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Poradnik dla rodzicéw i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym

| Zdrowe dziecko

Dziecko jest oczkiem w gtowie kazdego rodzica, ktéry chce zapewni¢ mu wszyst-
ko, co najlepsze. Czy zastanawiamy sie jednak, co dla naszego dziecka jest fak-
tycznie najlepsze i czy potrafimy tak je wychowywac, zeby stworzy¢ mu najwiek-
sze szanse osiggniecia zyciowego sukcesu? W rozwoju dziecka szczegélnie wazne
jest zdrowie. To kapitat dany mu wraz z genetycznie odziedziczonymi predys-
pozycjami rozwijany przez wptywy srodowiskowe. Otoczenie dziecka (rodzice,
szkota, media) odgrywa dominujaca role w ksztattowaniu zyciowych nawykoéw,
ktoérych wypadkowa decyduje o tym, ze dorosta juz osoba prowadzi zdrowy styl
zycia (albo niel).

Na stan zdrowia cztowieka, jego dobre samopoczucie i dtugos¢ zycia wptywaja
takie czynniki [Lalond, 1974], jak: styl zycia, cechy genetyczne, srodowisko oraz
opieka zdrowotna. Najwazniejszym czynnikiem zewnetrznym determinujacym
rozwoj i stan zdrowia populacji jest styl zycia, ktérego istotnymi elementami sa
sposéb zywienia i aktywnosc fizyczna. Na sposéb odzywiania mamy wptyw i mo-
zemy go sami ksztattowac. Mimo to wiedza o sposobie zywienia i jego znaczeniu
dla zdrowia nie jest w petni wykorzystywana.

10% Pola uwarunkowan zdrowia M. Lalonda

16% B styl zycia
$rodowisko fizyczne

B czynniki
genetyczne

opieka zdrowotna

21%

W rozwijaniu zdrowotnego potencjatu dziecka rodzic, a pdzniej takze i nauczy-
ciele, powinni zwréci¢ szczeg6lng uwage na zachowanie pewnej harmonii po-
miedzy rozwijaniem jego potencjatu intelektualnego, wrazliwosci emocjonalnej
i zdrowo wygladajacego ciata. Oczywiscie, majac na mysli zdrowo wygladajace
ciato, myslimy tutaj nie tylko o prawidtowej postawie, umiesnionej proporcjonal-
nie do etapu rozwoju, ale takze o réwnolegtym rozwijaniu $wiadomosci zdrowot-
nej pozwalajacej na odpowiednie przeplatanie okreséw nauki réznymi formami
aktywnosci i odpoczynku.



Wraz z rozpoczeciem nauki w szkole zmienia sie catkowicie tryb zycia dziecka.
Spontanicznosc¢ i codzienng zabawe zastepujg w duzym stopniu obowiazki szkol-
ne. Koniecznos¢ pisania liter w odpowiednich linijkach, samodzielna praca czy
wreszcie zapanowanie nad wlasnymi emocjami moga by¢ dla dziecka elemen-
tami wymagajacymi odpowiedniej adaptacji. Szczegdlnie te czynnosci, do wy-
konania ktorych konieczna jest koncentracja uwagi, s dla niego wyczerpujace
psychicznie. Zeby zapobiega¢ przecigzeniom, nauczyciele wprowadzaja przerwy,
urozmaicajac lekcje zréznicowanymi formami aktywnosci (od zwyklych ¢wiczen
srédlekeyjnych, poprzez zabawy wykorzystujace muzyke i taniec, az po réznego
rodzaju gry dydaktyczne). Pozwala to przenies¢ ciezar wysitkdw w inne obszary
aktywnosci psychomotoryczne;j.

Czesto rodzice nie zdaja sobie sprawy, jak bardzo moga wspomoc proces
rozwoju wiasnego dziecka (lub, niestety, opdzni¢ przez rézne zaniedbania).
Wprowadzenie kilku zasad zwigzanych ze zdrowym stylem zycia moze da¢
dziecku pozytywna energie do podejmowania codziennych wyzwan. Pro-
ste zabawy, wykorzystujgce podstawowe formy ruchu, takie jak: bieg, skok,
rzut czy chwyt, beda rozwijaty u dziecka nie tylko zdolnosci motoryczne czy
umiejetnosci ruchowe, ale bedg takze sposobem na wdrazanie pewnych za-
chowan spotecznych (wspoétdziatanie, rozwigzywanie zadan, rozwoj mowy).
Jesli dodatkowo bedzie to wspdlna zabawa z rodzicami, da to dziecku po-
czucie bezpieczenstwa i mitosci, tak niezbedne do prawidtowego rozwoju
emocjonalnego.

