi¢ na palcach,
- stabe dtonie, - wskakuje obunoz na stopien,
-dtugi tulow, krotkie konczyny, - schodzi 1 wchodzi po schodach (moze
- stabe stopy, dostawia¢ nogi) trzyma si¢ poreczy,
- stabe mieénie, - przebiega okoto 20 metrow.
4 - latek - staby uktad ruchowy. To, co 3 -latek, a dodatkowo:
- jego ruchy sg bardziej
skoordynowane i ptynne,
- potrafi postugiwac si¢ sztu¢cami,
- zaczyna taczy¢ proste ruchy w coraz
bardziej ztozone np. bieganie z
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klaskaniem,

- Zjezdza ze zjezdzalni 1 husta si¢ przy
pomocy dorostego,

- umie podskakiwa¢ obundz,

potrafi kopac¢ pitke,

5 - latek To, co 4 — latek, a dodatkowo:
- rozpoznaje kierunki strona lewa,
prawa,

- potrafi postugiwaé si¢ nozyczkami,

- prawidtowo trzyma olowek,

- chodzi po rownowazni,

skacze na jednej nodze, réwniez
naprzemiennie,

- potrafi sta¢ na jednej nodze
przynajmniej 5 sek.

- umie skakac¢ na skakance,

- zmiany w proporcji w budowie korzysta z urzadzen przeznaczonych

ciata, dla dzieci, potrafi samodzielnie si¢
- postegpuje proces kostnienia, hustac,
wzmocnione dionie, - umie rzucac i chwytac pitke,
- wzmocnione migsnie, - potrafi jezdzi¢ na hulajnodze,
- ustalane sg naturalne krzywizny - kopie pitke z rozbiegu,
kregostupa, ruchy w zakresie motoryki malej sa
- wzmocniony uktad ruchowy, coraz bardziej precyzyjne
6 - latek - wysklepienie sig Tukow stop. To, co 5 — latek, a dodatkowo:

- potrafi sznurowac buty,

rozpoznaje stron¢ prawa 1 lewa
swojego ciala,

- umie rzuca¢ pitka do celu, wyrzuca
pitke na znaczna odleglos¢,

- sprawnie biega, skacze i si¢ wspina,

- skacze naprzemiennie,

- umie zachowa¢ rownowage,

- lubi zabawy ruchowe, chetnie
eksperymentuje z ruchem
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Cele wychowania fizycznego w przedszkolu

Cel glowny wychowania fizycznego przygotowanie wychowanka do zycia, czyli

pomoc w adaptacji organizmu do zmieniajacych si¢ warunkow zewnetrznych.

Cele szczegbdlowe:

doskonalenie samodzielnosci,

promocja zdrowia, w tym aktywnos$ci ruchowej, higieny i zdrowego zywienia,
budowanie wrazliwosci dziecka, w tym wrazliwosci estetycznej w odniesieniu m. in.
do ruchu

ksztattowanie psychomotoryki,

ksztattowanie 1 doskonalenie cech motoryki

wzbogacanie zasobu umieje¢tnosci ruchowych,

doskonalenie sposobow wykonywania ré6znych czynnosci,

wyrabianie wydolnosci i odpornosci organizmu,

zamilowanie do ruchu,

wytwarzanie nawykow higieniczno - zdrowotnych,

ksztaltowanie cech charakteru, postaw moralno - spotecznych,

.....
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Rozwdéj fizyczny

Cele wynikajace z podstawy programowej
Osiagniecia dziecka, na zakonczenie przedszkola

podejmuje prace
dba o swoje Dorzgdiowe
zdrowie
_——=  realizuje
\—/ P, S, potrzebe ruchu
podnosi poziom
integracji
sensorycznej w=.__ ,_\
wykonuje
ma, prawidiowo czynnosci
rozwinieta samoobstugowe, ma,
motoryke duza prawidtowe
imata nawyki higieniczne
wykonuje / /\
éwiczenia uczestniczy w zabawach
ksztattujace ruchowych, wykonuje
nawyki rozne formy
trzymania jest przygotowane ruchu
wlasciwej do pisania i czytania

postawy ciata,
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Co obejmuje wychowanie fizyczne w przedszkolu?

