Program autorski
z elementami edukacji zdrowotnej
dla dzieci 6 — letnich
.Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata dziecka”

opracowafta i realizuje: mgr Jolanta Matlak

Wprowadzenie

Edukacja zdrowotna to nie tylko wasko rozumiana problematyka
dotyczaca zdrowia, lecz zagadnienia z zakresu edukacji ,,prozdrowotnej”, teorii i
praktyki wychowania zdrowotnego oraz pedagogiki zdrowia.

Najwazniejsza rola kierowanej aktywno$ci ruchowej dziecka w wieku
przedszkolnym jest wyksztalcenie ogodlnej sprawnosci ruchowej, jako jednego z
czynnikoOw zachowania dobrego zdrowia.

Istotne jest rozwijanie naturalnych predyspozycji dziecka, zgodnie z
wydolnoscia jego organizmu i ksztaltowaniem prawidlowej postawy ciata oraz
wychowaniem do rekreacji.

W mojej pracy z dzie¢mi edukacja zdrowotna, a $cislej ujmujac aktywnos¢
ruchowa z ksztaltowaniem prawidtowej postawy ciata, zaymuje wazne miejsce.

Wady postawy u dzieci to problem zdrowotny 1 spoteczny. Wyniki badan
specjalistow potwierdzaja wyraznie nieprawidtlowosci w rozwoju narzadu ruchu 1
statyki ciata dzieci. Prawidtowa postawa ma decydujace znaczenie dla rozwijajacego
si¢ organizmu 1 zdrowia dziecka.

ZaloZenia programowe

Pierwsze lata zycia dziecka s3a najbardziej znaczgce dla jego rozwoju.
Prawidtowe kierowanie dzieckiem w tym czasie pozwala na stymulacje rozwoju
1 zapobieganie jego nieprawidtowosciom 1 dysharmonii.

W programach wychowania przedszkolnego zawarta jest zawsze edukacja
ruchowa 1 zdrowotna. Niezaleznie od programu podstawowego moga rdéwniez
funkcjonowaé programy dotyczace tzw. zaje¢ dodatkowych prowadzonych przez
specjalistow okreslonych dziedzin.



Zgodnie z nowoczesnym ujeciem istoty procesu dydaktyczno —wychowawczego
program mdj stanowi zroédto tworczej inspiracji oraz wielokierunkowej aktywnos$ci
poznawczej, spotecznej 1 dzialaniowej dzieci oraz nauczyciela.

Wiadomosci merytoryczne zdobyte przeze mnie na kursie gimnastyki
korekcyjno-kompensacyjnej, pragne jak najlepiej wlaczy¢ w moj program, ktory
pomoze w profilaktyce wad postawy ciata a jednoczes$nie wzmoze u dzieci ,,gtéd”
ruchu, ktéry warunkuje harmonijny rozwdj nie tylko w sferze motoryki.

Uwzglednione w moim programie zadania umozliwia dziecku ¢wiczenie
pamigci, koncentracji, uwagi, spostrzegawczosci. Rozbudza motywacje do
wszechstronnej aktywnos$ci, stanowiacej niezbedny warunek jego rozwoju.
Odpowiednio zaplanowane 1 przeprowadzone przyczynia si¢ do osiagnigcia
,»gotowosci szkolnej™.

W mysl przyjetego zalozenia zakres tematyczny programu jest zgodny z Podstawg
programowq  wychowania  przedszkolnego dla przedszkoli i  oddziatow
przedszkolnych w szkotach podstawowych (Rozporzqdzenie MEN z 1 grudnia 1999r.
Dz. U. Nr 2 z 17 stycznia 2000r. Poz. 18).

Cele edukacji zdrowotnej (cele gléwne i cele operacyjne — zadania) sa formutowane
W rozmaity sposob — ,, zdrowie ” to nie tylko nieobecnos¢ choroby, ale stan dobrego
samopoczucia zaréwno fizycznego, psychicznego jak 1 spolecznego.
To bezpieczenstwo 1 radosne dziecinstwo, a wlaczajac w to ksztaltowanie
prawidtowej postawy ciala — to ukierunkowanie potrzeby ruchu i ,, glodu ruchu ” na
podstawowy , zamierzony nawyk Zyciowy oraz rozwijanie relacji
czasoprzestrzennych, czucia migsniowego, widzenia obwodowego.

