Sprawnos¢ fizyczna u dzieci ¢
w wieku przedszkolnym

Zdrowe nawyki, takie jak ¢wiczenia, sq podstawg dobrobytu dzieci. Aktywnosc¢ fizyczna stanowi wazny
element wzrostu i rozwoju dziecka. Dzieci w wieku przedszkolnym powinny mie¢ mozliwos¢ aktywnego
spedzania czasu w ciggu dnia.

)} Jakiego rodzaju aktywnosci fizycznej mozna sie spodziewac¢ u dzieci w
wieku przedszkolnym?
W okresie przedszkolnym dzieci beda poznawa¢ rézne aktywnosci fizyczne, w tym naprzemienne
chodzenie po schodach, skakanie w miejscu, rzucanie znad glowy, lapanie odbitej pitki, skok
w dal z biegu, jazda na rowerku tréjkolowym, skok w dal z miejsca, turlanie sie czy hustanie na
hustawce.

)} Co mozna robi¢ w domu lub w przedszkolu, aby poprawi¢ sprawnos¢
fizyczng u matych dzieci?

Zachecaj przedszkolaki do réznych form ruchu. Chwal dziecko za jego postepy w zdobywaniu
sprawnosci fizycznej: ,,Och, jak szybko zjechalas na zjezdzalni”, ,,Juz prawie udalo ci sie trafié¢
pitka do kosza”.

Zapewnij dziecku codziennie przynajmniej godzine spontanicznej zabawy. Moze bawi¢ sie
zabawkami do jazdy, rzuca¢ pitka lub woreczkami wypeinionymi fasolg, chodzié po réwnowazni
lub pokonywac tory przeszkod. Pozwdél dzieciom wybiegac sie, wyskakac, wspina¢ sie, pojezdzié¢
na rowerze lub kopaé dotki w bezpiecznym miejscu.

Dzieci powinny codziennie uczestniczy¢ w zajeciach zorganizowanych. Rodzice i opiekunowie
mogg uczy¢ dzieci poruszania si¢ w sposéb kreatywny, tanica oraz gier rozwijajacych rézne
umiejetnosci. Domy kultury w lokalnych parkach prowadza zajecia z pltywania, gier zespolowych
oraz baletu dla malych dzieci. Takie zajecia powinny polegaé na rozwijaniu réznych umiejetnosci
podczas wspdlnej zabawy, a nie zachecac¢ dzieci do konkurowania. Dla starszych dzieci bardziej
odpowiednie sg zorganizowane druzyny sportowe.

Najwazniejsze jest bezpieczenstwo. Zimg przypominaj dzieciom o tym, zeby zakladaly czapki

i rekawiczki. Podczas letnich upalow dopilnuj, aby pity duzo wody i bawily sie w cieniu.

Bez wzgledu na pogode dzieci nie powinny spedza¢ zbyt wiele czasu w miejscu silnie
nastonecznionym.

Skro¢ czas spedzany przed monitorem. Daj dziecku wiecej czasu na aktywng zabawe. Zbyt wiele
czasu przed monitorem pocigga za sobg problemy ze snem, gorsze oceny w szkole i problemy
ze zdrowiem psychicznym. Przedszkolaki nie powinny siedzie¢ w jednym miejscu przez diuzszy
czas, chyba ze $pisg.

Badz dla dziecka przykiadem. Dobrze jest, gdy dziecko widzi, ze inne osoby dobrze si¢ odzywiajg
i uprawiaja sport. Zacznij wprowadzac¢ do swojej codziennej rutyny aktywnos¢ fizyczna lub
sprébuj czegos nowego, na przyklad jogi albo ¢wiczen wysitkowych, i obserwuj, jak dziecko Cie
nasladuje. Lepiej méwi¢ o byciu silnym i zdrowym, niz o byciu szczuptym lub odchudzaniu.
Cwicz razem z dzieckiem. Mozecie razem jezdzi¢ na sankach, chodzi¢ na wedréwki, pracowaé

w ogrédku lub gra¢ w berka. Niektore dzieci lubig bawic¢ sie przez kroétki czas grami dla dwoch
0so6b, ktérych podstaws jest aktywna oraz wspoélna zabawa. Podkresl, ze nie jest wazne, kto
wygra, ale to, zeby wszyscy dobrze sie bawili.

Podsuwaj ksigzki méwigce o znaczeniu sprawnosci fizycznej. Zaoferuj dzieciom ksigzki o
tancerzach, sportowcach, rolnikach, budowlancach i innych ludziach, ktérych dzialalnosé
wymaga sprawnosci fizycznej.

® x
q@oix

English Title: Physical Fitness for Preschool-Age Children

Children’s Research Center
University of Illinois at Urbana-Champaign
81 Gerty Dr. ® Champaign, IL 61820-7469
Telephone: 217-333-1386
Toll-free: 817-275-3227
E-mail: iel@illinois.edu
https://illinoisearlylearning.org

Illinois
State Board of
Education

EARLY LEARNING PROJECT

Wiecej stron z poradami mozesz znalezé pod adresem https://illinoisearlylearning.org rev. 9/23



