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Wstep

Ruch jest przejawem zycia, a aktywno$¢ fizyczna jest czynnikiem ksztattujgcym
organizm czlowieka i jego funkcje. Cztowiek potrzebuje aktywnosci fizycznej tak samo,
jak pozywienia i powietrza. Wystepujacy u dzieci "gtod ruchu" jest wyrazem pod$§wiadomej
checi zaspokajania tej bardzo waznej potrzeby, zapewnienia niezbednego czynnika
stymulujgcego rozwoj: fizyczny, umystowy, emocjonalny 1 spoteczny. Szczegolnie w wieku
przedszkolnym poruszanie si¢ jest waznym srodkiem zdobywania informacji na temat
otaczajacego $wiata.
Przez ruch dziecko ma mozliwos$¢ poznawania siebie samego, wlasnego ciata
1 wlasnych mozliwosci, oszacowania swoich umiejetnosci, a takze rozwijania wiary we wilasne
sity oraz zdobywania w trakcie zabaw ruchowych spotecznych doswiadczen z innymi osobami.
Okres przedszkolny jest szczegdlnie znaczacy dla ksztaltowania motorycznos$ci dziecka.
Dziecko nabywa wowczas pewnych umiejetnosci, ktore w dalszych etapach zycia jedynie
doskonali. W okresie tym aktywnos$¢ ruchowa przyczynia si¢ w znaczacym stopniu
do wzmocnienia odpornosci organizmu na szkodliwy wpltyw czynnikéw srodowiskowych,
a umiej¢tnosci ruchowe czegsto wyznaczaja pozycje dziecka w grupie rowiesniczej. Dlatego
nalezy dbac¢ o prawidtowy rozwoj fizyczny dziecka, o zapewnienie mu odpowiedniej ilosci
wszechstronnego ruchu.
Jezeli dziecko w wieku przedszkolnym bedzie poddawane systematycznym
¢wiczeniom, odpowiadajacym jego rozwojowi 1 naturalnym zainteresowaniom, moze 0siggnaé
wysoki poziom sprawnosci ruchowej.
Tak wiec w przedszkolu nie sposob zrezygnowac z ruchu i sportu. Kazdego dnia dzieci
muszg mie¢ wystarczajaco duzo okazji do fizycznej aktywnosci, nie tylko w zwigzku
z fizycznym usprawnianiem dzieci, ale rGwniez calosciowym rozwojem osobowosci dziecka
poprzez ruch. W tym celu dzieci musza mie¢ do dyspozycji przede wszystkim wystarczajaco
duzo przestrzeni (laka, plac zabaw, sala gimnastyczna) oraz odpowiednie przyrzady
gimnastyczne, ktore zachecajg je do motorycznych zabaw.
Program sportowy a podstawa programowa.
Placowki przedszkolne zapewniajac opieke, wychowanie 1 uczenie si¢ w atmosferze
bezpieczenstwa i akceptacji, realizujac zadania w ramach okreslonych obszaréw edukacyjnych,
stwarzajg dziecku mozliwo$¢ wszechstronnego 1 indywidualnego rozwoju. W trosce
o0 prawidtowe ksztaltowanie postawy ciata dziecka, przedszkole ma obowigzek organizowac
1 zapewni¢ podstawowe 1 niezbedne warunki do zaspokojenia potrzeb ruchowych dzieci
z jednoczesnym, doglgbnym realizowaniem zadan programowych w zakresie wychowania
fizycznego.
Tresci programu wychowania fizycznego dla dzieci w wieku przedszkolnym
realizowane bedg w ramach obszaréw edukacyjnych zawartych w ,,Podstawie programowe;j
wychowania przedszkolnego dla przedszkoli oraz innych form wychowania przedszkolnego”
z dnia 30 maja 2014r.:
1) dba o swoje zdrowie; zaczyna orientowac si¢ w zasadach zdrowego zywienia;
2) dostrzega zwiazek pomiedzy choroba a leczeniem, poddaje si¢ leczeniu,
np. wie, ze przyjmowanie lekarstw i zastrzyki sa konieczne;
3) jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miare swoich mozliwosci, jezeli jest dzieckiem
mniej sprawnym ruchowo;
4) uczestniczy w zajeciach ruchowych, w zabawach i grach w ogrodzie przedszkolnym,
w parku, na boisku, w sali gimnastycznej.
Ogolny cel programu:
1. Propagowanie zdrowego stylu zycia , rozwijanie sprawnosci ruchowej oraz
podnoszenie wydolno$ci organizmu wyrabianie przyzwyczajen i nawykoéw zdrowego
stylu Zzycia (prawidtowe odzywianie, higiena ciala, gimnastyka i zabawy ruchowe);



2. doskonalenie ogdlnej sprawnosci ruchowe;;

