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Jak dbaé o prawidtowqg postawe dziecka?
Wskazéwki do éwiczen gimnastycznych

Urszula Bitner, Maria Kardas

1. Wprowadzenie

Lata przedszkolne, mimo ze sq okreslane jako wiek zabaw, w znacznej mierze decydujg
o rozwoju i postawie ciata w nastepnych okresach zycia. Dlatego tez bardzo waznym
jest, by nie zmarnowac tej szansy i wykorzystac potencjalne mozliwosci dziecka w kre-
owaniu jego zdrowia.

K. Gérniak

Warunki, w jakich zyjemy, majg najwiekszy wptyw na organizm dziecka. Niestety nie sprzyjajq
one zdrowemu rozwojowi. Niedostatek ruchu i zanieczyszczenie Srodowiska powodujqg, ze na-
sze dzieci nie zawsze rozwijajq sie prawidtowo. Mata aktywnos¢ ruchowa dziecka sprawia,
ze miesnie sq stabsze, a uktady krgzenia i oddechowy mniej wydolne. Okres przedszkolny jest
szczegdlnie znaczqgcy dla ksztattowania motorycznosci dziecka. Nabywa ono wtedy umiejet-
nosci, ktére w dalszych etapach zycia jedynie doskonali. Aktywno$¢ ruchowa przyczynia sie
w znaczgcym stopniu do wzmocnienia odpornosci organizmu na szkodliwy wptyw czynnikéw
Srodowiskowych, a umiejetnosci ruchowe czesto wyznaczajq pozycje dziecka w grupie réwie-
$niczej. Najwiekszy wptyw na szeroko pojete wychowanie fizyczne dzieci majq rodzice i na-
uczyciele. Ich tfroska o zapewnienie dziecku odpowiedniej ilosci wszechstronnego ruchu jest
dziataniem na rzecz zdrowia dziecka.

Wiek przedszkolny zalicza sie do okreséw korzystnych dla zdrowia dziecka. Miedzy trze-
cim a széstym rokiem zycia nie obserwuje sie szybkich, intensywnych przyrostéw dtugoscio-
wych ciata, a rozwdj uktadu nerwowego sprzyja powstawaniu nowych umiegjetnosci mo-
torycznych. Okres przedszkolny kryje w sobie wiele zagrozeh zdrowotnych. Stabo jeszcze
rozwiniety aparat ruchu, podatnos¢ na zachorowania, liczne niedociggniecia natury higie-
niczno-wychowawczej popetniane w stosunku do dziecka powodujq, ze coraz czesciej po-
jawiajg sie niekorzystne zmiany w sylwetce przedszkolaka. Na podstawie prowadzonych
badan mozna stwierdzi¢, ze okoto 30-40% przedszkolakdédw wykazuje odchylenia od normy
w postawie ciata, a ponad 80% nie posiada jeszcze prawidtowo wysklepionych stdp. Nato-
miast zmiany w uktadzie miesniowo-wiezadtowym sq niewielkie i w petni odwracalne.

Nalezy pamietac, ze z wad postawy sie nie wyrasta. Bardzo wazne sq: przestrzeganie pod-
stawowych zasad higieny, wtasciwa organizacja dnia dziecka, prawidtowe odzywianie,
odpowiednio dobrana odziez i obuwie, a takze zapewnienie dziecku aktywnosci ruchowej
oraz ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy ciata w kazdej sytuacji zycia codzienne-
go. Kazde przedszkole ma obowiqgzek stworzenia warunkédw niezbednych do zaspokojenia
potrzeb ruchowych dzieci oraz jok najpetniejszej redlizacji celdw i zadan programowych
w zakresie wychowania fizycznego.

Pierwszoplanowymi celami sq:
e harmonijny rozwdj dziecka,
e ksztattowanie psychomotoryki,
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ksztattowanie charakteru i cech spotecznych,

ksztattowanie estetyki ruchu.

W wychowaniu przedszkolnym zajecia ruchowe spetniajg nastepujgce zadania:

Wymienione zadania wigzqg sie z funkcjami wychowania fizycznego.

