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Tytutem wstepu

’ ’ Dzieci sq jak zegary;

nie mozna ich tylko nakrecac, trzeba pozwoli¢ im réwniez chodzi¢.
Jean Paul

Zabawa klasyfikuje sie na pierwszym miejscu wsrod form aktywnosci ruchowe).
Oczywiscie dominuje w przedszkolu, lecz pozostaje istotnym elementem naszego
zycia takze w pdézniejszych okresach. ,Nie dlatego przestajemy sie bawic, ze sie
starzejemy, tylko dlatego sie starzejemy, ze przestajemy sie bawi¢” (K. Wlaznik, Gry
i zabawy ruchowe dla dzieci w wieku 6-10 lat, Juka 2002).

Dzieci nieustajgco pragna sie bawi¢. Maja naturalng potrzebe ruchu, wrecz
,&16d ruchu”. Nauczyciela wychowania przedszkolnego nie trzeba przekonywac
o korzysciach ptynacych z organizowania zabaw i ¢wiczen ruchowych. Wazne
sg nie tylko w rozwoju fizycznym, ale i w wychowaniu. Warto tez przypomniec
i uporzadkowac wiedze - jak dobierac, organizowac i prowadzic¢ takie aktywnosci,
by spetniaty swojg rozwojowa i wychowawczg role.

Edukacja zdrowotna w przedszkolu to wazny obszar dziatalnosci nauczyciela.
Istotny jest nie tylko aspekt rozwoju fizycznego, ale takze bezpieczenstwo
psychiczne: poczucie wtasnej wartosci oraz relacje i wiez z otoczeniem. Promocja
aktywnosci ruchowej to nie tylko rozwdj fizyczny i zdrowie. To takze sposéb
na zdobywanie doswiadczen i poznanie wtasnych mozliwosci.
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Organizacja zaje¢ ruchowych

Organizujac zajecia ruchowe w przedszkolu pamietajmy, ze rozwéj fizyczny naszych
wychowankéw nie przebiega rownomiernie. Grupa najczesciej jest zréznicowana pod
tym wzgledem. Mamy dzieci w tzw. normie rozwojowej, dzieci z przyspieszong dynamika
rozwoju oraz dzieci, u ktérych obserwujemy spowolniony rozwdj. Ponadto wystepuja

oczywiste réznice miedzy chtopcami i dziewczynkami.

Oprécz podstawowych form aktywnosci ruchowej w przedszkolu, ktérymi sa:

] éwiczenia poranne w zestawach - codziennie rano,
] pojedyncze zabawy ruchowe - dwie w ciggu dnia,
m zestawy ruchowe,

warto organizowac codziennie zabawy i ¢wiczenia na powietrzu.

Jezeli w naszym przedszkolu nie ma placu zabaw Ilub warunki zewnetrzne
nie sprzyjaja swobodnym zabawom na terenie obiektu, wyjdzmy z dzieé¢mi po prostu
na spacer. Warto pamieta¢d, ze spacer stuzy m.in. dotlenieniu organizmu, zaspokojeniu

potrzeby ruchu, kierowaniu spostrzezeniami dziecka czy prowadzeniu obserwac;ji.

Gdy planujemy wedréwke z dzieémi, pamietajmy, ze moga one przeby¢ okreslong
odlegtosé:

] 3-latki - 1 km,

] 4-latki - 1-1,5 km,

] 5-latki - do 2 km,

[ 6-latki - 2-2,5 km.

Mozemy takze zaproponowaé dzieciom zabawy terenowe ksztattujgce wzrok, stuch,
dotyk, éwiczace spostrzegawczos$é, wyrabiajace umiejetnosé¢ pokonywania trudnosci

w terenie lub takie, ktére wyrabiajg umiejetnos$é tropienia.

