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Sprawnos¢ fizyczna jest nie tylko jednym z najwazniejszych kluczy do zdrowego ciala,
jest podstawg dynamicznej i tworczej aktywnosci intelektualnej.

John F. Kennedy




DLACZEGO SPRAWNOSC PRZEDSZKOLAKA?

Gltowna cecha wieku przedszkolnego jest WIELKA POTRZEBA RUCHU, co jest przyczyna ogromnej ruchliwosci

dziecka, tendencji do ruchdéw zbyt obszernych, rozrzutnych.

Wiek przedszkolny jest czasem, kiedy nastepuje rozwoj sprawnosci motorycznej — powoli nastgpuje automatyzacja
ruchéw cyklicznych, takich jak chodzenie i bieganie, a takze podwyzszenie poziomu ogélnej sprawnosci fizyczne;.
W tym czasie rozwija si¢ takze zdolno$¢ koordynacji ruchow. Roéwnoczesnie u dziecka wzrasta zaradnos¢, a jego
ruchy staja si¢ bardziej dostosowane do zmieniajgcych si¢ sytuacji. Rozwija si¢ w znacznym stopniu rowniez

samoobsluga i samodzielnosc¢.

Wiek przedszkolny to czas, kiedy dziecko uczy si¢ jezdzi¢ na rowerze, ptywac, jezdzi¢ na tyzwach, na nartach.
Stopniowo doskonalone sa ruchy dtoni, co umozliwia dziecku coraz sprawniejsze postugiwanie si¢ otdwkiem,

pedzlem, nozyczkami.

Dzieci w wieku przedszkolnym posiadaja dziwng dla dorostych zdolno$¢ np. szybciej naucza sie pltywac niz np.
zapina¢ guziki. Dzieje si¢ tak, poniewaz dla dziecka w wieku przedszkolnym drobne ruchy manualne sa o wiele

trudniejsze i bardziej meczace niz praca duzych grup migsniowych.

Inaczej niz u os6b dorostych przebiegaja tez u dzieci procesy zmeczenia i odpoczynku. Zwigzane jest to z inng
motoryka, wydolno$cia i psychika dziecka, jego mozliwosciami i potrzebami. Przedszkolak szybciej reaguje ruchem
na bodzce, przez co szybciej si¢ wyczerpuje i megczy, co wptywa z kolei na potrzebg czestszego odpoczynku,
po ktorym rownie szybko wydolnos¢ dziecka wraca do normy. Po krotkim odpoczynku przedszkolak od nowa jest

w pelni gotowy do podjecia dalszej zabawy.

Charakterystyczna dla dziecka w wieku przedszkolnym jest takze czesta zmiana przedmiotu zainteresowania i rodzaju
zaje¢ ruchowych, co wiaze si¢ z niskg zdolnoscig do koncentracji na jednej czynno$ci. U dziecka przedszkolnego
zdobywaniu umiej¢tnosci nowych ruchéw towarzyszy rado$¢ z kazdego osiagnietego sukcesu motorycznego oraz

$wietna pamig¢ ruchowa, a takze tatwos¢ szybkiego uczenia sig.
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CO RODZIC WIEDZIEC POWINIEN?

Wazna role w ogdlnym ksztattowaniu i promowaniu rozwoju sprawno$ci ruchowej dziecka pelnia wzorce spoleczne
czerpane ze Srodowiska rodzinnego i rowie$niczego, odpowiednia atmosfera oraz postawa akceptujaca rodzicow

i wychowawcow.

Prawidlowy rozwéj sprawnos$ci ruchowej dziecka zalezny jest zarowno od zdrowia fizycznego, jak i dobrego
samopoczucia oraz zdrowia psychicznego. Podnoszenie sprawnos$ci ruchowej zwigzane jest nierozlgcznie
ze wszechstronnym rozwojem - fizycznym i psychicznym. Wywiera to pozytywny wplyw na ksztaltowanie
osobowosci 1 takich cech, jak: samodzielno$¢, opanowanie, umiejetnos¢ skupienia uwagi oraz wytrwalo$é
w pokonywaniu przeszkod.

Przebywanie i ruch na $wiezym powietrzu to nie tylko realizacja potrzeby spozytkowania energii dziecka,
ale rowniez czynniki ulatwiajace przyswojenie pokarmu i przywrocenie organizmowi pelnej gotowosci do nowego
dziatania.

Przeciwdzialanie obniZonej sprawnos$ci ruchowej dziecka, to nic innego jak zachecanie i przyzwyczajanie go juz
w wieku przedszkolnym do podnoszenia wiasnej sprawno$ci ruchowej przez aktywny udzial w ¢wiczeniach,

zabawach i zaj¢ciach ruchowych.