Cele i zadania

,Celem wychowania przedszkolnego jest wspomaganie 1 ukierunkowanie rozwoju
dziecka zgodnie z jego wrodzonym potencjatem oraz z jego mozliwo$ciami
rozwojowymi w relacjach ze S$rodowiskiem spoleczno — kulturowym
1 przyrodniczym.

Proponowany przeze mnie program ,, Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata”
uszczegotawia 6w cel 1 stawia przed dzieckiem i1 jego wychowawca nastepujace
zadania.

1. Rozwijanie zainteresowania wlasnym cialem jego poszczegdlnymi czgsciami
(kazdy element ciata ludzkiego nie moze funkcjonowac odrgbnie).

2. Organizowanie sytuacji pozwalajacych na poznanie mozliwosci ruchowych
dziecka.



3. Przekazanie wiedzy o zdrowym stylu Zycia, ocenianie zachowan stuzacych
1 zagrazajacych zdrowiu.

4. Uczenie zasad postgpowania warunkujacych bezpieczenstwo dziecka.

5. Tworzenie warunkdéw sprzyjajacych spontanicznej 1 zorganizowanej
aktywnosci ruchowej dziecka — udziat w grach, zabawach ruchowych
1 gimnastyce.

6.  Przekazywanie wiedzy na temat prawidtowe] postawy ciata oraz jej
znaczenia w zyciu, zarowno dziecka jak i1 cztowieka dorostego.

7. Pomoc w budowaniu pozytywnego obrazu wtasnego ,,Ja” i1 zaspokajanie
poczucia bezpieczenstwa.

W ramach kazdego cyklu tematycznego proponowanego przeze mnie programu
realizowane sa szczegotowe zadania edukacyjne:

- wyrabianie  nawykow  higieniczno-kulturalnych  zwiazanych
z hartowaniem ciata 1 higiena uktadu nerwowego,

- ksztatltowanie zachowan prozdrowotnych,

- wdrazanie do przestrzegania zasad bezpieczenstwa podczas
wykonywania ¢wiczen,

- rozwijanie tezyzny fizycznej 1 sprawnosci ruchowe;,

- wdrazanie do przyjmowania nalezytej postawy ciala we wszystkich
czynnosciach dnia codziennego,

- wdrazanie do przyjmowania prawidtowej postawy w roznych pozycjach
wyjsciowych, podczas roznorodnych zabaw ruchowych 1 ¢wiczen
gimnastycznych,

- wyrdéwnanie zaburzen w rozwoju motorycznosci,

- podniesienie ogolnej sprawnosci 1 kondycji dzieci z wadami postawy,

- uswiadomienie dziecku 1 rodzicom istnienia wady oraz wynikajacych
stad zagrozen,

- korygowanie zaburzen stalych ciata oraz przeciwdziatanie ich
utrwalaniu i poglebianiu sig,



- wyrabianie nawyku prawidlowej postawy,

doprowadzenie sprawnosci fizycznej dziecka do stanu uznanego za
prawidlowy,

- poprawienie zaburzen w rozwoju motorycznosci, podniesienie ogdlnej
sprawnosci 1 wydolno$ci organizmu dziecka — poprzez ¢wiczenia
ksztaltujace, oddechowe 1 wytrzymato$ciowe oraz zabawy 1 gry ruchowe z
elementami ¢wiczen korekcyjnych dla danej wady,

- uaktywnienie uktadéw ruchu, krazeniowego 1 oddechowego

- zwigkszenie zakresu ruchu w stawach, rozciagnigcie, rozluznienie czy
wzmocnienie odpowiednich grup mig$niowych.

Tresci i struktura programu

Niniejszy program zostat tak skonstruowany, aby dziecko po ukonczeniu
oddziatywan edukacyjnych, utrwalito nawyk przyjmowania prawidtowej postawy we
wszystkich sytuacjach 1 czynnosciach dnia codziennego. Staratam sig, aby moj
program pomogt rozwina¢ naturalne predyspozycje dziecka w zgodzie z wydolno$cia
jego organizmu.