Kazda forma aktywnosci ruchowej bedzie dobra i pozadana.
Wazne, aby w ogdle sie odbyta. &
Organizujmy ruch z takim rozmachem,

na jaki pozwala nam baza i wyposazenie.
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Zasady konstruowania zestawow zabaw
1 ¢wiczen ruchowych

Konstruujac zestawy zabaw i ¢éwiczen ruchowych, pamietajmy o elementarnych

kwestiach.
Sato:
1. Uswiadomienie celu organizowania ¢wiczen, np.: wzmacnianie miesni brzucha

i tutowia, wzmacnianie miesni grzbietu i duzych grup miesniowych, ¢wiczenie stop,
doskonalenie umiejetnosci prawidtowego czworakowania, opanowanie skoku

jednondz.

Whtasciwy dobér rodzajéw zabaw:

m zabawy i ¢wiczenia orientacyjno-porzadkowe,
m zabawy i ¢wiczenia uzytkowe (stymuluja podstawowe formy ruchu),
[ zabawy i ¢wiczenia ksztattujgce (ksztattujg postawe).

Kolejno$é prowadzenia zabaw w zestawach, na zmiane - zabawa uzytkowa

z ksztattujaca.

Zasady prowadzenia aktywnosci ruchowej:

[ wszechstronnos$¢ oddziatywania (wptywanie na wszystkie funkcje
organizmu),

] stopniowanie trudnosci,

[ zmiennos$¢ pracy miesniowej (uaktywniamy rézne grupy miesniowe),

m krzywa natezenia ruchu.

Do prowadzenia éwiczen przydatna jest tez znajomos$¢ pozycji wyjsciowych. Prawidtowo
przyjete sprzyjaja skutecznosci éwiczenia. W metodyce wyrdzniamy pozycje wysokie
i niskie. Wsrod wysokich najczesciej korzystamy ze stania prostego lub stania w rozkroku.
Pozycje niskie to kleki, siady i pozycje w lezeniu. Ze wzgledu na mozliwosci rozwojowe
dzieci, dla dzieci mtodszych planujemy krétsze zestawy zabaw ruchowych. Dzieciom
starszym, z wiekszymi mozliwosciami i lepsza motoryka, proponujemy bardziej

wymagajace zabawy i ¢wiczenia.
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Konstruujac zestaw, mozemy wzorowac sie na ponizszym schemacie.

Schemat zestawu ¢wiczen porannych dla dzieci starszych:

[ zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzadkowe,

] ¢éwiczenie ksztattujace o charakterze wieloznacznym,

m zabawa lub ¢wiczenie uzytkowe,

m zabawy lub ¢wiczenia uspokajajace (marsz rytmiczny, ze $piewem, korowad).

Zabawy poranne:

] w grupach mtodszych prowadzimy zabawe ruchowa, np.:
O Zabawa uzytkowa - Dbiezna ,Wiewiorki”. Dzieci (wiewidrki)
poruszajg sie w rytm akompaniamentu miedzy ,dziuplami” - szarfami

utozonymi na podtodze. Na sygnat kazda wiewiérka wraca do swojej

dziupliirobi przysiad podparty.

[ w grupach starszych wykorzystujemy znane zabawy do przeprowadzenia
zestawu, np.:
O »Znajdz szarfe” - szarfy znajduja sie w réznych miejscach sali.

S3 porozktadane na stolikach, krzestach, zwisajg z szafek. Na sygnat kazde
dziecko odszukuje szarfe i uktada z niej koto.

O Cwiczenie wieloznaczne ,Przejdz przez szarfe” Dziecko przechodzi
przez szarfe, przewlekajac ja przez siebie z dotu do gory. Konczac
¢éwiczenie, uktada z szarfy koto na podtodze. Powtarzamy 2-3 razy.

O Zabawa uzytkowa - biezna ,Wiewiorki”. Dzieci (wiewidrki) poruszaja
sie  w rytm akompaniamentu miedzy ,dziuplami® - szarfami
utozonymi na podtodze. Na sygnat kazda wiewiérka wraca do swojej
dziupli i robi przysiad podparty.