Aby organizowa¢ aktywnos$¢ ruchowa w przedszkolu, nalezy poznaé rodzaje zabaw i

¢wiczen ruchowych. Rozne rodzaje zabaw stanowig podstawe do tworzonych przez
nauczyciela zestawow ¢wiczen gimnastycznych i ¢wiczen porannych.

W metodyce wyrdzniamy nastepujace rodzaje zabaw i ¢wiczen ruchowych:

¢wiczenia z zastosowaniem chodu (marszu),

zabawy 1 ¢wiczenia orientacyjno- porzadkowe,

zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe (stosowane),

zabawy 1 ¢wiczenia ksztaltujace,

¢wiczenia uzupelniajgce: zabawy i gry ruchowe, ¢wiczenia muzyczno — ruchowe,
plasy, tance.

Cwiczenia z zastosowaniem chodu (marszu) ten rodzaj ¢wiczen wyrdznia Stanistawa

Molier
[ ]
[ ]

29

e w ,,Metodyka wychowania fizycznego w przedszkolu’’.
Elementarne ¢wiczenia dyscyplinujagco — porzadkowe.
Wyrabianie poczucia rytmu i estetyki ruchow.
Ksztattowanie stop i konczyn dolnych

Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno — porzadkowe, cele:

przygotowuja do innych zabaw,

¢wiczg indywidualne cechy: spostrzegawczo$¢, orientacje, szybkos¢ reakcji na bodzce
sluchowe 1 wzrokowe,

wyrabiajg orientacje w przestrzeni,

uczg oceny odlegtosci 1 kierunku,

uczg takich umiejetnosci jak: zapamigtywanie swojego miejsca, swojej pary,
usprawniajg bieg 1 chdd,

uczg wymijania si¢ 1 pokonywania przeszkod,

dyscyplinuja grupe,

uczg form ustawien.

Przyktady zabaw:

1. ,,Dzieci w domkach — dzieci na spacer!”’
Przygotowanie: nauczyciel rysuje lub przykleja z boku sali w odleglosci 2-3 m od $ciany,

wyzna

czajac w ten sposob jeden duzy dom. Dzieci zebrane w gromadke za linia mieszkajg w

domku.

Zabawa: Na polecenie: Dzieci na spacer! - wszyscy wychodza z domu, rozchodza sig¢
w roznych kierunkach, spaceruja, biegaja. Na klasnigcie lub uderzenie w bebenek oraz
zawotanie Dzieci do domu! - dzieci wracaja.
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2. ,,Balonik’’
Przygotowanie: Dzieci stoja w ciasnym koteczku, jedno obok drugiego, z chwytem rak.
Zabawa: Nauczycielka poleca dzieciom nadmucha¢ balon. Dzieci cofajg si¢ wolno nasladujac
jednocze$nie dmuchanie do balonika. Gdy koto jest juz duze, nauczycielka klaszcze w regce
wota: pekt! Dzieci opuszczajg rece 1 przysiadaja, sktaniajac glowe w dot lub przechodza do
lezenia. Nauczycielka, zamiast dmucha¢ méwi wiersz:
Balon nowy, kolorowy, malusienki byt,
teraz wiekszy jest od glowy — dmucham ile sit!
Olbrzymieje! Jak przyjemnie!
Jeszcze dmuchac chce, zeby wigkszy byt ode mnie!
Rosnie...rosnie...pekt!
Stosownie do stow wierszyka- dzieci cofajg si¢ i rozszerzaja koto. Na stowo peklt przysiadaja
na ziemi. Nauczycielka skleja balonik (idac dokota dotyka kolejno dzieci, ktére wstaja
1 pomaga zwigzac¢ koto).

Zabawy i ¢wiczenia uzytkowe (stosowane) ich celem jest rozwijanie podstawowej
sprawnos$ci ogolnej. Cwicza przede wszystkim podstawowe formy ruchu: bieg, chod, skok,
rzut, chwyt, pelzanie, wspinanie si¢, czworakowanie, zwisy, ¢wiczenia réwnowazne,
mocowanie itp. Wptywaja na koordynacje¢ ruchowa.