Wspdlna zabawa na $wiezym powietrzu moze zrekompensowa¢ wielogodzin-
ne przebywanie w pozycji siedzacej, ktére czesto prowadzi do groznej defor-
macji sylwetki, a w dalszej kolejnosci do powaznych béléw plecédw. Aktywnosé
fizyczna wzmacnia ukfad kostno-miesniowy, usprawnia réwniez inne funkcje,
ktére maja duze znaczenie przy utrzymywaniu dobrego zdrowia i samopoczu-
cia, takie jak krazenie czy oddychanie odpowiedzialne za dostarczanie tlenu do
wszystkich miesni i organéw ciata dziecka. Nalezy jednak pamieta¢, ze wysitek
fizyczny wiaze sie takze z wydatkowaniem energii i ubytkiem ptynéw ustrojo-
wych, w szczegélnosci wody. Ich odpowiednie uzupetnianie to duza sztuka.
Niestety, btedy w tym zakresie bardzo szybko staja sie widoczne w przyrastaja-
cej masie ciafa. Taka sytuacja czesto prowadzi do obnizenia wtasnej samooce-
ny i poczucia wartosci. Konsekwencja tego bywa nieche¢ do konfrontowania
sie (swojej sylwetki) w sytuacjach wymagajacych aktywnosci fizycznej. Stad
juz tylko krok do prosby o,zorganizowanie dziecku zwolnienia” z zaje¢ rucho-
wych. A przeciez tak niewiele trzeba, by takiej sytuacji uniknac. | wiasnie z taka
mysla, drodzy Rodzice, oddajemy w Wasze rece ten poradnik, majac nadzieje,
ze bedzie on drogowskazem i zachetg do wspdlnego zabezpieczenia Waszym
dzieciom zdrowej przysztosci.

Autorzy



Aktywnosc fizyczna i zdrowie

Regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw wptywajacych na dtugosc i jakos¢ zycia. Brak takiej aktywnosci, cze-
sto obserwowany u mfodziezy i dorostej czesci populacji, a wynikajacy z,siedza-
cego”trybu zycia, jest gtéwnym czynnikiem warunkujacym rozwéj wielu choréb
cywilizacyjnych (np. niedokrwienie miesnia sercowego, miazdzyca, cukrzyca
typu Il). Wyniki badan wskazuja, ze ponad 30% dzieci w wieku 5-8 lat ma juz
przynajmniej jeden czynnik sprzyjajacy chorobie wieficowej: wyzsze stezenie
cholesterolu we krwi, otyto$¢, podniesione cisnienie tetnicze krwi lub bardzo
niska aktywnos¢ fizyczng [Berenson, 1980; Drabik, 1996]. Obecnie nadwage
ma co czwarte dziecko w Europie, w Polsce 15-18% uczniéw [Woynarowska,
Stepniak, 2010].

Dla rodzica, nauczyciela, a nawet dziecka wazna bedzie swiadomos¢ zdrowot-
na, przynajmniej w zakresie podstawowych zasad, wiadomosci i umiejetnosci
zwigzanych z zabieganiem o zdrowie witasne lub dzieci. Dlatego tez postano-
wilisSmy przedstawic¢ kilka najwazniejszych, naszym zdaniem, informacji, ktére
pozwolg lepiej zrozumied zwiazki aktywnosci fizycznej ze zdrowiem.

Po pierwsze nalezatoby wyjasni¢, czym wiasciwe jest zdrowie. Trudno da¢ jed-
noznaczna odpowiedz. Dawniej Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zdrowie
okreslata jako ,petnie dobrostanu fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie
tylko brak choroby czy kalectwa” [WHO, 1946]. Jednak takie myslenie byto obra-
zem $wiadomosci spotecznej w zakresie zdrowia w potowie XX wieku. Pézniej do
tej definicji dodano jeszcze zdolnos¢ do produktywnego, sensownego i tworcze-
go zycia w sferze spotecznej i ekonomicznej. W ostatnim czasie zwraca sie uwage
na potrzebe traktowania zdrowia nie jako stanu, ale jako zjawiska dynamicznego
[Storiska i Misiuna, 1993].

Zdrowie to pewien potencjat fizyczny, psychiczny i spoteczny, ktory ulega dy-
namicznym zmianom (pozytywnym lub negatywnym) pod wptywem naszych
codziennych dziatan (lub ich braku).

Definiujagc termin zdrowie pozytywne, zwraca sie uwage [Stonska i Misiuna,
1993], Ze jest ono bardziej zwigzane z rozwojem potencjatu, jakim dysponuje
cztowiek, niz z prostym radzeniem sobie z tym, co zostato nam dane przez nature,
stad wsrdd charakterystyk zdrowia pozytywnego pojawiaja sie takie elementy,
jak samospetnienie oraz zdolno$¢ do aktywnego zycia i twoérczosci. Wielowymia-
rowos¢ tych definicji powoduje, ze w przygotowywaniu mtodych ludzi do zdro-
wego i aktywnego stylu zycia powinno sie uwzgledniac¢ réwniez warunki zdoby-
wania, podtrzymywania lub utraty zdrowia (w tym zwigzane z rozwojem emocji
i wiezi spotecznych). Szczegdlnie wazng role w tych dziataniach odgrywa rodzina
i najblizsze otoczenie (réwniez szkofa).
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B Ww<sod zachowan zdrowotnych wyroznia sie [Woynarowska, Sokotowska,

20007

® zachowania sprzyjajace zdrowiu — wiasciwe odzywianie, aktywnosc fi-
zyczna, wiasciwe stosunki miedzyludzkie, umiejetnosc radzenia sobie ze
stresem, czystosc ciata i otoczenia, zachowanie bezpieczenstwa;

® zachowania zagrazajgce zdrowiu — palenie tytoniu, nadmierne picie alkoholu,
naduzywanie lekow, ryzykowne zachowania seksualne, ale tez brak odpo-
wiedniego zabezpieczenia w ekstremalnych warunkach pogodowych czy brak
higieny psychofizyczne).

