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RUCH TO ZDROWIE

(anonim)

Jak by¢ zdrowym 2 Prosta sprawa
Ruch to zdrowia jest podstawa
Wiec od dzisiaj przyjaciele
Zdrowy duch w zdrowym ciele.

Jak by¢ zdrowym 2 Powiem szczerze
Trzeba jezdzi¢ na rowerze
W pitke kopac z kolegami
I na basen pojs¢ czasami.

Zaprzyjaznic sie z rolkami
Zimq narty bedqg z nami
Wiosnqg hulajnogg smigac
No, a latem todkqg ptywac

Oto moja rada taka

Dla kazdego przedszkolaka
Duzo ruszqj sie kolego

| usmiechnij sie do tego!

CO SPORT DAJE
DZIECKU?

_>

wptywa na catosciowy rozwdj
dziecka,
ksztattuje SwiadomosSCc wtasnego
ciata,

buduje pewnosC siebie i poczucie
sprawczosci,

rozwija percepcje wzrokowq, koor-
dynacje wzrokowo - ruchowq, kon-
cenfracje uwagi, niweluje mecz-
liwos¢e,

uczy wytrwatosci, cierpliwosci i dys-
cypliny,

wspomaga proces nauki i osigganie
lepszych wynikow,

pomaga radzic sobie ze stresem,
niepowodzeniami,

uczy odpornosci na porazki oraz
relaksuje,

rozwija spotecznie i pomaga nawig-
za¢ i podtrzymywacé prawidtowe
relacje interpersonailne,

aktywnos¢ fizyczna wptywa na
wydzielanie hormondéw szczescia,
ktore redukujg labilnos¢ emoc-
jonalng.




PRZYKtADOWE
AKTYWNOSCI
W POMIESZCZENIU

— baraszkowanie  (np.  taskotanie,
masowanie plecéw, chowanie sie
pod koc, ,walka” na poduszki,
¢wiczenia na czworakach),

— zabawy z pitkami o réznej wielkosci
(np. turlanie, rzucanie, tapanie,
rzucanie  do  celu,  skakanie/
chodzenie z pitkg miedzy nogami,
przenoszenie pitki z rgk do nog
W pozycjilezqcej),
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— angazowanie dzieci w podstawowe
czynnosci domowe (np. odkurzanie,
wycieranie kurzu, mycie lustra,
wywieszanie | sktadanie prania,
podlewanie kwiatkéw, wktadanie
i wyjmowanie naczyh do zmywarki),

— tworzenie toru przeszkod
z przedmiotdw codziennego uzytku
(np. budowanie namiotu z krzeset

i koca), zabawy ze skakankg, hula
hop, gumqg do skakania, worecz-
kami gimnastycznymi, ¢wiczenia
przy muzyce, inscenizowanie ru-
chem ustyszanego rytmu, naslado-
wanie codziennych czynnosci (np.
mieszanie w garnku), lub zwierzgt
(np. chodzenie jok kaczka, waqgz),
gimnastyka (np. z kijkiem od szczoftki,
recznikiem, butelkg z wodq).

PRZYKtADOWE
AKTYWNOSCI
NA ZEWNATRZ

— swobodne aktywnosci na placu
zabaw (np. hustanie krecenie sie,
wspinanie, budowanie z piasku),

— tory przeszkdd w parku, lesie, na
podworku,

— zbieranie kasztandw, lisci, kamycz-
kow, patyczkow, kwiatkow,

— rzucanie zebranymi rzeczami do
celu (np. kasztanami w drzewa,
kamykami do katuzy lub zalewu,

— zabawy ze skakankg, hula hop,
gumaqg do skakania,

— chodzenie po schodach, krawez-
nikach, niskich murkach,

— podskakiwanie obundz, na jednej
nodze, przed siebie, w dal, oraz
zeskakiwanie z ostatniego stopnia
schodow,

— nauka jazdy na hulajnodze, rowerku
biegowym i noznym, na rolkach,
tyzwach,



— zabawy z pitkami (np. rzucanie
przed siebie i do celu, kopanie, gra
w zbijakal),

— gra w klasy,

— bieganie swobodne oraz przeszko-
dami (np. krokiem naprzemiennym,
galopowanie, pajacyki).

ROIWOJ DZIECKA
DO 3 ROKU ZYCIA

— rownowaga - stanie na jednej
nodze okoto 1 sekundy, przejscie
samodzielnie po waskim murku,

— wskakiwanie do kota przodem i ty-
tem obiema nogami,

— naprzemienne wchodzenie po scho-
dach, schodzenie krokiem dostaw-
nym,

— jaozda na trzykotowym rowerku (na-
przemienne ruchy nég),

— chwytanie duzej, miekkiej pitki lub
balona rekoma w linii Srodkowej
ciata, chwytanie catym ciatem,

— planowanie ruchu, np. aby siegngc
po zabawke znajdujgcg sie na
potce, frzeba przystawic krzesetko.

Uwstris.pl

ROIWQOJ RUCHOWY
POMIEDZY 3 a 4
ROKIEM ZYCIA

_>

zbieganie z gorki bez przewracania
sie —wspotpraca rgk z nogami,
stanie na 1 nodze ok. 3-4 sekund, na
poczatku 4 roku zycia 5-8 sekund,
chodzenie po wagskiej linii stopa za
stopq,

zeskakiwanie ze schodka na ozna-
czone miejsce,

przeskakiwanie przez line znajdujgcq
sie na wysokosci 15-20 cm obundz
i konikiem,

schodzenie po schodach w sposob
naprzemienny z trzymaniem sie
poreczy,

szybka jazda na rowerku z dodat-
kowymi kotkami,

pod koniec tego okresu dziecko
potrafi odepchngc¢ sie nogqg pod-
czas jazdy na hulajnodze,

wspinanie sie po drabince z naprze-
miennym uzyciem rak, nogi
poruszqjq sie dostawnie,

hustanie sie poprzez naprzemienny
ruch ugiecia i wyprostu przy jedno-
czesnej pracy nog,
Znajomosc  wiekszosci
swojego ciataq,
sprawne tapanie pitki, ale nie zbyt
matej, odbijanie paletkg pitki,
odtwarzanie 2-3 elementowych
sekwenciji rytmicznych, ruchowych.

elementow



ROIWOJ RUCHOWY
POMIEDZIY 4a 5
ROKIEM ZYCIA

— skakanie na 1 nodze, przeskakiwanie
przez line lezgcqg na podtodze
bokiem,

— przeskakiwanie przez line bedgcg w
ruchu (skakanka, ,,szczur”),

— wykonywanie ruchdéw okreznych
ramionami,

— skakanie naprzemienne, skoki paja-
cyka,

— naprzemienne wchodzenie i scho-
dzenie po schodach bez trzymania,

— poczqgtki jazdy na rowerze dwuoko-
towym, wrotkach i hulajnodze,

— chodzenie po krawezniku,

— tapanie matej pitki,

— roznicowanie goéora — dot, za - przed,
prawo-lewo,

— stoi na 1 nodze 1z oczami
zamknietymi ok. 3 sekund,

— nasSladowanie  choddw  réznych
zwierzagft,

— chodzenie po linii do przodu i do
tytu.
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