»WSZYSTKIEGO, CO NAPRAWDE POWINIENEM WIEDZIEC,
NAUCZYLEM SIE W PRZEDSZKOLU” Robert Fulghum

Wiele nawykow nabytych w wieku przedszkolnym zachowuje si¢ bardzo dtugo, nawet w dojrzatym Zzyciu. Ruchy
wycéwiczone w dziecinstwie pozostaja w ,,pamigci” dluzej niz tekst wyuczony pamigciowo.

Rozwdj fizyczny przedszkolaka nie przebiega réwnomiernie w poszczegélnych latach zycia. Migsnie dziecka
zawieraja wigce] wody, a mniej biatka i substancji stalej niz dorostego, sa delikatne i luzno przyczepione do kosci —
dlatego dzieci szybciej si¢ mecza. Dzieci w wieku przedszkolnym meczy siedzenie w jednej pozycji i brak mozliwosci
ruchu.

Jednak... to samo zmgczone jedna pozycja dziecko, gdy znajdzie si¢ w miejscu, gdzie swobodnie moze si¢ bawic,
szybko odzyskuje energi¢ i dobry humor.

Rozwdj ruchowy przedszkolaka jest nie tylko Zrédlem poznawania Swiata, ale tez prawidlowego rozwoju
funkcji poznawczych i orientacji w przestrzeni. Dziecko zaczyna zdawaé sobie sprawe z istnienia kierunkow, uczy
si¢ okresla¢ prawa i lewa strong w stosunku do potozenia wlasnego ciala. Réwnoczesnie z rozwojem ogdlnej
sprawnosci ruchowej zwigksza si¢ samodzielno$¢ dzieci. Pod koniec wieku przedszkolnego sprawne ruchowo dziecko,
bez pomocy dorostych, potrafi samo ubra¢ si¢ i rozebra¢, umy¢, uczesaé, nakry¢ do stotu, sprzatnac po sobie.

W sytuacjach zycia codziennego moze realizowaé rozne domowe obowigzki, np. dbac o rosliny w domu, podlewac je
bez rozlania wody, wyciera¢ naczynia, uktadacé je, postugiwac si¢ sprawnie sztu¢cami.

Aktywno$¢ ruchowa wspomaga procesy myslowe, przyczyniajac si¢ m.in. do:

-doskonalenia spostrzegania wzrokowego i zdobywania doswiadczen ruchowych,

-ksztaltowania wyobrazni przestrzennej oraz rozumienia pojgcia czasu,

-zdobywania umiejetnosci analizy i syntezy wzrokowej oraz oceny stosunkow ilosciowych i przestrzennych.
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PO CO ROZWIJAC SPRAWNOSC RUCHOWA U DZIECI?

Przed wychowaniem fizycznym — realizowanym przez rodzicoOw i nauczycieli obecnie stawia si¢ nastgpujace cele:

-r0zw0j, podnoszenie i utrzymanie na mozliwie wysokim poziomie wszechstronnej sprawnosci fizycznej,

-Wspomaganie i ksztalttowania zdrowia i harmonijnego rozwoju, korygowanie wad,

-ksztattowanie umieje¢tnosci i nawykow ruchowych,

-rozbudzanie zainteresowan i przyzwyczajen ruchowych, prowadzacych do wyboru formy czynnego uprawiania

ruchu,
-stwarzanie okazji do czynnego wypoczynku (rekreacji, rozrywki),

-ksztattowanie cech woli i charakteru.

CO I KIEDY DZIECKO POWINNOQO?

Dziecko trzyletnie
ma duza potrzebe ruchu, rzadko siedzi w miejscu - caly czas wykonuje jakie$ czynno$ci,
potrafi:
_ pewnie chodzi¢ i biegaé
~sta¢ przez chwilke na jednej nodze
“wdrapywac si¢ na rozne sprzgty i zsuwac si¢ z nich
_przepetzaé pod przeszkoda
_ przenosi¢ niezbyt ciezkie przedmioty
rzucaé przedmiotami, nie tracac przy tym rownowagi
" przeskoczy¢ przeszkode o dtugosci do 30 cm i pokonaé przeszkode wysokosci 40 cm
“maszerowa¢, podskakiwac i biega¢ przy muzyce
—zbudowa¢ niewielka wieze z klockow
_lubi bawi¢ si¢ w piasku