Jedna z kluczowych rél w dbaniu o zdrowie petni aktywno$¢ fizyczna. Co rozu-
miemy pod tym pojeciem? Czesto dziecko styszy od swojego rodzica, ze miat
tak duzo pracy (zawodowej lub domowej), Ze nie ma juz sit na to, by sie z nim
pobawié. Pobaw sie sam — styszy najczesciej dziecko w takich sytuacjach. To, czy
dziecko ma jakie$ pomysty, ktérych wcze$niej doswiadczyt we wspdlnej zabawie
z rodzicami, czy z braku takich pomystéw siada przed telewizorem czy kompute-
rem, to juz inna sprawa.

[ | Aktywnosc fizyczna jest to kazda praca organizmu, w ktorej miesnie pracuja
wiecej niz w spoczynku.

tatwo zauwazy¢, ze mowa tutaj o obcigzeniach fizycznych, ktérym jestesmy
poddawani na co dzier - w pracy domowej, zawodowej, w wolnym czasie. Naj-
korzystniejszy wplyw na nasze dobre samopoczucie ma aktywnos¢ fizyczna
w czasie wolnym. O jej pozytywnym wplywie na nasze zdrowie decyduje kilka
czynnikow.



Wazne jest prawidtowe wykorzystywanie duzych przerw szkolnych na spon-
taniczna aktywnosc fizyczna. Eksperyment przeprowadzony w \Wielkiej
Brytanii, w ktorym dzieciom pozostawiano duza swobode w decydowaniu
O wtasnej aktywnosci w czasie duzych przerw, zmieniajac jedynie poszcze-
golne elementy wyposazenia szkolnego placu zabaw, wykazat dynamiczny
rozwoj ich kreatywnosci i poczucia wiasnej wartosci. Oczywiscie wszystko
odbywato sie pod dyskretnym nadzorem kadry pedagogicznej, ktora inter-
weniowata tylko w przypadku potencjalnego zagrozenia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO, 2007) zaleca, aby dzieci i mtodziez
wwieku od 5 do 18 lat korzystaty kazdego dnia z przynajmniej 60 minut aktyw-
Nosci fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do duzej. Warto podkreslic,
ze nie zawsze Musza to by¢ wysitki trwajace jednorazowo przez 60 minut.
Moze to byc¢ rowniez kilka krotszych okresow (np. 20-minutowych) w ciggu
catego dnia.

Po pierwsze, niebagatelne znaczenie ma fakt, ze o tym, jaka aktywnos¢ bedzie-
my podejmowad, jak dtugo, w jakich okolicznosciach i z kim, mamy prawo de-
cydowac (lub wspoétdecydowac) sami. Mozliwos¢ wybierania tego, co chcieliby-
$my robi¢, wraz z dobrowolnoscia udziatu (sam moge zdecydowad, czy chce wzigc
udziat, moge réwniez zdecydowac, kiedy zakoricze swojq aktywnos¢) jest elemen-
tem znaczaco odrézniajagcym te forme aktywnosci od obowigzkowej pracy czy
réownie waznych i nie mniej meczacych obowigzkéw domowych.

Drugi istotny argument decydujacy o atrakcyjnosci aktywnosci fizycznej w wol-
nym czasie wywodzi sie z zabawy. Kazda aktywnos¢ fizyczna, ktérej cele sa rekre-
acyjno-zdrowotne, jest w pewnym sensie zabawa. A zabawa to fundamentalne
zjawisko w ludzkiej kulturze. Gdy tylko pojawia sie sposobnos¢, wiekszos¢ z nas
chetnie wigcza sie do zabawy. Czy zwrdciliscie uwage, ze nawet skrajne zmeczenie
nagle znika, gdy pojawia sie sposobnos¢ do zabawy? lle razy Wasze dzieci, ,wy-
koniczone” ciezkimi obowiazkami szkolnymi, nie maja juz sity na nic, chyba ze ktos
rzuci hasto: zabawa. Zreszta my, dorodli, tez potrafimy bawic sie do biatego rana,
nie zwazajac na czekajace nas nastepnego dnia obowiazki zawodowe i rodzinne.

Nie bojmy sie ruchu — ruch rzezbii ciato, i umyst, choc nalezy pamietac, aby robic
to w sposob regularny i bezpieczny.

Mamy nadzieje, ze uda nam sie dostarczy¢ Panstwu kilka propozycji, jak bawi¢
sie z dzieckiem. Ale to tylko poczatek, reszte beda Parnstwo musieli zapewnicé (so-
bie i dzieciom) sami. Efekty z pewnoscia przejda Wasze oczekiwania. Kazdy czas
spedzony z wtasnym dzieckiem wzmacnia wiezi rodzinne, pozostawia pozytywne



wspomnienia i jest korzystny dla zdrowia wszystkich bawigcych sie. Dlaczego nie
skorzystac z tej zachety, tym bardziej ze stare porzekadto méwi:,Nie przestajemy
sie bawic¢ dlatego, Ze sie starzejemy, ale starzejemy sie dlatego, ze przestalismy
sie bawic”.

Bezpieczna aktywnosc¢ fizyczna

Ponizej przedstawiamy kilka waznych — naszym zdaniem - wskazéwek, ktére
pomoga zapobiec potencjalnym niebezpieczenstwom. Nalezy jednak pamieta¢,
ze sg to ogdlne wytyczne, poniewaz kazda sytuacja oraz warunki sg inne. Bez-
pieczenstwo bawiacych sie zalezy od tego, na ile bezpieczny jest teren i uzyty
podczas zabawy sprzet. Te elementy nalezy kazdorazowo sprawdzac.