Rodzaje zabaw i ¢wiczen uzytkowych:

e Biezne: samoistna zabawa, dajaca poczucie swobody, masowe zabawy biezne, zabawy
z elementami orientacji, zabawy z pos$cigiem, bieg w rozsypce ze zmiana kierunkéw,
wyscigi.

e 7 podskokami oraz skoki: obundz, skok w przod, w miejscu, z przesuwaniem si¢, na
jednej nodze, skoki naprzemienne, skoki zabie, zajecze, skoki dosi¢zne, zwrotne
(faweczka), skoki w dal i wzwyz.

e 7 clementami réwnowagi 1 ¢wiczenia roOwnowagi: uczg chodu po zwezonej
powierzchni.

e Rzutne, z celowaniem i1 z toczeniem: opanowanie rzutu, uczg postugiwania si¢
przyborami: woreczki, szyszki, kasztany, kule papierowe, $niezki, pitki, toczenie
duzej pitki.

e Cwiczenia na czworakach, z pelzaniem i przewroty: oddziatuja na duze grupy
mieg$niowe, ¢wiczg site, czworakowanie na czterech punktach podparcia, przewrot w
przod.

e 7 pokonywaniem przeszkdd, z zastosowaniem wspinania si¢: wzmacniajg pas
barkowy, migénie tutowia, sile ramion. Wykorzystuje si¢ przyrzady: laweczki
gimnastyczne, krzesetka, duze klocki, schodki, drabinki, $cianki wspinaczkowe,
zjezdzalnie.

Cwiczenia zwinno$ci, zrecznoéci, odwagi: dotyczy dzieci starszych, zdolno$é do
sterowania ruchami, doskonalenie koordynacji wzrokowo — ruchowej.
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Zabawy i ¢wiczenia ksztaltujace: sprzyjaja rozwojowi uktadu miesniowego i ksztalttowaniu
prawidtowej postawy. Oddzialuja na duze grupy migsniowe podtrzymuja kregostup.
Usprawniajg 1 wzmacniajg mig¢snie 1 stawy, ktore zazwyczaj mato pracuja.

Rodzaje zabaw i ¢wiczen ksztattujgcych:

e (¢wiczenia duzych grup migsniowych (tutowia i grzbietu) wieloznacznie 1 wyprostne,
e (¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie brzucha,

e (¢wiczenia tulowia,

e (Cwiczenia ndg 1 przeciwdzialajace plaskiej stopie,

e ¢wiczenia ramion,

e (¢wiczenia szyi.

Planowe (obowiazkowe) formy aktywnos$ci ruchowej w przedszkolu

Pojedyncze zabawy ruchowe: realizujemy minimum 2 dziennie. Wybieramy zabawe z
katalogu zabaw uzytkowych lub ksztaltujacych. Celem tych zabaw jest przede wszystkim
zaspokojenie potrzeby ruchu, odpre¢zenie, ozywienie i wypelnienie czasu oczekiwania
dziecka. Organizujemy je migdzy zajgciami a obiadem, po podwieczorku, po siedzeniu na
dywanie lub positkach, w czasie wyczekiwania. Uczymy 1 — 2 nowych zabaw w tygodniu.
Powtarzamy zabawy lubiane przez dzieci.

Zabawy i ¢wiczenia poranne realizowane codziennie, bezposrednio po przyjsciu dzieci do
przedszkola i po dowolnych zabawach, czas trwania 5 — 6 min. dzieci ¢wicza w ubraniach nie
przebieraja si¢ w strd] gimnastyczny. Nalezy stosowa¢ zabawy 1 ¢wiczenia znane 1
opanowane przez dzieci. Zestaw zabaw i ¢wiczen porannych jeden na tydzien, w trakcie roku
mozna korzysta¢ z zestawOw juz poprzednio przeprowadzonych.
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Dzieci mlodsze 3,4 - letnie

Poranna zabawa ruchowa lub poranny zestaw zabaw ruchowych. Przybieraja najczesciej
form¢ zabaw orientacyjno — porzadkowych, skocznych, bieznych lub ilustrujgcych ruchem
tekst wierszyka czy piosenki.