" toczy¢ waleczki i kulki z plasteliny
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Dziecko czteroletnie
mato r6zni sie od trzylatka pod wzgledem motoryki, ale jest bardziej sprawne. Czterolatki odczuwaja wigksza potrzebe
ruchu, ale tez potrafig dtuzej skupi¢ uwage, lepiej reaguja na sygnaty i polecenia, sg bardziej zwinne i
zreczne, poruszaja si¢ pewnie i swobodnie;
potrafi:
“dobrze biegaé
“wchodzi¢ po schodach krokiem naprzemiennym (natomiast schodzg jeszcze krokiem dostawnym)
_ zeskoczy¢ z wysoko$ci 20-40 cm (1adujac na sztywne, wyprostowane w kolanach nogi)
pewnigj sta¢ na jednej nodze
~chwyci¢ nisko podrzucony przez siebie woreczek
~ podejmowac proby wycinania nozyczkami
_samo si¢ ubra¢ i rozebrad
_sprzataé po sobie zabawki

zmienia¢ kierunek biegu

Dziecko piecioletnie

nastegpuje przyspieszenie procesOw rozwojowych i najszybszy rozwdj motoryczny. Wiek pigciolatka nazywany jest
ztotym okresem rozwoju motorycznosci — dziecko staje si¢ zwinniejsze, szybsze i bardziej wytrzymale.

potrafi:

“dos¢ dhugo (ok.10 sekund) sta¢ na jednej nodze

“laczy¢ chod po taweczce z przekraczaniem przeszkod lub przesuwaniem przybory stopa czy schyleniem sie pod
przeszkoda

_zapina¢ guziki

"~ staé w tzw. staniu rownowaznym (stopa za stopa)

“rzuca¢ w gore i chwyci¢ woreczek lub pitke

_ztapa¢ rzucona do niego pitke

Dziecko szeScioletnie
cechuje nasilenie ruchliwosci. Dziecko w tym wieku staje si¢ silniejsze i sprawnigjsze, pojawia si¢ automatyzacja
niektorych ruchow, ktore stajg si¢ plynne;
potrafi:
_ swobodnie maszerowac, biega¢, podskakiwaé
ptynnie wykona¢ kombinacje ruchow
" jezdzié na rowerze
~wykona¢ ztozone ¢wiczenia na przyrzadach jak réwniez ¢wiczenia wymagajace znacznego poczucia rytmu
“samodzielnie sprawnie ubra¢ si¢ i rozebraé
_umy¢ si¢ i czesac, nakry¢ do stotu

__sprawnie sprzata¢ zabawki

@ Jacek
«=» Agdtka




Przedszkolak pod koniec 6. roku zycia powinien osiggnaé¢ tzw. dojrzato$¢ szkolng, czyli taki stopien rozwoju
umystowego 1 motorycznego, sprawnos¢ fizyczna i percepcyjno — motoryczng, ktora bedzie gwarantowac
bezproblemowe zaadaptowanie si¢ w §rodowisku szkolnym.

Zmiany rozwojowe narastaja stopniowo. Tak wigc moze si¢ zdarzy¢, ze jedno dziecko osiggnie dojrzatos¢ szkolng juz

w wieku 6 lat, a inne dopiero po ukonczeniu 7. roku zycia.

Wedlug Podstawy programowej wychowania przedszkolnego dziecko na koniec edukacji przedszkolnej w zakresie
fizycznego obszaru rozwoju powinno:

-zglasza¢ potrzeby fizjologiczne, samodzielnie wykonywaé podstawowe czynnosci higieniczne;

-wykonywac¢ czynnosci samoobstugowe: ubieranie si¢ i rozbieranie, w tym czynno$ci precyzyjne, np. zapinanie
guzikdéw, wigzanie sznurowadet;

-spozywac positki z uzyciem sztu¢cow, nakrywac do stotu i sprzatac po positku;

-komunikowa¢ potrzebe ruchu, odpoczynku itp.;

-uczestniczy¢ w zabawach ruchowych, w tym rytmicznych, muzycznych, nasladowczych, z przyborami lub bez nich; -
wykonywa¢ rdézne formy ruchu: biezne, skoczne, z czworakowaniem, rzutne;

-inicjowa¢ zabawy konstrukcyjne, majsterkowac, budowaé, wykorzystujac zabawki, materiaty uzytkowe, w tym
materiat naturalny;

-wykonywa¢ czynnosci, takie jak: sprzatanie, pakowanie, trzymanie przedmiotow jedng reka i oburgcz, matych
przedmiotow z wykorzystaniem odpowiednio uksztaltowanych chwytow dtoni, uzywaé chwytu pisarskiego podczas
rysowania, kreslenia i pierwszych prob pisania;

-wykonywac¢ podstawowe ¢wiczenia ksztaltujace nawyk utrzymania prawidtowej postawy ciala;

-wykazywac¢ sprawno$¢ ciata i koordynacje w stopniu pozwalajacym na rozpoczecie systematycznej nauki czynnosci

ztozonych, takich jak czytanie i pisanie.
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O CZYM RODZIC POWINIEN PAMIETAC?