Wskutek odpowiednio dobranych ¢wiczen, dziecko wzmocni mig$nie,
wzrosnie jego wydolno$¢ ruchowa, nastapi jego harmonijny rozwo¢j fizyczny.
Natomiast dzieciom z zaburzeniami postawy, program ten pomoze W szybszej
korekcie wady. Rownocze$snie w mdj program chce wiaczy¢ rodzicow, aby 1 oni
mieli czujne oko na swoje dziecko, jak siedzi przed telewizorem lub komputerem,
czy nie spedza przed nimi za duzo czasu i1 czy aktywnie wypoczywa, uprawiajac jakis
sport.

W przyjetej koncepcji programu wydzielitam nastgpujace cykle tematyczne edukacji
zdrowotnej ,,Ksztattowanie prawidlowej postawy ciata dziecka”:

1. ,,NIE GARB SIE — NIE WYSTARCZY ” — pogadanki z rodzicami oraz
zajecia otwarte z profilaktyki wad postawy.

2. ,,PROFILAKTYKA WAD POSTAWY W PRZEDSZKOLU ” —
wyrabianie u dzieci trwalego nawyku przyjmowania prawidlowej
postawy we wszystkich sytuacjach i czynnosciach dnia codziennego.

3. ,,WZDROWYM CIELE - ZDROWY DUCH” — promowanie zdrowego



stylu zycia, organizowanie ¢wiczen gimnastycznych, zabaw ruchowych z
nietypowymi przyborami, wyjazdy na basen.

4. ZAJECIA Z GIMNASTYKI KOREKCYJNO — KOMPENSACYJNEJ
DLA DZIECI Z WADAMI POSTAWY - opracowane konspekty,
odpowiednie do rodzaju wady postawy.

Tresci zawarte w owym programie zdrowotnym proponowane sa dla dzieci
szeScioletnich 1 dotycza wiedzy, umiejetnosci ksztattowania postaw 1 aktywnosci
zdrowotnej, ruchowej, spotecznej, kulturowo — estetycznej oraz intelektualne;.

Realizacja tych treSci, umozliwi w przysziosci wytworzenie si¢ okreslonych
kompetencji u dzieci, ulatwiajac im funkcjonowanie w zyciu, dbanie o wiasne
zdrowie i rozwoj psychofizyczny oraz uczestnictwo w réznych formach aktywnosci
ruchowe;j.

Tresdci programowe:

a) uswiadomienie dzieciom rangi profilaktyki wad postawy,

b) uswiadomienie rodzicom przyczyn i skutkow wad postawy oraz wskazan
1 przeciwwskazan, w formie udziatu w lekcjach otwartych,

c) ¢wiczenia ogdlnorozwojowe majace na celu harmonijny rozwdj fizyczny
dziecka oraz wzmocnienie jego wydolnosci i sprawnosci ruchowej,

d) ksztatltowanie odruchu prawidtowej postawy,

e) wyrabianie wytrwalo$ci posturalnej, tj. zdolnosci do dlugotrwatego
utrzymania skorygowane] postawy poprzez c¢wiczenia elongacyjno —
wyprostne,

f) utrwalenie nawyku prawidlowej postawy w rozmaitych warunkach
zblizonych do zycia codziennego w sposOb automatyczny tj. bez udziatu
ciagtej kontroli swiadomosci,

g) ¢wiczenia oddechowe:
- nauka prawidlowego oddychania w czasie wykonywania ¢wiczen,

- zwigkszenie pojemnosci zyciowe] ptuc oraz wydolnos$ci 1 sprawnos$ci
narzadu oddychania,

- zwigkszenie wentylacji ptuc,

h)  wyeliminowanie ewentualnych kompleksow psychicznych 1 fizycznych
u dzieci z wadami postawy.



Zasady, metody i formy

Caloksztalt pracy nad prawidlowa postawa ciata dziecka wymaga takiego
postegpowania dydaktycznego w trakcie, ktorego zakres materialu nauczania, stopien
trudnosci ¢wiczen ruchowych, $rodki, zasady, formy 1 metody beda dostosowane do
psychofizycznego 1 motorycznego rozwoju oraz wydolnosci organizmu dziecka.

Zastosowanie w procesie ksztalttowania prawidtowej postawy ciata roznych form,
metod oraz zasad ma na celu przede wszystkim osiagnigcie pozytywnych efektow
catoksztattu dziatan, a takze intensyfikacj¢ ruchu, uatrakcyjnienie zaj¢¢, wzrost
zainteresowania nimi oraz poglebianie motywacji 1 zwigkszenie aktywnosci
ruchowe;.