Dzieci starsze 5,6 - letnie

Zestaw ¢wiczen porannych opracowany wedlug schematu

1. Zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno - o charakterze ozywiajacym, z reagowaniem

porzadkowe na sygnaty, z prowadzeniem biegu w r6znych
kierunkach, z wymijaniem, ze zmiang miejsc,
ustawien, z pryzmowaniem réznych pozycji;

2. Cwiczenia ksztaltujace ¢wiczenia wieloznaczne uruchamiajace duze
grupy mig$niowe np. sktony, skrety tutowia,
¢wiczenia migs$ni brzucha, grzbietu itp.

3. Zabawa lub ¢éwiczenie uzytkowe bieg, skok, podskok, rzut

4. Zabawa lub ¢wiczenie uspakajajace Najczgsciej urozmaicony marsz (ze $piewem,
rytmiczny przy akompaniamencie)

Zestawy zabaw i ¢wiczen gimnastycznych: stuzg realizacji gldownych zadan programowych
(ksztattujacych, sprawnosciowych, wychowawczych). Stosowanie przemyslanych ukladéw
zabaw 1 ¢wiczen. Stymulowanie rozwoju dziecka. Stluzg opanowaniu podstawowych form
ruchowych i ich kombinacji. Przyzwyczajaja i ucza czynnosci zwigzanych z uprawianiem
sportu dziecigcego. Wyrabiaja podstawowe cech motoryki tj. ksztatltowanie szybkosci,
zrgcznosei, zwinnoscei, sity, skocznosci, wytrzymatosci aktywizowanie i usamodzielnianie
dzieci.


http://www.pcpppidn.eu/

qed2000iczg, Powiatowe Centrum Poradnictwa Psychologiczno-
Pedagogicznego i Doskonalenia Nauczycieli

2,
%,

7
Powiatowe oﬁ.ﬁ
Centrum %

w Glogowie ]

- g

)

&

i Powiatowy Osrodek Doradztwa Metodycznego
: 67-200 Glogow, ul. Jednosci Robotniczej 38
oy \\&*"’ tel. 76 833 32 11, 76 838 42 93

www.pcpppidn.eue sekretariat@pcpppidn.eu

ywa PS¥chgy,
& %%,

&

Dzieci mlodsze 3,4 - letnie

e trzyrazy w tygodniu, czas trwania 10-15 min.

e zestaw zabaw ruchowych, prosty nie wymagajacy precyzji ruchu

e strdj gimnastyczny ewentualnie wprowadzony w 4 — latkach

e metody prowadzenia zaj¢c: zabawowo — nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu

Zestaw zabaw ruchowych wg schematu

1. Zabawa orientacyjno - porzadkowa wdrazajaca do reagowania na polecenia i
sygnaty, wyrabiajaca spostrzegawczos¢
2. Zabawy o charakterze ksztattujagcym - ¢wiczenia uruchamiajace duze grupy
zmierzajace do rozgrzania i prze¢wiczenia mig$niowe
wszystkich zespotéw uktadu ruchowego - ¢wiczenia szyi, grzbietu, brzucha itp.
3. Zabawy o charakterze uzytkowym - chod
doskonalgce podstawowe formy ruchu - bieg
- skok
- pokonywanie przeszkod
4. Zabawy wyciszajace - marsz
- ilustracja ruchowa wierszyka
- piosenki

Dzieci starsze 5,6 - letnie

e trzy razy w tygodniu w tym jeden raz w terenie, czas trwania 5 — latki 20-25 min, 6-
latki 30 min.

e stroj gimnastyczny, bose stopy dziecigce
¢ na dworze w strojach gimnastycznych powyzej 16°C

Zestaw zaje¢ ruchowych wedlug schematu:

Czes¢ I (wstepna)

1. Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno - porzadkowe

2. Cwiczenia uruchamiajace duze grupy migsniowe

Czesé 11 (glowna)

1. Cwiczenia ksztattujace miesnie tutowia w |- sklony w przod i w tyt wzmacniajace
plaszczyznie strzatkowej migsnie grzbietu i brzucha