Niezwykle wazne jest, aby pamietac o przestrzeganiu podstawowych zasad bez-
pieczenstwa. Warto sie z nimi zapoznac i mie¢ swiadomos¢, na co zwraca¢ uwage
oraz jakie dziatania nalezy podja¢, zanim przystapi sie do zabawy.

Oto kilka najwazniejszych zasad:

— przygotujcie odpowiednio organizm dziecka (i swdj) do wysitku — pamietajcie
o kilkuminutowej rozgrzewce na poczatku i uspokojeniu organizmu na koniec
zaje¢;

— pozwdlcie dziecku na kontrolowanie pracy swojego organizmu - jesli tylko
bedzie zgtaszato jakie$ uwagi, nie lekcewazcie ich, nawet gdy wydaje Wam sie,
Ze to nic powaznego;

— pamietajcie, aby dostosowac wysitek do wydolnosci dziecka oraz aby wyma-
gania, ktére przed nim stawiacie, znajdowaty sie w jego zasiegu;

— zwracajcie uwage na odpowiednie zachowanie i pozytywnga atmosfere podczas
aktywnosci fizycznej — nie krytykujcie dziecka, gdy w czasie zabawy lub gry po-
pehni biad, starajcie sie je raczej odpowiednio zmotywowac do wspdlnego dzia-
fania, aby wyeliminowac¢ btedy mogace sie pojawic¢ w przysztosci;

— przestrzegajcie zasad regulaminu bezpieczenstwa w miejscu, w ktérym podejmu-
jecie aktywnosc fizyczng — sprzet czy urzadzenia w najblizszym otoczeniu musza
by¢ odpowiednio zabezpieczone (np. bramki czy kosze), nie moga zagrazac uczest-
nikom. W przypadku zaje¢ w wodzie dziecko (i dorosty) powinno by¢ wyposazone
w kamizelke ratunkowa, a miejsce do zabaw wodnych dopuszczone do uzytku pu-
blicznego. Istotnym elementem jest znajomos¢ gtebokosci zbiornika wodnego;
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— nie zapomnijcie o przestrzeganiu ram czasowych - godzin zaje¢ czy positkdw,
zwroccie réwniez uwage na to, by stworzy¢ dzieciom mozliwos¢ przerwy,
np. w celu napicia sie wody podczas dtuzszych zaje¢ ruchowych, szczegdlnie
latem;

— dostosujcie strdj do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz pory roku, szczegélnie
gdy spedzacie czas na zewnatrz - kazda pora roku to inny ubiér (warto mie¢
koszulke na zmiane albo bluze, by méc ja ubra¢ po wysitku, gdy na dworze zrobi
sie chtodniej).

IV Sprawnosc¢ fizyczna

Aby wykonac czynnosci ruchowe (chodzenie, bieganie, jazda na rowerze, granie
w pitke, sprzatanie, noszenie zakupéw), trzeba by¢ sprawnym fizycznie. Aby dbac
o odpowiednia sprawnos¢ fizyczna, nalezy by¢ aktywnym fizycznie.

[ | Pamietajcie!
Im wasze dziecko bedzie bardziej aktywne, tym bedzie zdrowsze i sprawniejsze.

Ze zdrowiem mozna potaczy¢ nastepujace komponenty sprawnosci fizycznej:
wytrzymato$¢ krazeniowo-oddechows, site i wytrzymatosé miesniowa, gib-

10



Jestem aktywny i jem zdrowo - zyje kolorowo

kos¢ oraz sktad masy ciata. Inne komponenty wazne sa np. w sporcie, a nalezg
do nich m.in. szybko$¢ i skocznos¢.

W dalszej czesci poradnika przedstawiamy elementy sktadowe sprawnosci fi-
zycznej, metody ich oceniania oraz interpretacji uzyskanych wynikéw. Ponadto
dowiedzg sie Panstwo, w jaki sposéb mozna poprawic¢ wynik albo utrzymac go
na dobrym poziomie.

Pamietajcie!

Wynik kazdego dziecka powinien byc zinterpretowany przez specjaliste (np. na-
uczyciela wychowania fizycznego). Porownujac otrzymany rezultat z wartoscia-
mi umieszczonymi w tabelach, otrzymujecie tylko wstepna informacje o stanie
Sprawnosci fizycznej dziecka. Wyniki zamieszczone ponizej to Srednie uzyskane
przez dzieci w wieku od 6 do S Iat mieszkajace w rdznych krajach Europy [Beck,
Bos, 1995]. W zaleznosci od testu wyniki uzyskano na podstawie badania prze-
prowadzonego w grupach sktadajacych sie od 3 do ponad 60 tys. dziewczat
i chtopcow.

Pamietajcie!

Wynik uzyskany w testach zalezy od wielu czynnikow, m.in. uwarunkowan ge-
netycznych, budowy somatycznej, stylu zycia. Wyniki moga sie zmieniac nawet
po jednym dniu od wykonania pierwszego testu. Sa zalezne od zmeczenia or-
ganizmu, stanu emocjonalnego, motywacji, pory dnia, dawnych lub obecnych
dolegliwosci. Miejcie to na uwadze przy interpretacji otrzymanych wartosci.

11
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Whytrzymatos¢ krazeniowo-oddechowa

Ta zdolnos¢ jest potrzebna do wykonywania roznych czynosci ruchowych przez
dtuzszy czas. Dobra wytrzymatos$¢ to zdrowsze serce, ptuca i system naczyn
krwionos$nych.

