Aktywnos¢ fizyczna dzieci w wieku
przedszkolnym

”Ruch jest w stanie zastapic prawie kazdy lek,

ale wszystkie leki razem wziete Nie zastapia ruchu”

Wojciech Oczko

Aktywnosc fizyczna jest szczegdlnie wazna u dzieci, ktére
znajdujg sie w fazie intensywnego wzrostu, rozwoju i doskonalenia.

Wystepujacy u dzieci ,, gtdd ruchu” jest wyrazem
podswiadomej checi zaspakajania tej potrzeby, zapewnienia
niezbednego czynnika stymulujgcego rozwdj. Dlatego aktywnosc

powinna by¢ rozwijana juz od najmtodszych lat.

Okres przedszkolny jest szczegdlnie znaczacy dla ksztattowania motorycznosci dziecka. Dziecko
nabywa woéwczas pewnych umiejetnosci, ktére w dalszych etapach swojego zycia jedynie doskonali.

Dla dzieci wiasciwie dozowany ruch tagodzi przebieg proceséw rozwojowych, zwieksza
odpornosc fizyczng, koryguje wady postawy i ksztattuje pozytywne nawyki ruchowe.

Dlatego troska o prawidtowy rozwdj fizyczny dziecka, o zapewnienie mu odpowiedniej ilosci
wszechstronnego ruchu jest dziataniem na rzecz szeroko pojetego zdrowia dziecka — zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

Aktywnos¢ ruchowa petni cztery podstawowe funkcje:
1. Stymulacyjng — pobudzajgcg caty organizm do prawidtowego rozwoju.
Woysitek fizyczny mobilizuje uktad:

e Kostno-miesniowy

e Krazeniowo-naczyniowy

e Oddechowy

e Nerwowy

o Ksztattuje pamiec i uwage oraz uczy zachowan prospotecznych

2. Adaptacyjng — poprzez ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowac organizm, czyli zwiekszac
granice tolerancji na bodzce czy czynniki ze strony sSrodowiska: zimno, ciepto, wiatr, wilgotnos¢
powietrza, a takze odpornos¢ na czynniki psychiczne (stres) i spoteczne.

3. Kompensacyjng (wyréwnawczg) — réwnowazgcg bilans bodzcéw korzystnych i niekorzystnych.
Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma zréwnowazy¢ bilans bodzcédw dziatajacych na
mtody organizm. Ma wyrdwnac niekorzystne dziatanie takich bodzcow, jak np. telewizja,
komputer.



4. Korekcyjng - dziatania te stosuje sie najczesciej u dzieci z wadami postawy, ale mozna je réwniez
wykorzystac¢ u dzieci z otytoscig, astma czy niektérymi zaburzeniami uktadu krazenia. Funkcja
korekcyjna jest wiec funkcjg terapeutyczng i leczniczg. Nalezy pamietac, ze aktywnos¢ ruchowa
to wazny element:

e Prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadéw i narzadéw
e Rozwijania funkgcji i wydolnosci organizmu

e ksztattowania poprawnej postawy i budowy ciata

e przystosowania do zycia w otaczajgcym srodowisku

e zapobiegania chorobom

e rozwoju psychicznego i spotecznego

e terapii wielu zaburzen i choréb

Piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci w wieku przedszkolnym

PIRAVIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
d/a dziecs




Na wzor piramidy zdrowego zywienia zostata opracowana piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci w

wieku przedszkolnym skfadajaca sie z 4 pieter:

Najnizsze z nich a jednoczesnie podstawowe dotyczy najprostszych form ruchu, zwigzanych z
codziennymi czynnosciami, takimi jak: pokonywanie pieszo trasy do przedszkola, wchodzenie po
schodach, korzystanie z placu zabaw czy spacer z psem. Dobrze bytoby, aby ograniczenie
uzywania windy, schodéw ruchomych, samochodu stato sie naszym prozdrowotnym nawykiem.
Na drugim pietrze piramidy znajdujg sie powszechnie znane formy aktywnosci fizycznej tj. jazda
na rowerze, wrotkach, hulajnodze czy zabawy z pitka, z ktdrych dzieci powinny korzystaé
przynajmniej co drugi dziei. Ten rodzaj aktywnosci powinien trwac jednorazowo minimum 20
minut.

Trzecie pietro piramidy zajmujg takie formy ruchu, jak ptywanie oraz lubiane przez dziewczynki
¢wiczenia o charakterze rytmiczno — tanecznym lub preferowane przez chtopcéw sporty walki.
Zazwyczaj sg to zajecia zorganizowane prowadzone przez specjalistow. Zaleca sie korzystanie z
nich co najmniej 2-3 razy w tygodniu. Celem tych ¢wiczen jest przede wszystkim rozwijanie sity,
wytrzymatosci i sprezystosci miesni.