3. uswiadomienie dzieciom zaleznos$ci migdzy aktywnos$cig ruchowg a prawidowym
rozwojem organizmu;

4. zapobieganie wadom postawy, otytosci 1 ztym nawykom zywieniowym,;

5. stwarzanie dzieciom okazji do poznania mozliwos$ci wlasnego ciala, usprawniania
motoryki, poczucia swojej sity, sprawnosci i koordynacji ruchowej;

6. wzmacnianie odpornosci;

7. ksztalcenie poczucia rytmu i orientacji w schemacie ciata;

8. ksztattowanie i rozwijanie zdolno$ci rytmiczno-tanecznych, harmonii i pigkna ruchéw;
9. stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas zabaw sportowych

Szczegolowe cele programu:

1. dziecko chetnie uczestniczy w ¢wiczeniach porannych, ¢wiczeniach gimnastycznych,
spacerach, wycieczkach, grach i zabawach ruchowych,

. dziecko wie, ze musi dbac o prawidtowa postawe ciata

. dziecko wie, ze ruch na §wiezym powietrzu to zdrowie,

. dziecko zna r6zne formy aktywnego wypoczynku,

. dziecko jest sprawne ruchowo,

. dziecko poznaje zasady rywalizacji sportowej,

. dziecko starannie i prawidtowo wykonuje ¢wiczenia,

. dziecko poznaje mozliwo$ci swojego ciata,

9. dziecko stucha polecen nauczyciela i wlasciwie reaguje,

10. dziecko zna rézne formy aktywnego wypoczynku,

11. wspotdziata w grupie lub zespole podczas réznorodnej aktywnos$ci ruchowe;.

Formy aktywnoSci sportowej:

1. Cwiczenia ruchowo — biezne: marsz, marszobieg, bieg sprinterski

Cel: ksztaltowanie sity i szybkos$ci, zmiana intensywnos$ci wysitku, zwiekszenie wydolnosci
1 przyzwyczajanie organizmu do wysitku.

2. Cwiczenia gimnastyczne: ¢wiczenia ogolnorozwojowe (tzw. ,,rozgrzewka”) chodzenie
po rownowazni (taweczka)

Cel: ksztalttowanie prawidlowej postawy ciata, utrzymywanie rOwnowagi, zachowanie
gibkosci 1 sprawnosci ciata.

3. Cwiczenia ruchowe z elementami technicznymi: bieg slalomem i po kopercie, skoki w dal,
podciaganie na drazku, skoki na skakance 1 przez sznura, rzut piteczkg (woreczkiem) do celu,
rzut pitka lekarska

Cel: ksztattowanie sity, zrecznosci i szybkosci.

4. Cwiczenia koordynacyjno — ruchowe: gry zespotowe

Cel: ksztaltowanie szybkosci, zrgcznosci, refleksu i koordynaciji.

5. Popularyzacja i przyblizanie zasad gier: pitka nozna, pitka siatkowa, koszykdéwka, ringo,
dwa ognie, zbijak.

Cel: rozumienie zasad gier, reagowanie na zmiany sytuacji w grze, dbanie o odpowiednig
postawe 1 zachowanie.

6. Gry i zabawy na $niegu: lepienie $niegowych kuli, budowanie igloo, walka na $niezki.
Cel: umiejetne hartowanie organizmu, bezpieczne zachowania podczas zabaw,
wspotzawodniczenie.

W ciagu roku przedszkolnego realizowane beda dwa projekty:

1. Udzial w ogolnopolskiej akeji ,,Zdrowo i Sportowo.”

2. Udzial w ogolnopolskim projekcie ,,Mamo, tato wole wode”.

Planowane korzysci z realizacji programu:

Dziecko:

1.Zwigkszenie $wiadomosci dbania o wlasne zdrowie i sprawnos$d fizyczna.

2. Poznanie wiedzy na temat hartowania organizmu i prawidlowej postawy ciata.

3. Dbalosd o higieng¢ osobista.
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4. Wiedza na temat zachowao sprzyjajacych i zagrazajacych zdrowiu.
5. Znajomos¢ konsekwencji braku aktywnosci ruchowe;.