O Marsz z piosenka. Zebranie szarf.

Powyzszy zestaw mozna z powodzeniem przeprowadzi¢ na boisku.
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Zajecia dydaktyczne —
ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH dla dzieci mtodszych

Schemat zestawu zabaw ruchowych (3-4-latki):

Zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Zabawy i éwiczenia o charakterze ksztattujgcym.

Zabawy i éwiczenia o charakterze uzytkowym.

WD

Zabawy i ¢éwiczenia mniej intensywne: marsz, korowdd, ilustracja ruchowa

piosenki.

Zajecia dydaktyczne —
ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH dla dzieci starszych

Schemat zestawu éwiczen gimnastycznych (5-6-latki):

Czescé wstepna (pobudzanie, dyscyplinowanie)
1. Zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzadkowe.

2. Cwiczenie duzych grup mie$niowych (ksztattujace).

Czesc gtéwna (intensywna - ksztattowanie, usprawnianie)

Cwiczenie lub zabawa z elementem réwnowagi (uzytkowe).
Cwiczenia ksztattujace mieénie tutowia w wybranej ptaszczyznie.
Zabawa biezna lub skoczna (uzytkowa).

Cwiczenia ksztattujace i wzmacniajace mieénie grzbietu lub brzucha.

LA R

Zabawa lub ¢wiczenie z elementem rzutu, celowania, wspinania,

zwinnosci (uzytkowe).

Czesc konncowa (uspokojenie)

1. Cwiczenia przeciw ptaskostopiu (ksztattujace).
2. Cwiczenia wyprostne (uzytkowe).
3. Zabawa lub éwiczenie o matym natezeniu ruchu.

Cwiczenia rytmizujace.
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Zestaw zabaw ruchowych:
4-latki z przyborem nietypowym

Metoda:

Zadania:

zabawowo-nasladowcza
m ¢wiczenie motoryki w zakresie zwinnosci

®m wzmachianie miesni grzbietu i nég

Przybory i przyrzady: pudetka po zapatkach, gabki kgpielowe lub kawatki styropianu

Rodzaj zabawy / ¢wiczenia

Opis

Zabawa orientacyjno-
porzadkowa
,Czy potrafisz stuchaé?”

Przybory lezg na podtodze w réznych miejscach sali. Bieg

w réznych kierunkach. Na sygnat dzieci zatrzymuija sie

przy dowolnym przyborze i w dowolny sposéb podrzucajg

i chwytajg przybor. Na kolejny sygnat stajg w bezruchu w pozycji
zasadniczej.

Zabawa ksztattujaca
,Ptaszek pije wode”

Siad kleczny. Przybor lezy przed dzieckiem. Pochylenie gtowy
i tutowia do przyboru. Wyprost z lekkim podniesieniem gtowy.

Zabawa uzytkowa -
biezna ,Zanie$ zabawke”

Przybory ustawione sg na jednej linii. Na sygnat dzieci chwytaja
jeden przybor, przenosza go w wyznaczone miejsce, np. druga linia
lub duza obrecz.

Zabawa ksztattujaca
miesnie grzbietu
,Zabawa w basenie”

Lezenie przodem. Nasladowanie ruchéw wykonywanych podczas
ptywania. Podawanie przyboru przed soba.

Zabawa uzytkowa
z elementem réwnowagi
,Nie depcz kwiatkéw”

Przybory luzno lezg na podtodze. Dzieci przechodza miedzy
przyborami bez ich potracania.

Zabawa ksztattujaca nogi ,Sa-
dzimy kwiatki”

Siad skulny. Chwytanie stopami przyboru. Przenoszenie
g0 z miejsca na miejsce.