Nalezy pamigtaé, ze aktywnos$¢ ruchowa to wazny element:

_ prawidlowego rozwoju organizmu, jego ukladéw i narzadéw;

_ rozwijania funkcji i wydolno$ci organizmu;

_ tworzenia poprawnej postawy i budowy ciata;

~ przystosowania do zycia w otaczajacym $rodowisku przyrodniczym i spolecznym;
~ zapobiegania chorobom;

_ rozwoju psychicznego i spotecznego;

"1 terapii wielu zaburzen i chordb.

PIRAMIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Specjalisci opracowali piramide aktywno$ci fizycznej dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym,
skladajacq sie z czterech "pieter".

1. Najnizsze — podstawowe pietro piramidy dotyczy najprostszych form ruchu, zwiazanych z codziennymi
czynnos$ciami, takimi jak wchodzenie po schodach, pokonywanie pieszo trasy do szkoty lub przedszkola, korzystanie
z placu zabaw czy spacery z psem. Dobrze byloby, aby ograniczenie uzywania windy, schodow ruchomych,
samochodu czy §rodkéw komunikacji miejskiej stalo si¢ naszym prozdrowotnym nawykiem, aby - mowigc jezykiem
obiegowym - "weszto w krew" zar6wno dzieciom, jak i dorostym.

2. Na drugim pietrze piramidy znajduja si¢ powszechnie znane postacie aktywnos$ci fizycznej, na przyktad
jazda na rowerze lub zabawy z pitka, z ktoérych dzieci powinny korzysta¢ przynajmniej, co drugi dzien. Ich celem jest
podniesienie tetna w czasie wysitku. Ten rodzaj aktywno$ci powinien trwaé jednorazowo minimum 20 minut.

3. Trzecie pietro piramidy moga zajmowac takie formy ruchu, jak ptywanie oraz lubiane przez dziewczgta
¢wiczenia o charakterze rytmiczno-tanecznym lub preferowane przed chtopcow sporty walki. Zazwyczaj sa to zajecia
zorganizowane, prowadzone przez specjalistow. Zaleca si¢ korzystanie z nich co najmniej 2-3 razy w tygodniu. Do
aktywnosci fizycznej z trzeciego pigtra piramidy warto wybra¢ dla dziecka jego ulubiong forme¢ ruchu. Celem
stosowania tych ¢wiczen jest przede wszystkim rozwinigcie sity i wytrzymato$ci oraz zadbanie o elastyczno$¢ migsni.
4, Na "wierzchotku" piramidy umieszczono bierne formy wypoczynku. Niektdre z nich sg zalecane
i potrzebne do wlasciwego funkcjonowania. Na przykltad nasz organizm potrzebuje stosownej ilosci snu,
a po ¢wiczeniach ruchowych odpowiedniej ilosci wypoczynku. Jesli jednak w ciggu dnia dziecko zbyt duzo czasu
spedza przy komputerze i przed ekranem telewizora, nie ma to nic wspdlnego z dbatoscig o jego zdrowie.
...0czywiscie trudno wyobrazi¢ sobie wspoélczesne zycie bez mozliwosci dostepu do komputera, Internetu lub
telewizji.

Rolg rodzicéw jest kontrolowanie czasu spedzanego przez dziecko w ten sposob oraz ustalenie i konsekwentne

respektowanie rozsagdnych ograniczen czasowych.

Biorac pod uwage, ze dziecko w wieku przedszkolnym wymaga jeszcze opieki rodzicow (np. podczas zabawy na
placu zabaw), warto poswigci¢ spgdzony razem czas na wspolng aktywno$¢ fizyczna (szczegdlnie na powietrzu).
Z pewnoscig przyniesie to korzysci zdrowotne obu pokoleniom oraz wptlynie na umocnienie rodzinnej wiezi
emocjonalnej.
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rozciggajace i ksztattujace estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, ptywanie, sporty walki

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Instytucia realizu Partnerzy:
Instytut Zywnosci @iﬂ Ministerstwo SR @
g i Zywicnia Zdrowia ( fﬁ}:
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Zywnoci i Zywienia. P lzowano ze éradkéw jek dwadze | otylosci oraz chorobom przewleklym poprzez edukacie spoleczefistwa w zakiesie ywienia  aktywnosci fizyczne)”

przez Szwajcanig w ramach programu 2z nowymi krajami Unii
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| CO DALEJ?

