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Wiek przedszkolny to wilasciwy czas, by ksztalttowa¢ dobre nawyki zdrowotne.
Kilkuletnie dzieci najcz¢séciej bardzo chetnie biegaja, skacza i1 uczestniczg w réznorodnych
zabawach ruchowych. Naturalng, charakterystyczng dla wieku przedszkolnego, potrzebe

aktywnosci fizycznej nazywa si¢ niekiedy ,,glodem ruchu”.

W czasie pobytu dziecka w przedszkolu istnieje wiele okazji do podejmowania
aktywno$ci fizycznej. Dzieci maja organizowane zajecia w sali badz w ogrodzie
przedszkolnym. Zazwyczaj w przedszkolu taczy si¢ aktywnos$¢ fizyczng z wszelkiego rodzaju

zabawami, m.in. zabawami muzyczno-ruchowymi, dydaktycznymi.

W domu natomiast czgsto nie przywigzuje si¢ wagi do duzej aktywnos$ci ruchowej
dziecka. Chcac dba¢ o zdrowie matych dzieci nie mozemy zabroni¢ dziecku biegania, skakania
czy innych aktywnosci fizycznych. Dziecko podczas swobodnej aktywnosci fizycznej poznaje
otaczajacy go swiat, sSrodowisko, przedmioty, czy zjawiska, a takze ksztattuje réwniez pamigc
1 skupienie. Powinno si¢ dziecku zapewnia¢ roézne formy ruchu takze poza przedszkolem.
Dzieci w wieku 5 lat juz zazwyczaj beda potrafily jezdzi¢ na rowerze dwukotowym. Dobra

forma ruchu jest takze nauka ptywania.

Dodatkowo, aktywnos¢ fizyczna:
e wplywa na rozwijanie wszystkich cech motorycznych 1 umiejgtnosci
ruchowych,
e wzmacnia mig¢$nie, stawy i kosci,
e zwigksza pojemnos¢ pluc,
e korzystnie wptywa na transport krwi 1 tlenu,
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e wzmacnia praceg serca. s
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Wskazowki dla rodzicow:

badz dla swojego dziecka przykladem — sam/sama podejmuj codzienng
aktywnos¢ fizyczna,

planuj i organizuj aktywno$¢ ruchowa wspoélnie z dzieckiem, zaproponuj
dziecku urozmaicone formy spedzania czasu wolnego przy pomocy aktywnosci
fizyczne;j,

stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej,

pozwol dziecku na samodzielny wybodr rodzaju aktywnosci,

» rozmawiaj, dowiedz si¢ dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawia¢ sportu
1 wybieraj te zajecia, ktore sprawiaja dziecku rados¢,

» chwal za podejmowanie aktywno$ci ruchowe;j,

» doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnosci

ruchowych.
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