Jak jg oceni¢?

Mozecie uzy¢ testu,6-minutowy bieg”. Nalezy wyznaczy¢ prostokat o wymiarach
18%9 m (lub wykorzystac¢ boisko do siatkéwki), a w naroznikach ustawi¢ pachot-
ki lub inne bezpieczne przedmioty. Na sygnat ,start” dziecko pokonuje okraze-
nia biegiem, truchtem lub marszem przez 6 minut. Warto powiedzie¢ dziecku,
aby nie biegto od poczatku bardzo szybko, ale raczej utrzymywato réwne tempo
przez 6 minut. Na koncu zapisujemy liczbe okrazen.

Jak zinterpretowac wynik?
Uzyskana liczbe okrazen poréwnajcie z wynikami z tabeli 1. Sukcesem jest, jezeli
dziecko nie robi przerw podczas biegu bez wzgledu na liczbe pokonanych okrazen.

Tabela 1. Wyniki poréwnawcze dziewczat i chtopcéw w zakresie wytrzymatosci
krazeniowo-oddechowej (wartosci w tabeli przedstawiaja liczbe petnych okrazen
w czasie 6-minutowego biegu)

Dziewczynki Chiopcy
Wiek
dziecka 6 7 8 9 6 7 8 9
Zdecydowanie
powyzej sredniej | 185 18 19,5 2 19 19 2 2 o
(wiecej niz) Utrzymaj swoj
— — wynik
Powyzej Sredniej | ¢ 16 75 | s | 165 17 185 19
(wiecej niz)
Sredni wynik Pracuj
(od dg) 14-16 14-16 | 16-17,5 | 16-17,5 | 15-16,5 | 155-17 | 17-185 | 17-19 nad wynikiem lub
go utrzymaj
Ponizej redniej |y, 14 16 16 15 155 17 17
(mniej niz)

- Pracuj
Zdecydowanie nad wynikiem
ponizej $redniej 1 12 13,5 13,5 12,5 12,5 14 14

(mniej niz)

Jak zadbac o wytrzymatosc¢ krazeniowo-oddechowa?

Zadbajcie, aby dziecko duzo spacerowato (warto czasami zrezygnowac z jazdy sa-
mochodem czy autobusem), biegato, grato w rézne gry, brato udziat w wyciecz-
kach rowerowych i pieszych, systematycznie ¢wiczyto na lekcjach wychowania
fizycznego.



Jestem aktywny i jem zdrowo - zyje kolorowo

Wytrzymatosc i sita mieSniowa

W sytuacjach, kiedy trzeba co$ podnies¢, stworzy¢ opdr swoim ciatem, wejs¢ na
stopien, kopna¢ pitke, uzywamy sity miesniowej. Aby takie czynnosci wykonywac
dtuzej, wykorzystuje sie wytrzymatos¢ miesniowa. Obie sg potrzebne do wykony-
wania codziennych czynnosci. Odpowiednie sita i wytrzymato$¢ miesniowa nie
wywotujg zmeczenia (np. podczas noszenia zakupdw, tornistra, wchodzenia po
schodach).

Jak jg oceni¢?
Mozecie uzy¢ testu ,siady z lezenia w 40 sekund”. Ocenia on site i wytrzymatos¢
miesni tutowia.

Dziecko lezy na plecach, nogi ma ugie-
te pod katem 90 stopni, rece skrzyzo-
wane na klatce piersiowej. Stopy sa
oparte na podfozu i przytrzymywane
przez inng osobe. Z lezenia dziecko
wykonuje skton tutowia do momentu,
az tokciami dotknie kolan. Nastepnie
przechodzi do lezenia, az barki beda do-
tykac podtoza. Czynnos¢ nalezy powto-
rzy¢ jak najwieksza liczbe razy w ciggu
40 sekund.




Poradnik dla rodzicow i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym
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Jak zinterpretowad wynik?
Uzyskane przez dziecko wyniki nalezy poréwnac z tabelg 2.

Tabela 2. Wyniki poréwnawcze dziewczat i chfopcow

w zakresie wytrzymatosci/sity mig$niowej
(wartosci w tabeli przedstawiajg liczbe wykonanych sktonéw w ciggu 40 sekund)

Dziewczynki Chlopcy
Wiek
dziecka 6 7 8 9 6 7 8 9
Zdecydowanie
powyzej Sredniej 15 20 22 23 16 20 18 23 ) )
(wiecej niz) Utrzymaj swoj
- — wynik
Powyzej sredniej | -, 15 2 18 13 15 15 19
(wiecej niz)
Sredni wynik Pracuj
(od doy) 10-12 12-15 18-20 15-18 10-13 12-15 13-15 16-19 nad wynikiem lub
go utrzymaj
Ponizej sredniej |, 12 18 15 10 12 13 16
(mniej niz)

- Pracuj
Zdecydowanie nad wynikiem
ponizej $redniej 6 8 15 n 7 8 9 n

(mniej niz)

Jak zadba¢ o site/wytrzymatos¢
mig$niowa?

Zadbajcie, aby dziecko wykonywa-
fo zabawy/¢wiczenia zawierajace
elementy sitowe, np. mocowanie
z rodzicem, kolezanka/kolega, aby
korzystato z basenu - bawito sie
lub ptywato, uzywato schodéw do
wchodzenia, jezdzito rowerem,
pomagato w noszeniu zakupdéw
(jednak nie za ciezkich). Wykonu-
jac ¢wiczenia sitowe, wzmacniamy
réwniez kosci.



