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Jak dba  o prawid ow  postaw  dziecka?
Wskazówki do wicze  gimnastycznych

Urszula Bitner, Maria Karda

1. Wprowadzenie 

Lata przedszkolne, mimo e s  okre lane jako wiek zabaw, w znacznej mierze decyduj  
o rozwoju i postawie cia a w nast pnych okresach ycia. Dlatego te  bardzo wa nym 
jest, by nie zmarnowa  tej szansy i wykorzysta  potencjalne mo liwo ci dziecka w kre-
owaniu jego zdrowia.

K. Górniak

Warunki, w jakich yjemy, maj  najwi kszy wp yw na organizm dziecka. Niestety nie sprzyjaj  
one zdrowemu rozwojowi. Niedostatek ruchu i zanieczyszczenie rodowiska powoduj , e na-
sze dzieci nie zawsze rozwijaj  si  prawid owo. Ma a aktywno  ruchowa dziecka sprawia, 
e mi nie s  s absze, a uk ady kr enia i oddechowy mniej wydolne. Okres przedszkolny jest 

szczególnie znacz cy dla kszta towania motoryczno ci dziecka. Nabywa ono wtedy umiej t-
no ci, które w dalszych etapach ycia jedynie doskonali. Aktywno  ruchowa przyczynia si  
w znacz cym stopniu do wzmocnienia odporno ci organizmu na szkodliwy wp yw czynników 
rodowiskowych, a umiej tno ci ruchowe cz sto wyznaczaj  pozycj  dziecka w grupie rówie-
niczej. Najwi kszy wp yw na szeroko poj te wychowanie fizyczne dzieci maj  rodzice i na-

uczyciele. Ich troska o zapewnienie dziecku odpowiedniej ilo ci wszechstronnego ruchu jest 
dzia aniem na rzecz zdrowia dziecka.

Wiek przedszkolny zalicza si  do okresów korzystnych dla zdrowia dziecka. Mi dzy trze-
cim a szóstym rokiem ycia nie obserwuje si  szybkich, intensywnych przyrostów d ugo cio-
wych cia a, a rozwój uk adu nerwowego sprzyja powstawaniu nowych umiej tno ci mo-
torycznych. Okres przedszkolny kryje w sobie wiele zagro e  zdrowotnych. S abo jeszcze 
rozwini ty aparat ruchu, podatno  na zachorowania, liczne niedoci gni cia natury higie-
niczno-wychowawczej pope niane w stosunku do dziecka powoduj , e coraz cz ciej po-
jawiaj  si  niekorzystne zmiany w sylwetce przedszkolaka. Na podstawie prowadzonych 
bada  mo na stwierdzi , e oko o 30–40% przedszkolaków wykazuje odchylenia od normy 
w postawie cia a, a ponad 80% nie posiada jeszcze prawid owo wysklepionych stóp. Nato-
miast zmiany w uk adzie mi niowo-wi zad owym s  niewielkie i w pe ni odwracalne.

Nale y pami ta , e z wad postawy si  nie wyrasta. Bardzo wa ne s : przestrzeganie pod-
stawowych zasad higieny, w a ciwa organizacja dnia dziecka, prawid owe od ywianie, 
odpowiednio dobrana odzie  i obuwie, a tak e zapewnienie dziecku aktywno ci ruchowej 
oraz kszta towanie nawyku prawid owej postawy cia a w ka dej sytuacji ycia codzienne-
go. Ka de przedszkole ma obowi zek stworzenia warunków niezb dnych do zaspokojenia 
potrzeb ruchowych dzieci oraz jak najpe niejszej realizacji celów i zada  programowych 
w zakresie wychowania fizycznego.

Pierwszoplanowymi celami s :

 harmonijny rozwój dziecka,

 kszta towanie psychomotoryki,
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 kszta towanie charakteru i cech spo ecznych,

 kszta towanie estetyki ruchu.

