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Sprawno�æ fizyczna u dzieci w wieku przedszkolnym
Oty³o�æ u dzieci trzykrotnie wzros³a w ci¹gu ostatnich 20 lat. Dzieciom w wieku przedszkolnym,
które nie s¹ aktywne fizycznie mo¿e groziæ oty³o�æ w przysz³o�ci. Chirurg Generalny w USA zaleca
codzienny ruch i aktywno�æ fizyczn¹ jako podstawê do zachowania sprawno�ci fizycznej.

Jaki rodzaj aktywno�ci fizycznej wskazany jest dla dzieci w wieku przedszkolnym (od
trzech do piêciu lat)?

Wiêkszo�æ trzylatków potrafi:

Czterolatki potrafi¹:

Dzieci w wieku piêciu lat
przewa¿nie potrafi¹:

Co mo¿na robiæ w domu lub w przdszkolu, aby poprawiæ sprawno�æ fizyczn¹ maluchów?
· Zachêcaj dzieci do ró¿nych form ruchu. Chwal dziecko za jego postêpy w zdobywaniu sprawno�ci

fizycznej: �Och, jak szybko zjecha³a� na zje¿d¿alni�, �Ju¿ prawie uda³o ci siê trafiæ pi³k¹ do kosza�.
· Zapewnij dziecku codziennie przynajmniej godzinê spontanicznej zabawy. Pozwól dzieciom wybiegaæ

siê, wyskakaæ, powdrapywaæ siê na ró¿ne obiekty, poje�dziæ na rowerze, a tak¿e rzucaæ pi³k¹ lub
kopaæ do³ki w piasku pod warunkiem, ¿e bêd¹ robiæ to w bezpiecznym miejscu. Dzieci mog¹ bawiæ
siê zabawkami, na których mo¿na je�dziæ, wspinaæ siê po drabinkach, rzucaæ pi³k¹ lub woreczkami
wype³nionymi fasol¹, chodziæ po równowa¿ni i pokonywaæ tory przeszkód.

· Najwa¿niejsze jest bezpieczeñstwo. Zim¹ przypominaj dzieciom o tym, ¿eby zak³ada³y ciep³e czapki i
rêkawiczki. Podczas letnich upa³ów dopilnuj, aby pi³y du¿o wody i bawi³y siê w cieniu. Bez wzglêdu
na pogodê i porê roku dzieci nie powinny spêdzaæ zbyt wiele czasu w miejscach silnie
nas³onecznionych.

· Dzieci powinny przynajmniej przez godzinê dziennie uczestniczyæ w zajêciach zorganizowanych.
Podczas takich zajêæ rodzice i opiekunowie mog¹ uczyæ dzieci poruszania siê w sposób kreatywny,
tañca, oraz gier rozwijaj¹cych ró¿ne umiejêtno�ci. Domy kultury w lokalnych parkach prowadz¹
zajêcia z p³ywania, gier zespo³owych oraz baletu dla m³odszych dzieci. Zajêcia takie z regu³y maj¹
polegaæ na rozwijaniu ró¿nych umiejêtno�ci podczas wspólnej zabawy, a nie na zachêcaniu dzieci do
konkurowania z rówie�nikami. Zajêcia zorganizowane s¹ odpowiednio dla dzieci starszych.

· Wy³¹cz telewizor i komputer. Eksperci twierdz¹, ¿e dzieci nie powinny siedzieæ lub le¿eæ w tym
samym miejscu d³u¿ej ni¿ przez jedn¹ godzinê, z wyj¹tkiem pory spania. Skracanie czasu spêdzanego
przed telewizorem lub komputerem pozwoli dzieciom wykorzystaæ go na zabawê w ruchu.

· Sama b¹d� dla dziecka przyk³adem. Dobrze jest, gdy dziecko widzi, ¿e ty sama w³a�ciwie siê
od¿ywiasz i uprawiasz sport. Uwaga: Lekarze twierdz¹, ¿e zachêcaj¹c dziecko do uprawiania sportu
lepiej pos³ugiwaæ siê argumentami typu: �Dziêki uprawianiu sportów bêdziesz zdrowy i silny�,
zamiast mówiæ: �Sport pomo¿e ci schudn¹æ i zachowaæ szczup³¹ sylwetkê�

· Æwicz razem z dzieckiem. Mo¿ecie je�dziæ razem na sankach, chodziæ na wycieczki w góry,
wykonywaæ ró¿ne prace w ogródku lub graæ w pi³kê. Niech nie bêdzie najwa¿niejsze, kto wygra, ale
to, ¿eby wszyscy siê dobrze bawili.

· Podsuwaj dziecku ksi¹¿ki, w których podkre�la siê znaczenie sprawno�ci fizycznej. Mog¹ to byæ
ksi¹¿ki o znanych tancerzach, sportowcach, rolnikach i innych ludziach, których dzia³alno�æ wymaga
sprawno�ci fizycznej.

• Wchodziæ i schodziæ po schodach wchodz¹c na
stopnie na przemian praw¹ i lew¹ nog¹

• Podskakiwaæ w miejscu
• Rzucaæ przedmiotami znad g³owy
• Z³apaæ pi³kê z odbicia
• Skakaæ z rozpêdu
• Je�dziæ na trzyko³owym rowerku

• Poruszaæ siê podskokami w okre�lonym
kierunku wysuwaj¹c do przodu tê sam¹ nogê

• Tarzaæ siê
• Hu�taæ siê samodzielnie na hu�tawce