3. Gibkos¢

Jest to zdolnos¢, ktéra pozwala wykonywac ruchy w stawie. Dobrze rozwinieta
gibkos$¢ umozliwia wykonywanie trudnych i obszernych ruchéw, zapobiega réw-
niez powstawaniu urazéw. Dbajac o gibkos¢, dbacie o kregostup. Niski poziom
gibkosci, np. w stawach kregostupa, powoduje czestsze wystepowanie dolegli-
wosci bolowych w jego dolnej czesci.

Jak oceni¢ gibkos¢?
Mozecie uzy¢ testu ,skton tutowia w przéd w siadzie”

Do oceny gibkosci niezbedna jest specjalna skrzynka (jak na rysunku ponizej).
Na powierzchni skrzynki znajduje sie miara wyrazona w centymetrach. Punkt
,0” znajduje sie na réwni ze stopami. W kierunku wykonujacego test znajduja sie
wartosci minusowe, w kierunku przeciwnym (od ,0”) wartosci dodatnie. Stopy
oparte sg o przdd skrzynki, stawy w kolanach wyprostowane. Zadaniem osoby
testowanej jest wykonanie siadu prostego, a nastepnie sktonu tutowia w przéd
i umieszczenie palcdw rak (réwnolegle lewa i prawa reka) jak najdalej na podziat-
ce. Wynik wyrazony jest w centymetrach.

Jak zinterpretowac wynik?
Im wieksza wartos¢ dodatnia, tym lepszy wynik. Spéjrzcie na wyniki w tabeli 3
- pomoga one dokonac wstepnej oceny.
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Tabela 3. Wyniki poréwnawcze dziewczat i chtopcow w zakresie gibkosci
(wartosci dla sktonu tutowia w przéd w siadzie [cm])

Dziewczynki Chiopcy
Wiek
dziecka 6 7 8 9 6 7 8 9
Zdecydowanie
powyzej Sredniej 13 13 12 15 10 10 10 13 .
(wiecej niz) Utrzymaj
. L swoj wynik
Powyzej Sredniej | 5 8 7 10 6 6 5 7
(wiecej niz)
. . ) Pracuj
sredniwynik |5 o s g | o | a0 | 16 | 1=6 | 15 | 27 nad wynikiem lub
(od do) -
go utrzymaj
PomzeJ. s'ref{nlej 3 3 ) 4 1 1 . )
(mniej niz)

- Pracuj
Zdecydowanie nad wynikiem
ponizej $redniej -2 =2 =2 -1 -4 -4 -6 -4

(mniej niz)

Jak zadba¢ o gibkos¢?

Zadbaijcie, aby przed zabawami, grami czy innym dtuzszym wysitkiem fizycznym
dziecko wykonato ,rozgrzewke’, a po nich - ¢wiczenia rozciggajace. Zachecajcie
do gimnastyki (w tym porannej). Stosowa¢ mozna m.in. wymachy, odrzuty i kra-
zenia koniczyn, skfony i wyprosty, skrety i krazenia tutowia. Pomaga takze ptywa-
nie i zabawy w wodzie (na ptywalni, w jeziorze).

2 2

4. Szybkosc

Szybkos¢ to zdolnos¢ do szybkiego wykonywania ruchéw. Moga to byc ruchy sa-
mych rak, nég czy tez catego ciata. Szybkos¢ to zdolnos¢ czesto wykorzystywana
w sporcie. Jednak, majac dobry czas reakgji (ktéry jest zwigzany z szybkoscia),
mozna np. ztapac spadajacy ze stotu przedmiot, uchronic sie przed zmierzajaca
w naszym kierunku pitka.

Jak ocenic szybkos¢?
Mozecie uzy¢ testu,20-metrowy sprint”. Mierzy on szybkos¢ lokomocyjna.

Nalezy wyznaczy¢ linie startu i linie mety oddalone od siebie 0 20 m. Na sygnat
Jstart” dziecko biegnie najszybciej, jak potrafi. Warto tez powiedzie¢ dziecku, aby
zwolnito dopiero za linig mety.



Jak zinterpretowac wynik?
Wyniki zaprezentowane w tabeli 4 pomoga wstepnie oceni¢ szybkos¢ dziecka.

Tabela 4. Wyniki poréwnawcze dziewczat i chtopcéw w zakresie szybkosci
(wartosci w tabeli przedstawiaja czas [s] osiagniety w biegu na dystansie 20 m)

Dziewczynki Chlopcy

Wiek

dziecka 6 7 8 9 6 7 8 9
Zdecydowanie
powyzej $redniej 42 41 4 39 42 4 38 38
(mniej niz)
Powyzej Sredniej | ), 46 44 43 46 44 42 42
(mniej niz)
sredniwynik |7 o1 | 4649 | 4447 | 4346 | 46-49 | 4447 | 4246 | 4244
(od do)
Pom%EJ s.re(.jl'mej 51 49 47 46 49 47 46 44
(wiecej niz)
Zdecydowanie
ponizej $redniej 5,6 54 51 5 53 52 51 48
(wiecej niz)

Jak zadbac o szybkos¢?

