Zajecia ruchowe w przedszkolu

Obowigzkowe formy aktywnosci ruchowej w przedszkolu to:

1. éwiczenia poranne w zestawach - codziennie - 1 nowy zestaw na
tydzien

2. pojedyncze zabawy ruchowe - minimum 2 dziennie, 3 gdy nie reali-
zujemy w tym dniu zestawu ¢wiczen gimnastycznych (5, 6-latki) lub
zestawu zabaw ruchowych (3, 4-latki)

3. pobyt na swiezym powietrzu ze zorganizowanga aktywnoscig ruchowa
- codziennie

4. zestawy ruchowe - w formie zaje¢ dydaktycznych - minimum 3 razy
w tygodniu

Zestawy ruchowe - w formie zaje¢ dydaktycznych

e zestawy zabaw ruchowych - dzieci mtodsze 3 razy w tygodniu. Nowy
zestaw obowigzuje dwa tygodnie. Najbardziej odpowiednie metody pro-
wadzenia ¢wiczen to zabawowo-nasladowcza i bezposredniej celowosci
ruchu. Dzieci czteroletnie moga rozbierac sie w stroje gimnastyczne. Czas
trwania zaje¢ 10-20 minut.

e zestawy ¢wiczen gimnastycznych - dzieci starsze 3 razy w tygodniu.
Nowy zestaw obowigzuje 2 tygodnie. Czas trwania 20-35 minut, obowiaz-
kowo w strojach gimnastycznych i na boso. W sprzyjajacych warunkach
stosowac ¢wiczenia w terenie, takze zabawy ruchowe na $niegu.

Metody organizowania aktywnosci ruchowej powinny nawiazywac¢ do
mozliwosci i potrzeb dziecka.

Podziat zabaw ruchowych ze wzgledu na cel

1. Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno-porzadkowe
2. Zabawy i ¢wiczenia ksztattujace
3. Zabawy i ¢wiczenia uzytkowe i stosowane

Zabawy i ¢wiczenia orientacyjno-porzadkowe

e ucza umiejetnosci poruszania sie i zachowania w grupie, dyscyplinuja
dzieci

o stosujemy sygnaty dzwiekowe lub wzrokowe

e wazne sa formy ustawien

Formy ustawien w przedszkolu:
- Gromadka

- Rozsypka

- Szereg

- Rzad

- Koto

- Pary

@eduokcjo Opracowata Matgorzata Koc



Zabawy i ¢wiczenia ksztattujace

e wzmacniaja miesnie i stawy

o zapobiegajg nadmiernemu pogtebianiu naturalnych krzywizn

o zabawy ksztattujace dziela sie ze wzgledu na kierunek ruchu (ptaszczyzny
ruchu)

Ptaszczyzny ruchéw:

- Strzatkowa (przdéd-tyt) - sktony

- Czotowa (na boki) - sktony w bok

- Poprzeczna (skret)

- Kombinowana (skret i skton réwnoczesnie)

Cwiczenia ksztattujace to ¢wiczenia wyprostne, ¢wiczenia szyi, ¢wiczenia
grzbietu, ¢wiczenia tutowia, skton w przad, tyt, w bok, skrety, ¢wiczenia miesni
brzucha, ¢wiczenia stép. Skutecznosc zalezy od pozycji wyjsciowe;.

Pozycje wyjsciowe:

1. Wysokie
- stanie proste (zwarte)
- stanie w rozkroku, stanie w wykroku, stanie jednonéz

2. Srednie

- przysiad podparty

- na czworakach

- klek podparty

- siad kleczny

- siad skrzyzny

- siad skulny

- siad ptaski rozkroczny

3. Niskie
- lezenie przodem
- lezenie tytem

Zabawy i ¢wiczenia uzytkowe i stosowane

Rozwijaja cechy motoryczne: site, gibkos¢, zrecznos¢, wytrzymatosé,
rownowage. Sa to ¢wiczenia i zabawy z elementami:

- biegu,

- skoku, podskoku,

- pokonywania przeszkéd,

- rzutu, celowania i toczenia,

- rbwnowagi

- czworakowania, petzania, czotgania.
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Zasady obowiazujace podczas zajec ruchowych w przedszkolu

1. Zasada wszechstronnosci

2. Stopniowania trudnosci

3. Zmiennosci pracy miesniowej
4. Krzywej natezenia ruchu

Schemat zestawu zabaw ruchowych w przedszkolu 3-4 latki (1 element nowy)

- zabawa orientacyjno-porzadkowa

- zabawa na czworakach

- zabawa biezna

- ¢wiczenia rownowagi

- zabawa z elementem rzutu, celowania, toczenia
- uspokajajaca

Przyktadowy schemat zestawu ¢wiczen gimnastycznych w przedszkolu dla dzieci 5-6 letnich
Czesc | - wstepna

