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Rozwdj fizyczny dziecka w wieku przedszkolnym charakteryzuje sie zwolnieniem tempa
zmian. W porownaniu z okresem wczeshiejszym szybkos¢ procesow rozwojowych
maleje. Dotyczy to zaré6wno wysokosci i ciezaru ciala, jak i wielkos$ci poszczegoélnych
organow. Przebieg zmian rozwojowych w tym wieku jest raczej rownomierny. Pewne
nasilenie zmian rozwojowych mozna zaobserwowa¢ miedzy czwartym a pigtym rokiem
zycia.

Sylwetka dziecka

Miedzy trzecim a szdstym rokiem zycia sylwetka dziecka ulega stopniowym zmianom. Trzylatek
charakteryzuje sie stosunkowo duzg gtowa, dtugim tutowiem i krotkimi koriczynami oraz stabo
zaznaczonymi fizjologicznymi krzywiznami kregostupa. Proporcje te stopniowo zmieniajg sie;
nastepuje przyrost wysoko$ci ciata, przy czym spowodowany jest on gtéwnie wydtuzeniem sie
kosci dtugich, zwtaszcza ndg. Sylwetka dziecka pigcio-, sze$cioletniego jest bardziej
harmonijna, smuklejsza.

Kosci i stawy

Wszystkie kosci przedszkolaka sg miekkie i elastyczne. Cechuje je przewaga tkanki chrzestnej
nad kostng. Stopniowo pojawia sie coraz wiecej jader kostnienia. Koéci dziecka powoli
zmniejszajg zawartos¢ wody, a zwieksza sie wysycenie ich sktadnikami mineralnymi. W
kolejnych latach kosci dziecka wzmacniajg swojg strukture, ale nadal pozostajg elastyczne i
miekkie. Dzieki elastycznosci zwieksza sie ich odporno$¢ na ztamania, ale w ztych warunkach
rozwojowych moga ulec deformaciji. Prawidtowy rozwoj uktadu kostnego jest zwigzany z
aktywnoscig fizyczng dziecka. Kos¢ do prawidtowego uksztattowania struktury potrzebuje
zardwno sit, ktére jg zgniataja, jak i sit rozciggajacych. Odpowiadajgca mozliwosciom dziecka
aktywnos¢ ruchowa stanowi warunek prawidtowego rozwoju ko$cca. Bezczynnosé, ale takze
przecigzenie dziecka praca, moze by¢ przyczyng nieprawidtowego rozwoju i deformacji kosci. Z
wiekiem liczba kosci w organizmie cztowieka zmniejsza sie na skutek ich zrastania sie. U
noworodka wystepuje okoto 400 kosci, u dziecka w wieku przedszkolnym okoto 300, a u
dorostego 208. Laczgce kosci stawy odznaczajg sie u przedszkolakéw duzg ruchliwoscia.
Otaczajace je wiezadta sg stabsze, ciensze i stabiej przyro$niete do kosci niz u dorostych. Mimo
to sg wystarczajgco prezne i wytrzymate aby zapewnic ograniczenie niepozgdanych ruchow.
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Miesnie

Ciato cztowieka porusza 696 mieéni. Stanowig one 25% masy ciata przedszkolaka, a u
dorostego juz ponad 40% masy ciata. Wida¢ z tego, ze dziecko ma jeszcze mato masy
miedniowej. W mieéniach jest duzo wody, a mniej substanciji statych i biatka. Postepujacy
rozwaj tkanki miesniowej dotyczy gtownie zwiekszania dtugoéci i masy miesni, gdyz liczba
widkien miesniowych moze wzrosng¢ jedynie 0 10%. W trzecim i czwartym roku zycia przyrost
mieéni dotyczy gtéwnie dtugosci, dopiero okoto pigtego roku zycia nastepuje wyrazne
zwiekszenie masy miesni dziecka, a przez to wzrost ich sity. Najszybciej rozwijajg sie miesnie o
duzej masie i duze grupy mie$niowe tutowia i konczyn, stabsze i mniej wyksztatcone sg miedzy
innymi miednie dtoni i palcow. Sprawno$¢ i sita miesni wzrasta w kierunku od gtowy do konczyn,
a w obrebie konczyny gornej przyrost sity odbywa sie w kierunku od ramienia do dtoni.

Przygotowanie do ¢wiczenh

STROJ:

- nie powinien on krepowac ruchdw,

- wazne zeby byt zawsze Swiezy, uprany po poprzednich ¢wiczeniach.

MIEJSCE CWICZEN:

- powinno by¢ pozbawione niebezpiecznych przedmiotdw,

- powinno by¢ wywietrzone,

- powinny by¢ wczedniej przygotowane przybory do ¢wiczen.

PORA CWICZEN:

- powinny by¢ wykonywane w momencie kiedy jest okazja i ochota ze strony dziecka,

- nie powinno sie ¢wiczy¢ bezposrednio po positku,

- ¢wiczenia nie powinny by¢é wykonywane pod pretekstem wyboru, np. zabawa z rodzicami lub
ulubiona kreskowka,

- cwiczenia powinny trwac okoto 20 — 30 minut.