Utrzymaj
swoj wynik

Pracuj nad
wynikiem lub
go utrzymaj

Pracuj
nad wynikiem

Bawcie sie w berka i wyscigi. Inne ¢wiczenia, np. rzut pitka, sprébujcie wykony-

wac jak najszybciej. Wykonujcie zadania (np. starty) na ré6zne sygnaty.
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5. Skocznosc¢

Skocznos¢ to funkcja dwdch sktadowych: sity i szybkosci. Skocznos¢ uksztatto-
wana na odpowiednim poziomie potrzebna jest szczegdlnie w takich dyscypli-
nach sportowych, jak: skok w dal, wzwyz, siatkéwka, koszykéwka. Skocznos¢
wykorzystujemy takze, gdy musimy przeskoczy¢ katuze, wskoczy¢ na stopien,
podskoczy¢ i zerwac owoc.

Jak ocenic skocznos¢?
Mozecie wykorzystac test,skok w dal z miejsca”

Nalezy wyznaczy¢ na podtozu linie skoku i roztozy¢ miare w taki sposéb, by
zero ustawione byto na linii wyznaczonej wcze$niej. Dziecko ustawia sie przed
linig skoku. Jego zadaniem jest wykonanie skoku w dal obunéz. Warto pokazac
dziecku, w jaki sposéb prawidtowo wykona¢ skok (ugiecie w stawach kolano-
wych, zamach ramion). Odlegtos¢ mierzona jest od linii poczatkowej do stopy
(piety) ustawionej najblizej linii poczatkowej. Dziecko po wylgdowaniu powinno
na chwile sie zatrzymac. Utatwi to dokonanie pomiaru. Dziecko moze wykona¢
dwie préby. Pod uwage brany jest lepszy wynik.

Jak zinterpretowac wynik?
Wyniki w tabeli 5 pomoga wstepnie oceni¢ skocznos¢ dziecka.

Tabela 5. Wyniki poréwnawcze dziewczat i chtopcéw w zakresie skocznosci
(wartosci w tabeli przedstawiaja odlegtos¢ [cm] w tescie skoku w dal z miejsca)

Dziewczynki Chtopcy

Wiek
dziecka

Zdecydowanie
powyzej $redniej 125 133 146 178 133 141 154 161

(wiecej niz) Utrzymaj

Powyzej Sredniej

swoj wynik

o 108 n7 128 144 116 123 134 142
(wigcej niz)

Sredni wynik

Pracuj nad
99-108 | 101-117 | 110-128 | 111-144 | 99-116 | 105-123 | 115-134 | 123-142 wynikiem lub

teelet) go utrzymaj

Ponizej Sredniej

R 99 101 110 m 99 105 15 123
(mniej niz)
Pracuj
Zdecydowanie nad wynikiem
ponizej $redniej 75 85 92 77 82 86 95 104

(mniej niz)




Jak zadbac o skocznos¢?
Przeprowadzajcie zabawy i gry skoczne. Wykorzystujcie skakanki, gre ,w gume”.

V Co trzeba wiedzie¢
0 zywieniu dzieci szkolnych?

Zywienie dzieci i dorastajacej mtodziezy wymaga szczegélnej troski gtéwnie
z tego wzgledu, Ze jest to okres wzrostu i rozwoju. Pozywienie powinno sktadac
sie z wysoko odzywczych produktéw, ktére zapewnig z jednej strony optymalny
rozwdj, a z drugiej zdrowie.

B Zdaniem prof. Aleksandra Szczygta: ,Prawidtowe zywienie jest konieczne nie
tylko dlatego, aby zapobiec chorobom, ale i diatego, azeby umozliwic wyzwo-
lenie wszystkich potencjalnych sit biologicznych organizmu, co jest warunkiermn
prawidtowego rozwoju fizycznego i umystowego oraz wytworzenia nalezytej
0dpornosci na niekorzystne dziatanie czynnikow srodowiska”.

1. Na czym polega prawidtowe odzywianie?

Warunkiem prawidtowego zywienia jest dostarczanie energii i sktadnikdéw po-
karmowych w ilosciach zgodnych z aktualnym zapotrzebowaniem. Rozwoj psy-
chofizyczny i emocjonalny dzieci, ich stan zdrowia i pozytywne wyniki w nauce
zalezg w duzym stopniu od sposobu zywienia.

Dzieci Zle odzywiane nie moga wykorzystac swoich wrodzonych uzdolnien, gdyz
nieprawidtowe zywienie odbija sie ujemnie na zdolnosci do koncentracji uwagi,
zapamietywania, uczenia sie i utrzymywania réwnowagi psychicznej.

Chetnie spozywane przez dzieci produkty typu fast food zmniejszajg spozycie
warzyw, owocow, produktdw mlecznych, pieczywa petnoziarnistego, chudego
miesa i ryb, a ponadto zwiekszajg konsumpcje ttuszczu oraz cukréw.

W wieku szkolnym dziecko powinno zjada¢ od 4 do 5 positkdéw w ciggu dnia
o kalorycznosci podanej w tabeli 6.