Na wierzchotku piramidy znajduja sie bierne formy wypoczynku. Organizm dziecka potrzebuje
stosownej ilosci snu, a po éwiczeniach ruchowych odpowiedniej ilosci odpoczynku. Jesli jednak
dziecko w ciggu dnia zbyt duzo czasu spedza przy komputerze, smartfonie lub ekranie
telewizora, nie ma to nic wspdlnego z dbatoscia o jego zdrowie. Oczywiscie trudno wyobrazi¢
sobie wspodtczesne zycie bez mozliwosci dostepu do Internetu, komputera czy telewizji. Rolg
rodzicow jest kontrolowanie czasu spedzanego przez dziecko w ten sposéb oraz ustalenie i
konsekwentne respektowanie rozsgdnych ograniczen czasowych.

Biorgc pod uwage, ze dziecko w wieku przedszkolnym wymaga jeszcze opieki rodzicéw, warto

poswiecié spedzony razem czas na wspdélng aktywnos¢ fizyczng. Z pewnosciag przyniesie to korzysci

zdrowotne obu pokoleniom oraz wptynie na umocnienie rodzinnej wiezi emocjonalne;j.

Szybki rozwdj w okresie wczesnego dziecinstwa jest ogromng szansg edukacyjng dziecka a takze

duzym wyzwaniem dla nauczyciela przedszkola. Nauczyciel powinien wspiera¢ przede wszystkim rozwaj

ruchowy dziecka poniewaz ruch jest fizjologiczng potrzeba dziecka przedszkolnego. Rozwijanie

sprawnosci ruchowej nastepuje gtdwnie poprzez organizacje zabaw ruchowych: zabawy orientacyjno

porzadkowe, z elementami rownowagi, czworakowania, biegu, rzutu, celowania i toczenia, wspinania

sie, podskoku i skoku; gry i zabawy na powietrzu oraz zabawy zimg na $niegu.

Zabawa ruchowa jest prostg nieskomplikowang formg ruchu opartg na podstawowych czynnosciach

motorycznych cztowieka, jak chdd, bieg, skok, czworakowania, petzanie, rzucanie itp. Sg one formg

dziatalnosci ruchowej charakterystyczng dla wieku przedszkolnego najbardziej odpowiadajaca

potrzebom dziecka, wynikajagcym z wtasciwego jego rozwoju. Zabawy ruchowe wprowadzajg radosny

nastréj i dobre samopoczucie, dajg dziecku mozliwos¢ zaspokojenia naturalnej potrzeby ruchu.

Wptywajg na podnoszenie wydolnosci wszystkich uktadéw i narzagdéw, przede wszystkim ruchowego,

oddechowego, krgzenia i pokarmowego. Rozwijajg wszystkie cechy motoryki jak: sita, szybkosé,

zwinnos¢, wytrzymatosé, gibkos¢, moc oraz umiejetnosci ruchowe niezbedne w codziennym zyciu.



Zabawy ruchowe prowadzone w
przedszkolu powinny by¢é dostosowane do
potrzeb i mozliwosci dziecka. Rozwijajg i
doskonalg sprawnosé ruchowg poprzez:

e ksztattowanie prawidtowej postawy,

e ksztattowanie motoryki: szybkosci,
gibkosci i zwinnosci,

e rozwijanie koordynacji ruchowej,

e wyrabianie pozytywnej motywacji do
zabaw i zaje¢ ruchowych.

Rolg nauczyciela w zabawach ruchowych jest:

e zapewnienie dzieciom bezpieczenstwa,

e fagodzenie spordw,

e zachecanie do aktywnosci dzieci mato ruchliwych,
e aktywizowanie (podsuwanie nowych pomystéw).

Aby skutecznie wspiera¢ rozwadj psychofizyczny dzieci niezbedna jest stata wspotpraca z rodzicami. Nie
wszyscy rodzice zdajg sobie sprawe z wielkiego zapotrzebowania dzieci na ruch i czesto nie wigza
nadruchliwosci dziecka w domu z brakiem okazji ,,do wyzycia sie” ruchowego w ciggu dnia. Nalezy
zachecac rodzicdw do organizowania wspdlnych zabaw ruchowych z dzieémi, do planowania im
aktywnosci ruchowych np.: rower, wrotki, basen, gra w pitke itp.

Szczegdblng troskg nalezy otoczy¢ dzieci niechetnie ruszajgce sie, stronigce od zabaw, ze znacznie
obnizonym poziomem rozwoju cech motorycznych.