Dziecko powinno rozumie¢ sens 1 cel stosowanych ¢wiczen i zabaw korekcyjnych,
ktore maja nie tylko rozwijac potrzeby ruchowe, ale takze stanowi¢ zrodto wiedzy o
sposobach 1 formach samodzielnego usprawniania sig.

Zasady dydaktyczno — wychowawcze w procesie ksztaltowania
prawidlowej postawy ciala

1. Zasada aktywnosci 1 $wiadomosci — §wiadoma motywacja dziecka do brania
udziatu w kierowaniu ruchami, ktorych dazeniem jest ,,odczuwanie wtasnego
ciata”, czyli znalezienie rownowagi mig¢dzy pod$§wiadomos$cia, a napigciem
migéniowym. Swiadomy i aktywny stosunek do konkretnego rodzaju ruchu
polega na zrozumieniu przez ¢wiczacego celu tego ruchu.

2. Zasada wszechstronnos$ci 1 zdrowotno$ci — wszelkie rodzaje ¢wiczen maja
harmonijnie rozwija¢ organizm, dziecka we wszystkich sferach jego
dziatalnosci.

3. Zasada pogladowosci 1 dostgpnosci — polega na jasnym przedstawieniu
1 stworzeniu wiasciwie uksztattowanego wyobrazenia o nauczanym ruchu
fizycznym. Stosowane srodki to:

bezposrednie — objasnienie, doktadny 1 poprawny pokaz, prawidlowa komenda
1 nauczanie;

posrednie — nauczanie poprzez kojarzenie ruchu z nasladowaniem dane;j
czynnosci ( zwierzat, roslin itp. ).

4. Zasada systematycznosci 1 trwalosci — polega na systematycznym utrwalaniu
materialu nauczania 1 sposobu wykonywania ¢wiczen ruchowych w celu
wlaczenia ich do zbioru czynno$ci uzytecznych oraz ksztattowania
umiej¢tnosci  wykorzystania danych czynnosci ruchowych w zyciu



codziennym.

Aby unikna¢ monotonii 1 znuzenia ¢wiczeniami zastosowatam w moim programie
odpowiednie metody pracy z dzie¢mi:

zabawowo — nasladowcze] — polega na nasladowaniu ruchow
zwierzat, roslin, pracy dorostych itp.

- bezposredniej celowosci ruchu — polega na wykonaniu przez dziecko
szeregu postawionych zadan stanowiacych dla niego bezposredni,
zrozumiaty 1 zwykle atrakcyjny cel,

- ruchowej ekspresji tworczej ( metoda improwizacji ruchowej ) na
zasadzie ¢wiczen ogolnorozwojowych symetrycznych,

- opowiesci ruchowej — polega na nasladowaniu ruchami czynnosci
wystepujacych w opowiesci lub bajce.

Formy prowadzenia zaj¢¢ dotycza strony organizacyjnej przebiegu ¢wiczen
w czasie 1 w przestrzeni. Sa $ci$le zwiazane z metodami realizacji zadan.

Do realizacji planowanych zadan wybratam:

1. forme frontalng — polega na takiej organizacji zaje¢ , podczas ktorej
dzieci w tym samym czasie wykonuja to samo ¢wiczenie, a prowadzacy
kieruje nimi, majac ich w polu widzenia.

2. forme zaj¢¢ indywidualnych — wystepuje wtedy gdy uczniowie wykonuja
zadania ruchowe samodzielnie i kazdy ¢wiczacy ma do opanowania swoj
program ¢wiczen.

3. formg stacyjno — obwodowa — wystepuje wtedy , gdy uczniowie ¢wicza
na stanowiskach zwanych stacjami, pojedynczo lub w matych grupach,
maja do wykonania okreSlong liczb¢ powtorzen lub okreSlony czas
¢wiczenia 1 dokonuja zmiany poszczeg6lnych stacji.

4. formg C¢wiczen ze wspotéwiczacym — ¢wiczacy dzigki wzajemnej
wspoOlpracy ksztattuja poprawna forme ruchu, wdrazajac si¢ do wzajemne;j
asekuracji i pomocy w czasie wykonywania ¢wiczen.



I. ,NIE GARB SIE — NIE WYSTARCZY” — pogadanki z rodzicami oraz

zajecia otwarte z profilaktyki wad postawy

Zadania edukacyjne wyzwalajace
swiadomos$¢ prawidlowej postawy
ciala.