6. Poczucie odpowiedzialnosci za zdrowie wilasne i innych.

7. Utrwalenie nawyku gimnastyki porannej.

8. Zwickszenie wszechstronnej sprawnosci ruchowej i koordynacji.
9. Zdobycie nowych umiejetnosci.

10. Poznanie zasad gier sportowych.

11. Podniesienie sprawnosci umystowych.

12. Umiejetnosd wspotpracy w grupie.

13. Przestrzeganie przepiséw oraz zasady ,,fair play’.

14. Umiejetne wykorzystywanie dwiczeo podczas codziennych zajeé
Nauczyciel:

- doskonalenie warsztatu pracy,

- promowanie przedszkola w srodowisku,

- rozwijanie zamitowania do uprawiania sportu wérod dzieci i rodzicow,
- rozwijanie i doskonalenie umiejetnosci wspotpracy z rodzicami i innymi nauczycielami.
EWALUACJA:

- obserwacje dzieci podczas zabaw, zaje¢ 1 ¢wiczen ruchowych;
-Miedzy przedszkolna Olimpiada Sportowa,

-,,W zdrowym ciele, zdrowy duch ” - quiz wiedzy (dzieci starsze).
PROGRAM DZIALAN EDUKACYJNYCH PROJEKTU
“ZYJMY ZDROWO NA SPORTOWO”

TEMATYKA SPOSOB REALIZACJI TERMIN
REALIZACJI
JESIEN 1.Informacje organizacyjne. |WRZESIEN-
I.,,ZYJE 2.Pogadanka na temat: ,,W  |LISTOPAD
ZDROWO | zdrowym 2022
BEZPIECZNIE ” ciele zdrowy duch”
3.Wdrazanie do

odpowiedniego

ubioru podczas ¢wiczen
4.Przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa podczas zajegé
ruchowych w sali i na
powietrzu

- Gry i zabawy orientacyjno-
porzgdkowe

- Zabawy biezne w terenie
Konkurencje sportowe:

1. Wyscigi druzynowe.

2. Rzut pitka (woreczkiem)
do

celu

Cele: integracja,
wspotdziatanie w

grupie, nabieranie
umiejetnosci
wspotzawodnictwa,
aktywizacja

ruchowa, zwigkszanie
sprawnosci




ruchowej i koordynacji,
przestrzeganie

zasad ,,fair play” w
konkurencjach

sportowych, nauka
kibicowania.

Sport to zdrowie” — spotkanie
z

trenerem/zawodnikami
wybranej/nych dyscypliny
sportowej, zajecia edukacyjne
lub

sportowe, ukazanie wielu
mozliwosci, sport jako hobby.

ZIMA

1.Uswiadomienie znaczenia
uprawiania sportu zyciu

GRUDZIEN-

l.,,JESTEM
TYM CO JEM |
PLJE”

2.Zachgcenie do
systematycznej
aktywnosci ruchowe;j
3.Wyrabianie swobody i
szybkosci

biegu, wytrzymatosci
4.Koordynacja ruchow
ramion i nog.

- Cwiczenia rozluzniajqce
- Gry i zabawy biezne
wphywajgce na

kondycje catego ciata.
Konkurencje sportowe:
1. Lepienie jak najwi¢kszej
kuli

2. Budowanie iglo

3. Bitwa na $niezki
Cele: integracja,
wspotdziatanie w
grupie, nabieranie
umiejetnosci
wspotzawodnictwa,
oswojenie ze

$niegiem 1 nauka zabaw
zimowych,

aktywizacja ruchowa.
Organizacja wyjscia na
trening druzyny
hokejowej, zwiedzanie
lodowiska.

LUTY
2022/2023

WIOSNA
ZAWODY
SPORTOWE SA
ZDROWE

1. Przestrzeganie zasady fair
— play w

rywalizacji sportowej
2.Wyrabianie umiej¢tnosci

MARZEC
KWIECIEN
2023




radzenie

sobie z porazka

3. Czerpanie przyjemnosci ze
wspolnych zabaw oraz
radosci 1 dumy

Z wygranej

Konkurencje:

1. Gry i zabawy 7 podziatem
na druiyny

- Wyscigi

- Bieg na dystansie 50-100m
-Sciezka zdrowia — dzieci
odnajdujg

kartki ze sportowymi
zadaniami.

Cele: integracja, wspoétdziatanie, logiczne
myslenie, aktywizacja ruchowa,
zwigkszenie sprawnosci ruchowej i

koordynacji.

Organizacja migdzy przedszkolnej

olimpiady sportowej.

LATO
JESTEM SPRAWNYM
PRZEDSZKOLAKIEM

1. Zwrocenie uwagi na
koordynacje

ruchow

2. Ksztattowanie
wytrzymatosci i
Zrgcznosci

3.Utrzymanie ciala w dobrej
kondyciji.

Konkurencje:

1. Gry zespolowe: dwa ognie,
ringo

- Rzut do celu

- Cwiczenia wymagajgce
utrzymania

rownowagi

- Cwiczenia ze wstqzkg
Cele: integracja,
wspotdziatanie z grupa

i rodzicami, promowanie
spedzania

wolnego czasu z rodzina,
aktywizacja

ruchowa, zwigkszenie
sprawnosci

ruchowej, intelektualnej i
koordynaciji.

Dzien dziecka : Wystepy
artystyczne,

MAJ
CZERWIEC
2023




zawody sportowe,
konkurencje
sprawnosciowe, malowanie
twarzy, gry i

zabawy.