2. Cwiczenia ksztaltujace mieénie tutowia w |- sktony boczne
plaszczyznie czotowej

3. Cwiczenia w plaszczyznie poprzecznej lub zabawa na czworakach

4. Cwiczenia lub zabawa z elementami roOwnowagi

5. Zabawa lub gra biezna (takze o charakterze wytrzymalo$ciowym)

6. Wspinanie, przeplot, pchanie, cigganie, podnoszenie, nolszenie
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7. Rzuty (zabawa lub gra rzutna)
8. Skoki (zabawa lub gra skoczna)

Czes¢ I (koncowa)

1. Cwiczenia wyprostne

2. Cwiczenia przeciw ptaskiej stopie

3. Zabawa lub ¢wiczenie o matym natezaniu ruchu

4. Cwiczenia rytmizujace

Nalezy réwniez pamigtaé o zabawach i ¢wiczeniach na powietrzu i w terenie,
zabawach w wodzie 1 z woda, zabawach ze S$niegiem i1 na $niegu, wycieczkach oraz
codziennych spacerach.

Organizujac zajg¢cia ruchowe w przedszkolu, nalezy uwzgledni¢ nastepujace zasady:
e wszechstronno$ci oddziatywania (wplywanie na wszystkie funkcje organizmu),
e stopniowania trudnosci,
e zmiennosci pracy migsniowej,
e krzywej natezenia ruchu.

Wszystkie rodzaje zabaw powinny zosta¢ uwzglgdnione w tygodniu. Planujemy
najpierw zestaw zabaw ruchowych lub zestaw ¢wiczen gimnastycznych. Zabawy, ktére nie
wystapity w zestawach uwzgledniamy w ¢wiczeniach porannych i pojedynczych zabawach
ruchowych.

Metody zaje¢ ruchowych

Metody organizowania aktywnosci ruchowej powinny uwzglgdnia¢ mozliwosci i potrzeby
dzieci.
Wyrdzniamy nastepujace metody zajec¢ ruchowych:

e odtworcze

e tworcze

¢ intensyfikujace ruch

Metody odtwércze, polegaja na nasladownictwie, a zatem na odtwarzaniu czynno$ci, ruchow
1 pozycji zademonstrowanych przez nauczyciela lub wybrane dziecko. Odwotlujg si¢ do
doswiadczen, dzieci, ich obserwacji i spostrzezen. Do metod odtwoérczych zaliczamy:

e metoda zabawowo — nasladowcza: stosowanie zabaw nasladowczych np. rob tak,
mycie ragk, jazda na rowerze, cien, rabanie drzewa itp.

e bezposredniej celowosci ruchu (zadaniowa) — twérca Romuland Czyzewski: polega na
stawianiu dziecku okreslonych zadan do wykonania. Obejmuje ruchy proste, latwe,
zrozumialte, nie wymagajace dtuzszych wyjasnien, rzué, ztap, przeskocz, zta, dogon.
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e Scista — najstarsza z metod w wychowaniu fizycznym, obecnie krytykowana. Ruch
odwzorowany z pokazu lub instrukcji stownej, musztrujacej. Cwiczenia wykonywane
sa przez wszystkich na komende lub liczenie. Wymaga doktadno$ci wykonywanego
ruchu. Niezastgpiona jednak w realizacji zadan $cisle okreslonych, ktorych celem jest
opanowanie techniki ruchu (przewrotu, skokéw zwrotnych, rzutow, c¢wiczen
rownowaznych czy tancow).M

Metody tworcze, polegaja przede wszystkim na samodzielnym gromadzeniu dos$wiadczen
ruchowych, na badaniu, poszukiwaniu, odkrywaniu, samo-wyrazaniu si¢ za pomoca ruchu.
Wyzwalaja one oryginalng tworczo$¢ motoryczng dziecka. Nie wymagaja pokazu, nie tworza
stereotypow czy schematéw ruchowych, lecz rozwijaja inwencj¢ tworcza, pomyslowosc,
fantazje 1 pielegnuja to, co indywidualne, osobiste. Do metod tworczych zaliczy¢ mozemy:

e opowies¢ ruchowa — tworca J. G. Thulin : dziecko odtwarza ruchem tres¢
opowiadania, ilustruje ruchem czynnos$ci ludzi, sposob poruszania si¢ zwierzat.