~

fiziologiczno-zdrowotne, dostarczajgce dziecku wszechstronnych bodzcdw rozwojo-
wych,

praktyczno-sprawnosciowe, wigzgce sie z rozwijaniem motoryki oraz praktycznych
umiejetnosci,

ogdlnowychowawcze, zwigzane z kierowaniem procesami poznawczymi dziecka,
ksztattowaniem osobowosci, aktywnosci spotecznej z rozbudzeniem zainteresowania
do stosowania réznorodnych form ruchu.

J

N

Funkcje wychowania fizycznego:

~

Stymulacja, czyli pobudzanie procesdw rozwojowych.

Adaptacja, czyli przystosowanie organizmu dziecka do zycia, do wysitku fizycznego
i zmiennych warunkéw otoczenia.

Kompensacja i korektywa, czyli przeciwdziatanie niepozgdanym zjawiskom rozwojo-
wym oraz likwidowanie tych zjawisk w razie ich zaistnienia.

J

W redlizacji poszczegdinych funkciji wychowania fizycznego ruch jest gtdéwnym czynnikiem de-
cydujgcym o kohcowych rezultatach. Najbardziej charakterystyczng formg dziatalnosci dla
wieku przedszkolnego sq zabawy ruchowe oparte na utylitarnych formach ruchu: chéd, bieg,
skok, rzut, wspinanie, zwisy, czworakowanie, petzanie, pokonywanie przeszkdéd. Oprécz zabaw
wazne sq ¢wiczenia gimnastyczno-ksztattujgce, ktérych celem jest ksztattowanie poprawne;j
postawy ciata dziecka i wzmocnienie okreslonych grup miesniowych.

N

Wiek przedszkolny charakteryzuije sie:

~

duzq plastycznosciq aparatu ruchu,

stabymi zdolnosciami koordynacji ruchéw,

zdolnosciami do dos¢ intensywnego, a krotkotrwatego wysitku,
Zywq wyobrazniq,

sktonnoscig do nasladownictwa,

brakiem zdolnosci do dtuzszego skupienia uwagi.

J

Metody pracy z dzie¢mi stosowane na zajeciach ruchowych powinny sprzyjaé rozwojowi
dziecka w sferze poznawczej, motoryczneji emocjonalnej oraz nawigzywacé do jego mozliwo-
Scii potrzeb. Dziecko powinno mie¢ mozliwos$¢ wyboru réznych form ruchu po to, by wypetnic
swdj dzienny czas aktywnosci ruchowej, a dostarczenie pozytywnych wzorcéw nalezy do na-
uczycieli wychowania przedszkolnego i rodzicow.

ylLrreon
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2. Charakterystyka postawy ciata dziecka w wieku przedszkolnym

Dziecko 3- i 4-letnie:

e kosciec dziecka - gietki, elastyczny,

e fizjologiczne krzywizny kregostupa — nie sq jeszcze ustalone,
e stawy - cechuje duza ruchomosé,

e uktad miesniowy — sprzyja wysuwaniu brzucha,

e kolana - majg tendencije do koslawosci,

e stopy - pomimo zaznaczonych juz tukdw sprawiajg wrazenie ptaskich, ze wzgledu na pod-
scidtke ttuszczowaq, ktdéra jeszcze nie zanikta catkowicie.

Dziecko 5-i 6-letnie:

e |ordoza szyjna — widoczna,

e plecy - prawie ptaskie, zaznacza sie niewielka kifoza piersiowaq,

e J|ordoza ledzwiowa - jeszcze wyrazna, brzuch wysuniety do przodu,

e stopy - widoczny tuk podtuzny podczas stania na obu kohczynach dolnych.

Objawy niepokojgce:

e asymetria ustawienia barkdw i topatek,

e znaczne odstawanie topatek,

e boczne skrzywienie kregostupa,

e znaczna szpotawos¢ lub koslawose kolan,
e ptaskostopie w wieku 5-7 lat.

3. Doboér pozycji wyjsciowych do éwiczen gimnastycznych

1. lezenie tylem

Nogi ugiete w kolanach, rece wzdtuz tutowia lub utozone w ,,$wiecznik”, pozycja ta zapew-
nia odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego. Nalezy zwrdci¢ uwage na proste utozenie
ciata.