Jak wiadomo najwazniejszym czynnikiem w zabawie jest ruch i musi by¢ go duzo, aby wptywaé dodatnio
na rozwdj dziecka. Dlatego tez kazda zabawa jest tym wartosciowsza, im wiecej ruchu i radosci dostarcza
dziecku. Ruch w zabawie jest ruchem dowolnym — jego forme i czestotliwos¢ reguluje samo dziecko.
Zabawy ruchowe sg jednym z najwszechstronniejszych srodkéw wychowania fizycznego. Dajg one
mozliwos¢ réwnoczesnego oddziatywania na fizyczng i psychiczng strone osobowosci.

Wiekszos¢ piecio- i szesciolatkéw potrafi:

e Stac na jednej nodze przez ok. 12 — 15 sekund
e Przechodzi¢ sprawnie po réwnowazniach

e Sprawnie rzucac i chwytac pitke

e Biec bez wiekszego wysitku dtuzszy czas

e Zmieniac kierunki w biegu

e Skakac¢ na jednej nodze do przodu i do tytu.

W tym wieku dzieci wkraczajg w tzw. skok rozwojowy. Nastepujg zmiany w rozwoju motorycznym,
w opanowywaniu umiejetnosci koordynacji ruchdw, tgczeniu kilku aktywnosci ruchowych. Wzrastaja
szybkos¢, zrecznos¢, wytrzymatose, poprawiajg sie jakos¢ ruchdw precyzyjnych oraz reakcje
rownowazne.



Cwiczenia ruchowe powinny byé nacechowane duzym bogactwem ruchéw, wszechstronnoscig i
znaczna roznorodnoscig. Stosowane systematycznie pozwolg dziecku odkrywa¢ wartosci i mozliwosci
wiasnego ciata. Trzeba przyzwyczajac¢ dzieci do aktywnosci zaréwno w domu, jak i w terenie oraz w
réznych porach roku. Tylko wtedy dziecko zrozumie, ze inaczej wchodzi sie pod gore, a inaczej z gorki, ze
taka sama gorka latem i zimg wymaga innego sposobu jej pokonania, ze tatwiej biega sie po boisku niz
po piasku itp. A to sg bardzo wazne dla dziecka odkrycia. Ruch poprawia nastréj, daje poczucie
spetnienia i zadowolenia, pozwala lepiej poznac siebie i otoczenie. Wptywa niezwykle korzystnie na
catosciowy rozwdj dziecka.

Regularna aktywnos¢ fizyczna dzieci, wydatnie wspiera rozwoj mézgu.

Przyktadowo:

- chwytanie, petzanie, obracanie i pchanie rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowg, zdolnosci
motoryczne oraz przygotowanie do pisania.

- obracanie sie w kétko, balansowanie, hustanie, turlanie, doskonali réwnowage, ksztattuje koordynacje
ruchowg oraz umiejetnosci pisania i czytania.

- uktadanie zabawek i uktadanek, zabawy powtdrzeniowe i sftowne, wptywajg na rozwdj zdolnosci
matematycznych, logicznego myslenia i dobrej pamieci.

Ruch pozwala zapobiegaé wielu chorobom. Aktywno$¢ fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele
dolegliwosci zwigzanych z cywilizacjg. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od
aktywnosci fizycznej sg najwazniejszymi przyczynami nieprawidtowosci rozwojowych, wad postawy,
nerwic, otytosci, niewydolnosci miesniowej, zaparé, cukrzycy, choroby nadci$nieniowej i wielu innych
tzw. ,,choréb cywilizacyjnych”.

Coraz czesciej wystepujg wady postawy (plecy okragte, wkleste czy ptaskie), boczne idiopatyczne
skrzywienia kregostupa, koslawe kolana czy stopy ptasko-koslawe. Dzieci potrzebujg wiecej ruchu. Jest
on naturalng potrzebg, ktéra zostata sttumiona przez nawyki cywilizacyjne. Kazde dziecko musi miec czas
i okazje by biegaé, skakaé, graé w pitke, wedrowac po lesie, ptywac czy wspinac sie.

Argumenty przekonujace, ze warto by¢ aktywnym fizycznie:

1. Polepsz nastroj
Cwiczenia fizyczne poprawiajg stan uktadu nerwowego i wptywaja na uktad hormonalny. Dlatego
ruch pomaga uspokoi¢ emocje, roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks.

2. Lek na bezsennos¢
Ruch to dobry lek na bezsennos¢ i nocne niepokoje. Poprawa snu jest efektem psychicznego i
fizjologicznego odprezenia po wysitku. Dzieci nadpobudliwe bedg tatwiej zasypiaty i spokojniej
spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu.