- Zabawy lub ¢wiczenia orientacyjno-porzadkowe
- Cwiczenia uruchamiajace duze grupy miesniowe (ksztattujace postawe)

Czesc Il - gtowna

- Cwiczenia lub zabawa z elementem réwnowagi (uzytkowe)

- Cwiczenia ksztattujace mieénie tutowia w wybranej ptaszczyznie /
czotowej, strzatkowej,bocznej/ (ksztattujace)

- Zabawa z elementem biegu lub podskoku (uzytkowe)

- Cwiczenia ksztattujace i wzmacniajace miesnie grzbietu lub brzucha
(ksztattujace)

- Zabawa lub ¢wiczenie z elementem rzutu, celowania, wspinania,
podnoszenia, pchania (uzytkowe)

Czesc Il - koncowa

- Cwiczenia przeciw ptaskostopiu (ksztattujace)
- Cwiczenia wyprostne (uzytkowe)
- Zabawa lub ¢wiczenie o matym natezeniu ruchu

Warto przeczytac:

1. A. Klim-Klimaszewska ,Pedagogika przedszkolna”, PIW, Warszawa 2005
2. M. Kwiatowska /red/ ,Podstawy pedagogiki przedszkolnej”, WSiP, Warsza-
wa 1988

3. K. Wlaznik ,Wychowanie fizyczne w przedszkolu”

4. R. Trze$niowski ,Gry i zabawy ruchowe”

5. A. Grzeska ,Zajecia ruchowe w przedszkolu”
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Zestaw zabaw ruchowych dla dzieci 3-4 letnich

Cel: ksztattuja i wzmacniajg miesnie grzbietu i stop z wykorzystaniem szarf

Rodzaj i nazwa LTS
. .J . Pozycja wyjsciowa, opis zabawy srodki
éwiczenia
dydaktyczne
Stanie zwarte
I cz. 1.Zal?awa Dzieci biegaja swobodnie po sali w rytm bebenka bez
orientacyjno- potracania i zderzania. Na polecenie ,Domek” kazde szarfa dla

porzadkowa

z nich wskakuje do kétka utozonego z szarfy. Na ponowny
dzwiek bebenka zaczynaja ponownie bieg. Nauczyciel
zmniejsza ilos¢ domkdw, chowajac jedng szarfe.

kazdego dziecka

2. Cwiczenie duzych

Stanie zwarte

Dzieci stoja w rozsypce, kazde ma przed soba na dywanie

3 re . f

grup mieéniowych ‘uiozonei‘ ko‘iko z szarfy. Na’sygna’i vx./skak'UJe do szarfy szarty

i przewija sie przez nig, konczac ¢wiczenie, trzyma szarfe

u goéry w rekach.

Stanie w wykroku
Il cz. 3. Zabawa L . i
2 elementem DZI(.ECI Stf)Ja w r;ed2|e lub w dwosh rzedth. V4 s?arf linia z szarf
réwnowagi uf(?zona jest linia - ‘mostel‘<, po. ktontej koIeJl?o kazde

dziecko przechodzi, starajac sie ,nie wpas¢ do wody”.
4. Cwiczenie Lezenie przodem
ksztattujace miesnie Dzieci leza na brzuchu, nogi razem, rece wyprostowane szarfa dla

grzbietu
,Patrz na sufit”

przed sobg trzymaja szarfe ztozona na p6t. Na polecenie
unosza proste rece do gory, gtowa patrzy na sufit. Chwile
wytrzymuja w tej pozycji, ponownie unosza rece.

kazdego dziecka

5. Zabawa
z elementem biegu

»Koniki w zaprzegu”

Stanie zwarte

Dzieci stojg w parach, jedno za drugim. Pierwsze jest
konikiem, drugie stojace za nim woznica. Dzieci potaczone
szarfami na sygnat zaczynaja biegac. Na sygnat zatrzymuja
sie, na ponowny sygnat biegaja dalej. Po chwili zmiana rél.

Il cz.
6. Cwiczenie przeciw
ptaskostopiu.

,Maszyna szyje”

Stanie zwarte

Kazde dziecko staje na swojej szarfie, dzieci wspinajg sie
na palce i na piety w miejscu, pod stopami majg pasek

z szarfy.