e Metoda ckspresji tworczej R. Labana: pozwala na rézne formy ruchu i ekspres;ji,
¢wiczenia muzyczno — ruchowe, zabawy, taniec, pantomima itp.

e System C Orffa : taczy ruch, rytm i stowa. Zabawy ruchowo- muzyczno — stowne.

e Gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniessow: bazuje na ruchu naturalnym,
zrytmizowanym, ekspresyjnym. Zasadnicze elementy tej metody to ruch, muzyka,
rytm, przybory.

e Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne

e Gimnastyka z nietypowymi przedmiotami.

Metody intensyfikujace ruch, polegaja one na ¢wiczeniach w matych grupach, stosowaniu
wspotzawodnictwa, nowoczesne rozwigzanie organizacyjne:

e Metoda stacyjna (obwod ¢wiczebne), organizujemy kilka stanowisk, na kazdej stacji
dzieci wykonuja znane zadania ruchowe z przyborami. Zmiana stacji nastgpuje na
sygnat.

e Metoda zadan dodatkowych: wykorzystywana podczas czekania dzieci na swoja kolej,
intensyfikacja zaje¢. Stuzy doskonaleniu juz nabytych umiejetnosci ruchowych.

e Tor przeszkod: ¢wiczacy pokonuje pewna przestrzen i ustawiong na niej okre§long
liczbe przeszkod naturalnych lub wykonanych z przyrzadéw lub przyborow.

e Sciezki zdrowia: trasy biegowe z urzadzeniami do ¢wiczen.
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e  Wspodlzawodnictwo indywidualne 1 zespotowe.

Organizacja zabaw ruchowych

Zajecia i zabawy ruchowe odbywajg si¢ na sali gimnastycznej lub sali zabaw
przygotowanej do tego typu aktywno$ci. Podtoga powinna by¢ bez dywanu i kurzu,
zabezpieczone meble i wyznaczone miejsce do zabawy, ubrania odtozone na wyznaczone
miejsce, stoliki zestawione (moga zosta¢ wykorzystane do ¢wiczen). Jezeli aktywnos$¢
ruchowa ma miejsce w ogrodzie przedszkolny, placu zabaw teren i nawierzchnia musza
zosta¢ poddane kontroli nauczyciela, sprzgt staty i przeno$ny certyfikowany.

Najwazniejsze podczas zaje¢ jest bezpieczenstwo, czyli dbalos¢ o zdrowie dzieci,
kontrola nawierzchni i terenu. Nauczyciel w zaplanowany sposob rozmieszcza i wykorzystuje
przybory. PrzemyS$lana organizacja zaje¢ i dobor metod. Asekuracja nauczyciela przy
zadaniach tego wymagajacych. Stosowanie dyscypliny na zajedziach i hartowanie emocji.
Zaréwno nauczyciel jak i dzieci s3 odpowiednio przygotowani do zajec.

PAMIETAJMY ! Dlaczego ruch jest wazny?

Jest podstawowym bodZzcem rozwojowym 1 naturalng forma dziatania. Gléwny
czynnik biologiczny stymulujacy rozwoj i sprawno$¢ fizyczng. Doskonali czynnosci i funkcje
pracujacych narzadéw, wzmacnia organizm. Ksztattuje 1 usprawnia wszystkie uktady:
ruchowy, nerwowy, wegetatywny, dokrewny. Ruch stymuluje zycie psychiczne, sprzyja
znaczaco wychowaniu moralnemu, estetycznemu i spotecznemu.

W trosce o zapewnienie prawidlowego rozwoju dzieci powinniSmy dazyé do
optymalnego wykorzystania czasu pobytu w przedszkolu na organizowanie aktywnosci
ruchowej. Nie mozemy zaprzepasci¢ szansy tworzenia w dziecku podwalin petnego zdrowia
oraz sprawnosci psychofizycznej, ktore moga w znacznym stopniu warunkowaé powodzenie
w calym zyciu.
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