3. Rozwdj zmystow i zdolnosci umystowych
Ruch poprawia nie tylko koordynacje ruchowg. Sprawniejsze staje sie zaréwno ciato, jak i umyst.
Dlatego ruch jest lekarstwem dla dzieci, ktore majg zaburzenia koncentracji i uwagi, nie potrafig
zapamietac polecenia czy usiedzie¢ w miejscu.

4. Zastrzyk energii
Ruch na swiezym powietrzu to wieksza porcja tlenu dla organizmu.



Ptuca pracujg mocniej, krew krazy szybciej, dlatego mdzg i kazda komadrka catego ciat s3 lepiej
zaopatrzone w tlen i substancje odzywcze. Dzieki zwiekszonej porcji tlenu intensywniej zachodza
wszystkie procesy zyciowe, czego bardzo potrzeba mtodemu organizmowi.

Ruch ma ogromne znaczenie dla prawidtowego petnego rozwoju. Przede wszystkim ruch
sprawia, ze dzieci moga:

a) Roztadowac nadmierng energie
b) Dotlenic sie
c) Trenowacé zmyst rwnowagi

W ruchu objawia sie Integracja Sensoryczna. Ruch trenuje nie tylko miesnie, lecz réwniez
umyst i psychike. Dostarcza doswiadczen przestrzeni, czasu, schematu wtasnego ciata,
koordynacji wzrokowo-ruchowej, wyostrza zmyst wzroku i stuchu. Dzieci uwielbiajg skakanie,
bieganie, chcg sie porusza¢, poniewaz ruch ,karmi” ich mézg. Bedac aktywnym ruchowo
dziecko rozwija zmysty: przedsionkowy, prioprioceptywny, dotyk, wzrok i stuch. Mato ruchu,
wiecej czasu spedzonego przed telewizorem i komputerem, a takze wyreczanie dzieci przez
rodzicodw — to niektére z czynnikdéw powodujgcych zaburzenia integracji sensoryczne;.

Codzienna aktywno$¢ fizyczna dostarcza bodzcédw wszystkim bazowym uktadom
sensorycznym. Jazda na rowerze, rolkach lub hulajnodze swietnie trenuje réwnowage. Skoki na
trampolinie wspierajg rozwaj reakcji réwnowaznych, przy czym bardzo stymulujg uktad
prioprioceptywny. Wizyta na placu zabaw to tez swietny ,trening sensoryczny”.

Nalezy wspomniec réwniez, iz ruch i wszelkie zabawy ruchowe stymulujg ksztattowanie
sie réznych cech niezbednych w pdzniejszym zyciu, tj.: samodzielnos¢, rwnowaga
emocjonalna, hart psychiczny, odpornos$é na stres, umiejetnosc psychicznej adaptacji do
zmieniajgcych sie warunkéw, poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwatosé w
pokonywaniu trudnosci.

Podsumowanie

Zajecia i zabawy ruchowe realizowane w przedszkolu sprawiaja, ze aktywnos¢ fizyczna dzieci jest
coraz wieksza, stajg sie tym samym bardziej odporne na choroby a ich sylwetka jest smukta i
wysportowana. Jednak zadna placéwka wychowawcza nie jest w stanie zastgpié rodzicow w
wychowaniu do aktywnego spedzania czasu wolnego. To do rodzicdw bowiem nalezy obowigzek
ksztattowania u dziecka okreslonych umiejetnosci i nawykéw ruchowych, ktére zwykle majg decydujgcy
wptyw na dalszy rozwdj zainteresowan w tym kierunku. Do aktywnosci najbardziej inspiruje dziecko
wspdlne dziatanie z rodzicami,
z ktérymi jest ono na tym etapie rozwoju zwigzane najsilniej. Stwarzajgc dziecku w wieku przedszkolnym
warunki do zabaw i aktywnosci fizycznej przyczyniamy sie do ich wszechstronnego rozwoju, dajemy
dobry przyktad dbania o swoje ciato i zdrowie oraz sprawnos¢ fizyczng i psychiczna.



Wskazéwki dla rodzicow:

e badz dla dziecka przyktadem — sam podejmuj aktywnosé fizyczng;

e planujiorganizuj aktywnos¢ ruchowa wspélnie z dzieckiem;

e stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

e pozwdl dziecku na samodzielny wybdr rodzaju aktywnosci;

e rozmawiaj, dowiedz sie dlaczego dziecko lubi bgdz nie lubi uprawiac sportu;

e chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;

e doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnosci ruchowych.