Oto kilka porad i wskazéwek dla rodzicow ulatwiajacych wspolne zabawy z dzie¢mi.

v Najlepszym sposobem na rozwijanie sprawnosci fizycznej jest zapewnienie dziecku czasu i miejsca
do zabaw ruchowych (moze by¢ to zaréwno park, plac zabaw, podworko, jak i1 kuchnia czy inne
pomieszczenie, gdzie dziecko moze ¢wiczy¢ sprawnosc¢ rak);

v Duzieci potrzebujg zabaw, ktore stwarzajg mozliwo$¢ biegania, chodzenia, skakania, rzucania, tapania,
przewracania si¢ na boki, utrzymywania postawy i rOwnowagi; poprawia to ogélng koordynacje ciata
dziecka i koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa;

v Cwiczenia maja byé radosna zabawa, a udziat dorostego w zabawie bedzie dodatkowym atutem
I wzmocnieniem;

v" Nie nalezy wydawa¢ polecen, komentowac, pouczac i ciggle upominac;

v' Dobrym pomystem sg ¢wiczenia dziecka wraz z dorostym w formie zabaw nasladowczych,
np. skaczace piteczki (podskoki obunéz) , wiatr 1 liscie (sklony na boki i wirowanie dookota siebie),
zabawy kotkéw (chodzenie na czworakach za pitka, wykonywanie kociego grzbietu), zanie§ misiowi
$niadanie (przenoszenie na tacy drobnych klockow). Tego typu zabawy nie tylko sprzyjaja rozwojowi
sprawnos$ci ruchowej, ale takze pobudzaja wyobrazni¢ i fantazje, a takze podsuwaja pomysty do
roznorodnych zabaw tematycznych;

v Dzieci bardzo chetnie popisujg si¢ swoimi umiejetno$ciami, dlatego dobrze jest tez nadawaé
¢wiczeniom charakter nie tylko zabawowy, ale takze zadaniowy, np. przejdz po pniu drzewa itp.,
biegnij slalomem pomiedzy drzewami (lub innymi przeszkodami), idz przed siebie z przedmiotem
(ksiazka, zabawka) polozonym na glowie, skacz raz na jednej, raz na drugiej; Podczas takich
¢wiczen dzieci wykazuja si¢ odwaga, sprytem, wytrwato$cia, a takze odczuwaja radosé
z osiagnigtego celu;

v Organizujac zabawy ruchowe i ¢wiczenia zawsze nalezy zadba¢ o warunki higieniczne i zdrowotne.
Jezeli nie odbywaja si¢ one na powietrzu, nalezy pamigtac, ze pokoj musi by¢ czysty 1 przewietrzony,
a dziecko ubrane w wygodny, odpowiedni stroj;

v' Warto organizowa¢ dziecku zabawy terenowe z pokonywaniem naturalnych przeszkod, gry
zespotowe, zawody sportowe na powietrzu, gdyz maja ogromny wptyw na zdrowie dziecka i jego
odpornos¢;

v' Wazne jest zapewnienie dziecku podczas zabaw bezpieczefhstwa zarowno w mieszkaniu, w parku jak
1 na podworku czy placu zabaw;

v’ Zawsze nalezy obserwowaé przebieg zabaw i pomysty dziecka, aby byly odpowiednie i bezpieczne;
v" Dziecko musi zna¢ zasady i orientowa¢ si¢ w tym, co mu wolno a czego nie;

v' Roéwnie wazna jak ogdlna sprawnos¢ ciala jest sprawno$¢ manualna, ktéra mozna wspomagaé na
wiele sposobow - zachgca¢ do wszelkich zabaw ruchowych i1 czynnos$ci manualnych, wymysla¢
réznorodne proste aktywnosci, zaprasza¢ do zaje¢ plastycznych (rysowanie, malowanie, klejenie,
wycinanie, lepienie, ugniatanie);

v' Dziecko powinno podejmowaé spontaniczne dzialania — nie nalezy mu tego zabrania¢; Spontaniczne
dziatania ruchowe rozwijaja motoryke mala i duza dziecka, a takze maja wptyw na dojrzewanie
uktadu nerwowego;

@ Jacek
n A =" Agatka




Jacek

-

¢« =%  Agdtka




