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Wiek przedszkolny jest najlepszym okresem, aby kształtować 
u dziecka dobre nawyki zdrowotne. Kilkuletnie dzieci bardzo 
chętnie skaczą, biegają i biorą udział z zabawach ruchowych. 

Ruch nie tylko stymuluje pracę i rozwój mózgu, ale jest dla dzieci

także źródłem olbrzymiej przyjemności i satysfakcji. 

Bardzo ważnym aspektem w rozwoju przedszkolaka jest

wprowadzenie zabaw pozwalających zaspokoić, 

naturalny u dzieci w tym wieku, głód ruchu.
W programie wychowania przedszkolnego, ruch jest integralnie


związany z wychowaniem zdrowotnym. 
Zabawy ruchowe rozwijają u dzieci pamięć i wyobraźnię twórczą,


kształtują osobowość dziecka i cechy charakteru takie jak:

samodzielność, zdyscyplinowanie, dokładność, współpracę 

w grupie, rozwijają społecznie.





rozładować nadmierną energię;
dotlenić się - świeże powietrze poprawia znacznie koncentrację uwagi;
ćwiczyć  zmysł równowagi - dzięki chodzeniu po leżącej na ziemi linie,

huśtaniu się, balansowaniu na murkach lub konstrukcjach na placach

zabaw;
naturalny lek na bezsenność - umiarkowane ćwiczenia mogą zlikwidować

kłopoty ze snem takie jak bezsenność czy nocne niepokoje. 
polepsza nastrój - ćwiczenia fizyczne poprawiają stan układu nerwowego i

wpływają na układ hormonalny. Podczas wysiłku fizycznego w mózgu

powstają endorfiny zwane hormonami szczęścia.
rozwijać samodzielność, równowagę emocjonalną, odporność na stres,

umiejętność psychicznej adaptacji do zmieniających się warunków,

poczucie odpowiedzialności, zdyscyplinowanie i wytrwałość w

pokonywaniu trudności.
ruch pozwala zapobiegać wielu chorobom (wady postawy, nerwice,

otyłość, cukrzyca itp.)

Ruch sprawia, że dzieci mogą:






dobrym stanem zdrowia, które w znacznym stopniu zależy od ruchu. 

Słaba koordynacja ruchowa jest przyczyną braku motywacji i unikania

ćwiczeń;
większą odpornością psychiczną i fizyczną, dzięki spożytkowaniu

nadmiaru energii, rozładowywaniu emocji w trakcie ćwiczeń i zabaw

ruchowych;
pewnością siebie i zadowoleniem, sprawność ruchowa daje dzieciom

przyjemność z uczestniczenia w zabawach i ćwiczeniach, ponieważ mają

świadomość, ile już potrafią. Odczuwają też dumne ze swojej zaradności    
i samodzielności;
lepszymi umiejętnościami społecznymi. Sprawne ruchowo dzieci łatwiej

nawiązują kontakty z rówieśnikami, potrafią współpracować i są

akceptowane społecznie. Często też stają się przywódcami w grupie,      

co podnosi ich samoocenę.

Dzieci sprawne ruchowo odznaczają się: 



dba o swoje zdrowie;
jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miarę swoich możliwości, jeżeli

jest dzieckiem mniej sprawnym ruchowo;
uczestniczy w zajęciach ruchowych, w zabawach i grach w ogrodzie

przedszkolnym, w parku, na boisku, sali gimnastycznej.

Co każdy przedszkolak powinien umieć idąc do szkoły 
w zakresie sprawności fizycznej?



Zgodnie z nową podstawą programową dziecko kończące przedszkole 

i rozpoczynające naukę w szkole podstawowej: 





Skutki braku ruchu.



Brak aktywności ruchowej w wieku przedszkolnym może mieć poważny,

negatywny wpływ na całościowy proces rozwoju dziecka, ponieważ opóźnia


jego rozwój ruchowy i fizyczny, a także ujemnie wpływa na jego psychikę 
i stan emocjonalny. Brak odpowiedniego poziomu sprawności ruchowej 

u dziecka w wieku przedszkolnym skutkować może ponadto utrudnianiem

procesu socjalizacji oraz wykluczeniem z grupy rówieśniczej.

Wiek przedszkolny w znaczącym stopniu wpływa na rozwój i na przyszłe 
losy człowieka. Zabawy i gry ruchowe odgrywają w tym procesie doniosłą


rolę – wpływają nie tylko na fizyczny, ale i psychiczny rozwój najmłodszych,

co powoduje, iż są jednym z najbardziej uniwersalnych środków


wychowawczych i edukacyjnych.



Współpraca z rodzicami.