Cwiczenia uspokajajace

Marsz z piosenka. Zatrzymanie. Przybér utozony na dtoniach.
Cwiczenia oddechowe - dmuchanie na przybér.
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Zestaw zabaw ruchowych:
5-6-latki z przyborem nietypowym

Metoda:

Zadania:

zabawowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu
m ¢wiczenie motoryki w zakresie zwinnosci
®m wzmachianie miesni grzbietu i nég

m doskonalenie umiejetnosci prawidtowego czworakowania

Przybory i przyrzady: pudetka po zapatkach, gabki kgpielowe lub kawatki styropianu

Rodzaj zabawy / ¢wiczenia

Opis

Zabawa orientacyjno-
porzadkowa
,Czy potrafisz stuchaé?”

Przybory leza na podtodze w réznych miejscach sali. Bieg

w réznych kierunkach. Na sygnat dzieci zatrzymuja sie

przy dowolnym przyborze i w dowolny sposéb podrzucaja

i chwytaja przybdr. Na kolejny sygnat dziecko ktadzie przybér
na gtowie i przechodzi do siadu skrzyznego.

Cwiczenie ksztattujace tutéw

Siad skrzyzny. Przybor lezy przed dzieckiem. Pochylenie gtowy
i tutowia do przyboru. Wyprost z lekkim podniesieniem gtowy.

Cwiczenie uzytkowe -
z elementem réwnowagi

Stanie na jednej nodze. Przybér ktadziemy na zgietej i trzymanej
w gbrze nodze. Rece w bok. Wytrzymujemy chwile w tej pozycji.

Cwiczenia ksztattujace mieénie
tutowia
w wybranej ptaszczyznie

Stanie w rozkroku. Skton w przdd. Przektadanie przyboru miedzy
stopami. Kreslimy znak nieskoinczonosci.

Zabawa uzytkowa - biezna

Przybory ustawione na jednej linii. Na sygnat dzieci chwytajg jeden
przybér, przenosza go w wyznaczone miejsce, np. druga linia
lub duza obrecz, niosg przybdor na wyciagnietej rece.

Cwiczenie ksztattujace mieénie
grzbietu

Lezenie przodem. Nasladujemy ptywanie ,strzatka” - nogi
ztaczone, rece ztaczone i wyciggniete w przdd - trzymaja przybor.
Nogi lekko uniesione do gory, nasladowanie machania nogami

jak podczas ptywania.

Cwiczenie uzytkowe
z elementem réwnowagi

Przejscie po taweczce lub wytyczonej na podtodze $ciezce
zwymijaniem przeszkdd - roztozonych przyboréw.

Cwiczenie ksztattujace przeciw
ptaskostopiu

Siad skulny. Chwytanie stopami przyboru. Przenoszenie
g0 zZ miejsca na miejsce.

Cwiczenia uzytkowe
o charakterze wyprostnym

Chéd z przyborem na gtowie.

Cwiczenia uspokajajace

Marsz z piosenka. Zatrzymanie. Przybér utozony na dtoniach.
Cwiczenia oddechowe - dmuchanie na przybér.
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PROGRAM SZKOLEN ONLINE

dla nauczycieli, wychowawcow i opiekunéw
dzieci w wieku przedszkolnym

dostep do 17 tematéw szkoler online w roku 2021/2022
imienne zaswiadczenie ukonczenia kazdego szkolenia

ciekawe materiaty do pobrania

dostep do szkolen 24 h przez 12 miesiecy

TRZY MOZLIWOSCI

WYBIERZ SWOJ PLAN!

o Dostep grupowy dla placowek do wszystkich szkolen
9 Dostep indywidualny do wszystkich szkolen
e Zakup pojedynczego szkolenia

WYBRANE SZKOLENIA ONLINE:

ruch zabawy kodowanie
w przedszkolu paluszkowe na dywanie
Marzenna Ktos Matgorzata Koc Anna Swié

Poznaj nasze szkolenia www.edu-akcja.pl @ eduokcjo