7. Cwiczenia

uspokajajace

Rytmiczny marsz po obwodzie kota przy piosence lub
bebenku, zebranie szarf przez nauczyciela.
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Konspekt zestawu ¢wiczen gimnastycznych

Grupa przedszkolna: 5/6 latki
Temat: Zestaw ¢wiczen gimnastycznych z zastosowaniem gabek
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna lub zaje¢
Cele zajecia - dziecko:
e poprawnie przyjmuje pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,
e wzmacnia miesnie grzbietu oraz brzucha,
o ksztattuje nawyk prawidtowej postawy ciata,
o stosuje sie do sygnatéw dzwiekowych,
e starannie uktada odziez na krzesetkach.
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Metody pracy: metoda zabawowo-nasladowcza, metoda bezposredniej

celowosci ruchu

Srodki dydaktyczne: gabka dla kazdego dziecka, tamburyn, magnetofon, ptyta

CD

Przygotowanie nauczycielki: opracowanie zestawu ¢wiczen z zastosowaniem

gabek, zapoznanie sie z literatura
Czas trwania zajecia: 30 minut
Przebieg zajecia:

Rodzaj, nazwa Opis ¢wiczenia, pozycja wyjsciowa Organizacja - llos¢ Przybory
zabawy lub - ustawienie | powtodrzen
cwiczenia dzieci
X kX
I. Czes¢ wstepna | Siad skrzyzny 1raz gabki
Dyzurni rozdaja dzieciom gabki, w tym *
1. Cwiczenie czasie pozostate dzieci siedzac w kole *
porzadkowe $piewaja piosenke ,Wiewioreczka
mata”. * %k %k
* .
2. Zabawa Stanie zwarte 4 razy gabki
orientacyjno Dzieci stojag trzymajac gabki w lewej * ok k
- porzadkowa lub prawej rece zaczynaja biegac *
z elementem swobodnie, wymijajac sie zrecznie.
wyprostnym Na sygnat tamburyna zatrzymuija sie, E 3
ktada gabki na gtowie, ida kilka krokow * % %
w przéd, siadajg skrzyznie, nastepnie
wstaja, zdejmuja gabki z gtowy *
i powtarzaja bieg.
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3. Cwiczenie Stanie zwarte ¥ % | 5razy gabki
duzych grup Dzieci ggbke trzymaja oburacz przed
miesniowych soba. Na polecenie wktadaja ggbke

miedzy stopy, prostuja sie i klaszcza *
w dtonie na wysokosci oczu.
Nastepnie sktaniajg sie w dét
i podnosza gabke w gére przed soba. *x X

Il czeséc Stanie jednonéz 5razy gabki
Na polecenie nauczyciela dzieci *

4.Zabawa wykonuja stanie na jednej nodze, na *
z elementem wzniesionym do goéry kolanie ktada
rownowagi gabke, rece wyciggaja w bok. Po chwili *
nastepuje zmiana nogi.

5. Cwiczenie Siad kleczny % % |4razy gabki
miesni grzbietu Gabke dzieci uktadajg przed soba
tuz przy kolanach, rece na gabce. *
Odsuwaja gabke jak najdalej w przod *
(bez unoszenia sie z piet ), a nastepnie
przysuwaja do kolan, podnosza w gore *

i spogladaja na sufit. * %

6. Zabawa biezna | Stanie zwarte 4 razy gabki
Gabki roztozone swobodnie to *
orzeszki. Kazda wiewiorka stoi przy
swoim orzeszku. Wyznaczone dziecko
nie ma orzeszka. Na zawotanie *
nauczycielki ,Szukamy orzechéw”
wiewiorki szukajg nowych orzeszkéw
(utrudnieniem bedzie szukanie gabki * % %
w innym kolorze niz miato). Wiewidrka
bez orzecha szuka dla siebie gabki.
Jedno dziecko zostaje bez orzecha.

7. Cwiczenie Lezenie tytem 4 razy gabki
miesni brzucha Rece wzdtuz tutowia, w jednej rece
gabka. Na sygnat dzieci unosza nogi *

ugiete w kolanach i pod kolanami * %
przektadaja gabke do drugiej reki,
ktada sie z powrotem prosto.
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wyprostne

Marsz z gabka na gtowie po obwodzie
kota. Przechodzac koto koszyka,
przeznaczonego na gabki, kazde
dziecko wykonuje skton gtowag w
przéodiwrzuca  w ten sposéb gabke
na miejsce.

8. Zabawa Stanie w wykroku 5razy gabki
z elementem Dzieci swobodnie podrzucaja gabke
rzutu w gore i starajg sie jg ztapac
- wiewiorki bawig sie swoimi
orzechami.
I1l. Czes¢ Siad skulny podparty 3razy gabki
koricowa Gabki lezg przed dzieé¢mi. Dzieci kazda
chwytaja gabke palcami stép i unosza stopa
9. Cwiczenie stép | do gory.
10. Cwiczenie Stanie zwarte gabki

Literatura:

1. K. Wlaznik ,Wychowanie fizyczne w przedszkolu,” WSiP, Warszawa 1972.
2. ). Pytlarczyk ,W kregu zabawy” Program wychowania przedszkolnego
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