DOBOR CWICZEN:

- éwiczenia powinny by¢ zrédtem zabawy i rado$ci i nawigzywaé do upodobanh dziecka /wstawic
2-3 zdjecia/,

- cwiczenia i zabawy powinny by¢ dobrane do rozwoju fizycznego i psychicznego dziecka,

- trudnos$c¢ éwiczen nalezy stopniowo zwiekszac,

- cwiczenia trudniejsze nalezy przeplata¢ ¢wiczeniami tatwiejszymi,

- Cwiczenia statyczne powinny by¢ wykonywane naprzemiennie z ¢wiczeniami dynamicznymi,

- cwiczenia powinny pobudzaé r6zne grupy miesniowe,

- bardzo wazne jest aby podczas ¢wiczen zwraca¢ uwage na prawidtowg postawe ciata
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dziecka.

Pojecia

- kinezyterapia: leczenie ruchem;

- odruch patologiczny: wystepuje jedynie i wytgcznie wbwczas, kiedy z jakichkolwiek przyczyn
zostat zmieniony hamujacy wptyw kory mézgowej na rdzen kregowy lub pien mozgu;

- zaburzenia napiecia mie$niowego: zaburzenia czynnosciowe w uktadzie miesniowym; moga
byC pierwotng przyczyng tancuchowych zaburzen funkcjonalnych lub nastepstwem wielu innych
procesow patologicznych; niezaleznie od przyczyny niemal zawsze towarzyszy im wzmozone
napiecie miesni i bol;

- cwiczenia czynno — bierne: wykonanie éwiczenia przez pacjenta, a pomoc zewnetrzna ma tu
jedynie charakter wspomagajgcy; czasem niezbedne jest zastosowanie odcigzenia, czy tez
pomoc zapoczgtkowaniem ruchu;

- forma zabawowa: jest to zabawa ruchowa oparta na podstawowych czynnosciach, jak bieg,
skok; polega na rywalizacji indywidualnej; przepisy zabawy SA proste i nieskomplikowane;

- forma zabawowo — nasladowcza: dziecko nasladuje zachowania lub ruchy znanych mu
zwierzat lub rzeczy.

Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy do pracy z dzieckiem w domu /zaktadka — zabawy z mamg i
tata/

1. Pitka w gére:
- dziecko wykonuje przysiad, a nastepnie z przysiadu wyskok w gére z wymachem rak;

2. Wielkolud:

- dziecko i dorosty stajg naprzeciwko siebie; dziecko we wspigciu na palcach z rekoma
wyprostowanymi, wyciggnietymi w gére; dorosty trzyma dtonie nad rekoma dziecka na takiej
wysoko$ci, aby mogto ono dotkng¢ jego ragk; dorosty chodzi tytem, a dziecko za nim, starajagc
sie caly czas dotykac palcami jego dtoni;

3. Osemki wokot nog dorostego:
- dorosty stoi w rozkroku, dziecko biega na czworaka wokot jego n6g wykonujac ésemki;

4. Wyskoki:
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- dorosty siedzi w rozkroku z wyprostowanymi nogami, dziecko stoi miedzy jego nogami
trzymajac go za rece; dziecko wykonuje wyskok w gére, przeskakujgc noge rodzica, raz w lewg
raz w prawg strone;

5. Rzuty i przysiady:

- dziecko i dorosty stojg naprzeciwko siebie w odlegtoéci okoto 2 metrow; dziecko trzyma w
dtoniach pitke, rzuca pitke do dorostego i szybko wykonuje przysiad; nastepnie prostuje sig i
tapie pitke, odrzucong przez dorostego; dorosty po ztapaniu i odrzuceniu pitki rbwniez wykonuje
przysiad;

6. Przerzu¢ pitke nad laska:

- dorosty trzyma jeden koniec, ustawionej rownolegle do podtogi laski; dziecko stara sie
przerzuci¢ pitke nad laska; po przerzuceniu pitki nad laska, dziecko ma jg ztapac; wysokos¢, na
jakiej trzymana jest laska, zalezy od umiejetnosci dziecka;

7. Przeskoki nad laska:
- na podtodze lezy laska; dziecko i dorosty stojg bokiem do niej, trzymajac sie za rece; wykonujg
przeskoki nad laska;

8. Obiegniecie z przejsciem pod laska:
- dorosty siedzi na pietach, trzymajgc przed sobg ustawiong poziomo laske; dziecko na
czworakach przechodzi pod laskg, nastepnie wstaje i obiega dorostego wokét;

9. Obiegniecie z przeskokiem:
- dorosty siedzi na pietach, przed sobg trzyma ustawiong poziomo laske; dziecko przeskakuje
nad laskg i obiega rodzica dookota;

10. Przejdz przez obrecz:
- dorosty stoi, trzymajgc w dioniach ustawiong pionowo, opartg o podtoge, obrecz; dziecko na
czworakach chodzi wokét dorostego, przechodzac przez $rodek obreczy;

11. Samolot krazy:
- dorosty, trzymajac dziecko na rekach (dziecko lezy na brzuchu), wykonuje w miejscu obroty, 5
w jedng i 5 w drugg strone.
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