Sprawnos¢ fizyczna u dzieci w wieku przedszkolnym )#

Otytos$¢ u dzieci trzykrotnie wzrosta w ciggu ostatnich 20 lat. Dzieciom w wieku przedszkolnym,
ktére nie sg aktywne fizycznie, moze grozi¢ otytos¢ w przysztosci. Chirurg Generalny w USA zaleca
codzienny ruch i aktywnos$¢ fizyczng, jako podstawe do zachowania sprawnosci fizycznej. (Zobacz:
wyznaczony przez stan Illinois poziom nauczania poczatkowego 19.A.ECa i 20.A.EC.)

)#— Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej mozesz si¢ spodziewaé u dzieci w wieku
przedszkolnym?

Wigkszos¢ trzylatkow potrafi wchodzi€ i schodzi¢ po schodach, wchodzac na stopnie na
przemian prawg i lewg noga. Przedszkolaki w tym wieku umiejg podskakiwaé¢ w miejscu i rzucaé
przedmiotami znad glowy.

Wigkszos¢ czterolatkéw potrafi ztapac pitke z odbicia, skakaé z rozpedu i jezdzi¢ na trzykotowym
rowerku.

Wigkszos¢ pigciolatkéw potrafi poruszac si¢ podskakujac w okreSlonym kierunku, wysuwajac do
przodu te samg noge, tarza¢ sig, husta¢ si¢ samodzielnie na hustawce.

n- Co mozna robi¢ w domu lub w przedszkolu, aby poprawi¢ sprawnos$c fizyczng u maluch6w?

Zachecaj przedszkolaki do roznych form ruchu. Chwal dziecko za jego postepy w zdobywaniu sprawnosci
fizycznej: ,,Och, jak szybko zjechata$ na zjezdzalni”, ,Juz prawie udato ci sig¢ trafi¢ pitkg do kosza”.

Zapewnij dziecku codziennie przynajmniej godzing spontanicznej zabawy. Przedszkolaki moga bawié sie
zabawkami, na ktérych mozna jezdzi¢, wspinac si¢ po drabinkach, rzucaé pitkg lub woreczkami
wypelionymi fasolg, chodzi¢ po réwnowazni i pokonywac tory przeszkéd. Pozwél dzieciom
wybiegaé sie, wyskaka¢, wdrapywac si¢ na rdzne obiekty, pojezdzi¢ na rowerze, rzucac pitka, lub
kopac dotki w piasku, pod warunkiem, ze bedg to robi¢ w bezpiecznym miejscu.

Dzieci powinny przynajmniej przez godzing dziennie uczestniczy¢ w zajeciach zorganizowanych, Podczas
takich zajeé rodzice i opiekunowie moga uczy¢ dzieci poruszania si¢ w sposob kreatywny, tafica

oraz gier rozwijajacych rézne umiejetnosci. Domy kultury w lokalnych parkach prowadza zajecia

z plywania, gier zespotowych oraz baletu dla matych dzieci. Zajecia takie z reguty majg polegac

na rozwijaniu réznych umiejetnosci podczas wspolnej zabawy, a nie do zachecania dzieci do
konkurowania z rdwiesnikami. Zorganizowane druzyny sportowe sg bardziej odpowiednie dla dzieci
starszych.

Najwazniejsze jest bezpieczefistwo. Zimg przypominaj dzieciom o tym, zeby zakladaly czapki i
rekawiczki. Podczas letnich upaléw dopilnuj, aby pity duzo wody i bawity sie w cieniu. Bez

wzgledu na pogode dzieci nie powinny spedzaé zbyt wiele czasu w miejscu silnie nastonecznionym.
Jezeli dziecko ma astme lub inng kondycje, ktéra ogranicza jego aktywnosc, lekarz poradzi tobie
odpowiednie zajecia, ktére pomogg dziecku by¢ aktywnym i bezpiecznym.

Wylacz telewizor, komputer oraz gry elektroniczne. Skracanie czasu spedzanego ,,przed ekranem” pozwoli
dzieciom wykorzysta¢ go na zabawe w ruchu. Eksperci twierdza, ze dzieci nie powinny siedzie¢ lub
leze¢ w tym samym miejscu dtuzej niz przez jedng godzing, z wyjatkiem pory spania.

Sama badz dla dziecka przyktadem. Dobrze jest, gdy dziecko widzi, ze ty sama dobrze sie odzywiasz

i uprawiasz sport. Uwaga: Lekarze twierdza, ze korzystniej jest moéwic¢ dziecku o byciu zdrowym i
silnym, zamiast mowi¢: ,,Sport pomoze ci schudna¢ i zachowac szczuply sylwetke””.

Cwicz razem z dzieckiem. Mozecie razem jezdzi¢ na sankach, chodzi¢ na wedréwki, pracowac
razem w ogrodku, lub gra¢ w tapanego. Niektoére dzieci lubig bawic si¢ przez krétki okres czasu
elektronicznymi grami, ktérych podstawa jest aktywna oraz wspdlna zabawa. Niech nie bedzie
najwazniejsze, kto wygra, ale to, zeby wszyscy dobrze sie bawili.

Podsuwaj dziecku ksigzki, méwigce o znaczeniu sprawnosci fizycznej. Zaoferuj dzieciom ksigzki
o tancerzach, sportowcach, rolnikach, pracownikach budowlanych i innych ludziach, ktérych
dziatalno$¢ wymaga sprawnosci fizyczne;j.
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