W wychowaniu przedszkolnym zaj cia ruchowe spe niaj  nast puj ce zadania:

 fizjologiczno-zdrowotne, dostarczaj ce dziecku wszechstronnych bod ców rozwojo-
wych,

 praktyczno-sprawno ciowe, wi ce si  z rozwijaniem motoryki oraz praktycznych 
umiej tno ci,

 ogólnowychowawcze, zwi zane z kierowaniem procesami poznawczymi dziecka, 
kszta towaniem osobowo ci, aktywno ci spo ecznej z rozbudzeniem zainteresowania 
do stosowania ró norodnych form ruchu.

Wymienione zadania wi  si  z funkcjami wychowania fizycznego. 

Funkcje wychowania fizycznego:

 Stymulacja, czyli pobudzanie procesów rozwojowych.

 Adaptacja, czyli przystosowanie organizmu dziecka do ycia, do wysi ku fizycz nego 
i zmiennych warunków otoczenia.

 Kompensacja i korektywa, czyli przeciwdzia anie niepo danym zjawiskom rozwojo-
wym oraz likwidowanie tych zjawisk w razie ich zaistnienia.

W realizacji poszczególnych funkcji wychowania fizycznego ruch jest g ównym czynnikiem de-
cyduj cym o ko cowych rezultatach. Najbardziej charakterystyczn  form  dzia alno ci dla 
wieku przedszkolnego s  zabawy ruchowe oparte na utylitarnych formach ruchu: chód, bieg, 
skok, rzut, wspinanie, zwisy, czworakowanie, pe zanie, pokonywanie przeszkód. Oprócz zabaw 
wa ne s  wiczenia gimnastyczno-kszta tuj ce, których celem jest kszta towanie poprawnej 
postawy cia a dziecka i wzmocnienie okre lonych grup mi niowych. 

Wiek przedszkolny charakteryzuje si :

 du  plastyczno ci  aparatu ruchu, 

 s abymi zdolno ciami koordynacji ruchów, 

 zdolno ciami do do  intensywnego, a krótkotrwa ego wysi ku,

 yw  wyobra ni ,

 sk onno ci  do na ladownictwa,

 brakiem zdolno ci do d u szego skupienia uwagi.

Metody pracy z dzie mi stosowane na zaj ciach ruchowych powinny sprzyja  rozwojowi 
dziecka w sferze poznawczej, motorycznej i emocjonalnej oraz nawi zywa  do jego mo liwo-
ci i potrzeb. Dziecko powinno mie  mo liwo  wyboru ró nych form ruchu po to, by wype ni  

swój dzienny czas aktywno ci ruchowej, a dostarczenie pozytywnych wzorców nale y do na-
uczycieli wychowania przedszkolnego i rodziców.
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2. Charakterystyka postawy cia a dziecka w wieku przedszkolnym

Dziecko 3- i 4-letnie:

 ko ciec dziecka – gi tki, elastyczny,

 fizjologiczne krzywizny kr gos upa – nie s  jeszcze ustalone,

 stawy – cechuje du a ruchomo ,

 uk ad mi niowy – sprzyja wysuwaniu brzucha,

 kolana – maj  tendencj  do ko lawo ci,

 stopy – pomimo zaznaczonych ju  uków sprawiaj  wra enie p askich, ze wzgl du na pod-
ció k  t uszczow , która jeszcze nie zanik a ca kowicie.

Dziecko 5- i 6-letnie:

 lordoza szyjna – widoczna,

 plecy – prawie p askie, zaznacza si  niewielka kifoza piersiowa,

 lordoza l d wiowa – jeszcze wyra na, brzuch wysuni ty do przodu,

 stopy – widoczny uk pod u ny podczas stania na obu ko czynach dolnych.

Objawy niepokoj ce:

 asymetria ustawienia barków i opatek,

 znaczne odstawanie opatek,

 boczne skrzywienie kr gos upa,

 znaczna szpotawo  lub ko lawo  kolan,

 p askostopie w wieku 5–7 lat.

3. Dobór pozycji wyj ciowych do wicze  gimnastycznych

1.  le enie ty em 

 Nogi ugi te w kolanach, r ce wzd u  tu owia lub u o one w „ wiecznik”, pozycja ta zapew-
nia odci enie kr gos upa od ucisku osiowego. Nale y zwróci  uwag  na proste u o enie 
cia a.