Aktywność fizyczna ma bardzo duży i pozytywny wpływ na zdrowy 
i prawidłowy rozwój każdego człowieka. 

Dzieci, których potrzeby ruchowe są wielkie (średnio ok. 5 godzin dziennie),

powinny wykorzystywać każdą okazję na uprawianie aktywności ruchowej, ważny


jest także aktywny odpoczynek.
Ponieważ możliwości ruchowe zwłaszcza starszych przedszkolaków 

są ogromne, dlatego współpraca z rodzicami w tym zakresie jest bardzo ważna.

Rodzice powinni mieć świadomość, że dla prawidłowego rozwoju


psychofizycznego każde dziecko powinno brać udział w zabawach ruchowych,

ćwiczeniach gimnastycznych, a także w grach i zabawach sportowych


organizowanych w sali oraz na powietrzu.



bądź dla dziecka przykładem - sam/sama podejmuj aktywność fizyczną;
planujcie i organizujcie aktywność ruchową wspólnie z dzieckiem;
stwórz dziecku warunki do podejmowania aktywności fizycznej;
pozwól dziecku na samodzielny wybór rodzaju aktywności;
rozmawiaj, dowiedz się, dlaczego dziecko lubi bądź nie lubi uprawiać sportu;
chwal dziecko, za podejmowanie aktywności ruchowej;
doceniaj wysiłek dziecka, motywuj do podejmowania dalszych aktywności
ruchowych;
gimnastyka ma być dla dziecka wesołą i radosną zabawą;. 
unikaj wydawania poleceń, komentowania, pouczania i upominania. 

Wskazówki dla rodziców:





„Skaczące piłeczki’ - podskoki obunóż;
„Wiatr i liście” - skłony na boki i wirowanie dookoła siebie;
„Zabawy kotków”- chodzenie na czworakach za piłką, wykonywanie kociego

grzbietu;
„Zanieś misiowi śniadanie” - przenoszenie na tacy drobnych rzeczy np. klocków;
„Bądź jak…” - naśladowanie jak poruszają się różne zwierzęta: kot, niedźwiedź,

sikorka, pies, bocian, wąż itp.).

Kilka przykładów na wspólne zabawy z dzieckiem. 



ZABAWY NAŚLADOWCZE





Rzucanie piłeczkami do kosza/pudełka raz lewą, a raz prawą ręką.
Toczenie piłki – siadamy na podłodze i toczymy piłkę do siebie nawzajem,

odległość i stopień zaawansowania zależy od wieku i umiejętności.
Odrzucanie i łapanie - zabawa z rodzeństwem/rodzicem i wzajemne odbijanie

balonu.
„Kule z gazet”- dziecko wykonuje kule z gazet, rzuca do góry i chwyta, następnie

rzuca do kosza/pudełka.
„Skok w dal”- dziecko skacze obunóż po wyznaczonej linii a rodzic mierzy

odległość.
„Bieg przez płotki”- na podłodze rozkładamy np. paski z papieru, dziecko biegnie 

i przeskakujcie przez paski naśladując skok przez plotki.
„Przeskocz”- dziecko przeskakuje poduszki obunóż, następnie naprzemiennie

prawą nogą i lewą nogą.

ZABAWY Z ELEMENTEM RZUTU, SKOKU I TOCZENIA





Przejdź po pniu drzewa, 
Idź przed siebie z książką położoną na głowie,
Bieg slalomem (omijanie butelek, kamieni, poduszek).
Chodzenie po sznurku.
Wspinaczka na drabinkę.
„Pajęcza sieć” – przyklejamy taśmę do dwóch ścian. Zadaniem dziecka jest przejść

przez labirynt, aby nie dotknąć/nie zerwać taśmy.
„Gra w klasy”- w wersji domowej klasy można nakleić na podłodze taśmą

malarska.
Tory przeszkód – z wszystkim, co przyjdzie do głowy poduszki, koce, sklejone

butelki, maskotki, krzesła.

ZABAWY BIEŻNE I ROZWIJAJĄCE RÓWNOWAGĘ





przede wszystkim należy stwarzać okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawić się;
trzeba szukać takich form aktywności, które sprawiają dziecku zadowolenie i

radość;
podczas wspólnych zabaw należy dzieci motywować, zachęcać poprzez

przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces;
nigdy nie wolno zmuszać dziecka do aktywności fizycznej;
warto znaleźć wśród rówieśników dziecko z takimi samymi możliwościami

ruchowymi i w trakcie wspólnych zabaw (ćwiczeń) chwalić za podejmowane
próby.

W jaki sposób możemy pomóc dzieciom, które unikają

aktywności ruchowej?
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