Przewidywane efekty
wychowawczo — dydaktyczne.
Osiagnigcia dzieci.

1. Pogadanka z rodzicami na
temat prawidlowej postawy
dziecka podczas wykonywania
pracy siedzacej przy stole w
domu.

Dziecko:

potrafi prawidtowo siedzie¢ przy
stoliku, biurku;

2. Nauka prawidlowego siedzenia
na zajeciach przy stolikach i na
dywanie.

potrafi prawidtowo siedzie¢ przy
stoliku 1na dywanie;

3. Zajecia otwarte dla rodzicow

ksztattowanie poczucia
prawidlowej postawy
przyjmowanej w miejscu 1 w
ruchu;

¢wiczenia ogdlnorozwojowe;

¢wiczenia przy wadach kolan
(koslawos¢ 1 szpotawos$¢);

¢wiczenia przy ptaskostopiu;

potrafi utrzymac prawidtowa
postawe w siadzie, w marszu,
podczas podnoszenia przedmiotow;

potrafi wykona¢ prawidiowo
odpowiednie ¢wiczenie ruchowe;

4. Prelekcja na temat
korygowania wad postawy
wygloszona przez zaproszonego
pracownika Zakladu
Rehabilitacji i Leczenia Wad
Postawy.

wie, na czym polega prawidtowa
postawa ciala 1 dlaczego jest ona
wazna zarOwno w zyciu dziecka
jak 1 cztowieka dorostego;

rozumie, dlaczego nalezy dbac o
utrzymanie prawidtowej postawy
ciala w czasie wykonywania
roznych czynnosci w zyciu
codziennym;




5. Spotkania z piel¢gniarka
szkolna:

prelekcja na temat ,,Jak nalezy
utrzymac prawidtowa postawe
ciala;

bilans szesciolatka —
spostrzezenia na temat wad
postawy ciata u dzieci.

wie, jak nalezy utrzymac
prawidlowa postawg ciata;

wie, jaka ma wadg postawy ciata
1 jak nalezy ja korygowac.

Opracowata: mgr Jolanta Matlak



II. ,,PROFILAKTYKA WAD POSTAWY W PRZEDSZKOLU” —
wyrabianie u dzieci trwalego nawyku przyjmowania prawidlowej postawy
we wszystkich sytuacjach i czynnosciach dnia codziennego

Zadania edukacyjne wyzwalajace Przewidywane efekty
swiadomos¢ prawidlowej postawy wychowawczo — dydaktyczne.
ciala. Osiagnigcia dzieci.

Zabawy ruchowe organizowane [Dziecko:
w1 illl cz. dnia w oddziale

»Zerowym?,

1. Zabawa ,,W gore¢iw dob”. - potrafi usias¢ lub potozy¢ si¢ w
pozycji skorygowanej (z
wyprostowanymi plecami);

- poprawnie wykonuje siad
skrzyzny, klgczny;

2. Zabawa ,,Berek stupek”. - potrafi stana¢ w postawie

skorygowanej jak stupek (klatka
piersiowa uwypuklona, brzuch
wciagnigty, posladki napigte 1
schowane, barki cofnigte do tytu
topatki zblizone, szyja wydluzona,
glowa wyciagnigta wierzchotkiem
w g0re);




3.

Zabawa ,,Liczby tworza
kola”.

potrafi reagowac na sygnat
dzwigkowy;

potrafi doktadnie wykonywac
polecenia nauczyciela;

potrafi ze wspotéwiczacym
przyjac prawidtowa postawe w
ustalonej przez n-la pozycji
wyjsciowej:

"W pozycji stojacej,

“w pozycji siadu klecznego (po
japonsku),

“w pozycji siadu skrzyznego (po
turecku),

“w pozycji siadu ptaskiego,
“w pozycji siadu ugietego,
“w pozycji siadu kleku prostego,

“w lezeniu tylem;

4.

Zabawa ,,Niebo — Ziemia —
Woda”.

potrafi reagowac na sygnat
dzwigkowy;

potrafi wykona¢ polecenie n-la;
potrafi wykona¢ ¢wiczenie;

wie, jak nalezy reagowac
ruchowo na uméwiony sygnat;

S.

Zabawa ,,Bugi w siadzie”.

potrafi wykona¢ polecenie n-la;

wie, jak nalezy wykona¢
¢wiczenie.