Tabela 6. Rozktad kalorycznosci positkow w ciggu dnia

) ) Procentowy udziat energii
Rodzaj positku — —
4 positki 5 positkow

| $niadanie 25-30 25-30
Il $niadanie 5-10 5-10
obiad 35-40 35-40
podwieczorek 5-10
kolacja 25-30 15-20

Tabela 7. Rekomendowane dzienne zapotrzebowanie na energie (kcal)

Dzieci 1-3 lat 1300
Dzieci 4-6 lat 1700
Dzieci 7-9 lat 2100
Chtopcy 10-12 lat 2600
Dziewczeta 10-12 lat 2300
Mtodziez meska 13-15 lat 3000-3300
Mtodziez meska 16-20 lat 3200-3700
Mtodziez Zeriska 13-15 lat 2600-2800
Mtodziez zeriska 16-20 lat 2500-2700

Jak wynika z tabeli 7, po 10. roku zycia zaznaczaja sie wyrazne réznice w zaleznosci
od pfci, ktére dotycza zwiekszonego zapotrzebowania na energie u chtopcéw.

) Wyliczono, ze:

« 6-letni chtopcy zjadaja 110 kcal wiecej niz dziewczeta,
« 10-letni - 200 kcal wiecej,

« 12-letni — 300 kcal wiecej,

+ 14-letni — 400 kcal wiecej,

+ 16-letni — 630 kcal wiecej,

« 18-letni — 1000 kcal wiecej.

I $niadanie. Jest najwazniejszym positkiem dnia i powinno by¢ zjedzo-
ne przez dziecko przed wyjsciem do szkoty. Najlepiej, jesli w jego sktad
wchodzi produkt mleczny, pieczywo mieszane z mastem, serem, wedling
lub jajkiem, a takze surowe warzywa lub owoce. Do picia nalezy podac
mleko, kawe zbozowa lub herbate z mlekiem.

Niedopuszczalna jest sytuacja, gdy dziecko wychodzi do szkoty bez $nia-
dania. Skutkuje to obnizeniem stezenia cukru we krwi i moze powodo-
wac ospatos¢, boéle gtowy, ktopoty z koncentracjg uwagi, zte samopo-
czucie.




Il $niadanie. Najlepsza jego formga sa przygotowane w domu kanap-
ki. Kanapki zabierane do szkoty powinny mie¢ urozmaicony skfad
i zawiera¢ petnoziarniste pieczywo z dodatkiem produktu zawiera-
jacego biatko o wysokiej wartosci odzywczej (wedlina, ser z6tty) oraz
warzywa (satata, pomidor, rzodkiewki, ogérek). Do tego koniecznie
nalezy dodac owoc (jabtko, banan, winogrono).

Nie zaleca sie dawania dziecku pieniedzy, aby kupito sobie ,cos” do
zjedzenia w sklepiku szkolnym. Uczniowie najczesciej kupuja sto-
dycze, przekaski (chipsy) i stodkie napoje gazowane. Produkty te
tlumia uczucie gtodu, nie dostarczajac organizmowi odpowiedniej
ilosci sktadnikow odzywczych. Natomiast stodkie napoje gazowane
wypieraja spozycie sokéw i napojow mlecznych, powodujac mniej-
sze spozycie wapnia i witaminy C. Ponadto sa wysokoenergetyczne
i maja niska wartos¢ odzywcza.

Obiad. Dobrym zwyczajem jest spozywanie obiadu w domu w towa-
rzystwie rodziny. Positek ten winien skfadac sie zzupy, drugiego dania
i deseru. Na drugie danie dziecko powinno otrzymac produkt biatko-
wy (mieso, ryby, jaja), weglowodany (ziemniaki, kasze gruboziarniste,
makaron, kluski, ryz) oraz dostateczng ilos¢ warzyw, najlepiej w po-
staci surébwek. Ryby powinny by¢ spozywane co najmniej dwa razy
w tygodniu. Obiad dobrze jest zakonczy¢ deserem. Moze to by¢ satat-
ka owocowa, kisiel zowocami lub budyn z sokiem owocowym.

Podwieczorek. Powinien to by¢ niskoenergetyczny positek sktada-
jacy sie z owocow, ciasta, mleka lub koktajli owocowych.

Kolacja. Najlepsza jest lekkostrawna, zjadana przynajmniej 2 godzi-
ny przed snem. Powinny sie w niej znalez¢ produkty bogate w biatko,
ale inne niz te, ktére dziecko jadto na $niadanie lub obiad. Dobrze, je-
$li zawiera owoce lub warzywa. Do picia mozna przygotowa¢, zgod-
nie z upodobaniem dziecka, mleko albo kawe zbozowa z mlekiem.

2. Piramida zdrowego zywienia dzieci

W planowaniu codziennego zywienia dzieci i mtodziezy nalezy kierowac sie
zasada réznorodnosci spozywanych produktéw, czyli komponowac jadtospisy
z produktéw nalezacych do pieciu podstawowych grup:

e produktéw zbozowych,

owocdw i warzyw,

mleka i przetworéw mlecznych,

miesa, ryb, drobiu, wedlin i jaj,

thuszczéw w ograniczonych ilosciach.
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Poradnik dla rodzicow i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym

Nalezy bazowac na piramidzie zdrowego zywienia (rysunek ponizej).

W3
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PRODUKTY ZBOZOWE. Zapewniaja okoto 40% dziennego zapotrzebowania
energetycznego. Produkty zbozowe dostarczaja:

— weglowodanéw ztozonych (okoto 70% dobowego zapotrzebowania),
— btonnika pokarmowego,

— biatka roslinnego (okoto 13% dobowego zapotrzebowania),



— witamin z grupy B oraz witamine E,
— sktadnikéw mineralnych, takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk, potas i fosfor.

Wartos$¢ odzywcza produktéw zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu
ziarna.

Pieczywa razowe, grube kasze, maka zytnia razowa odznaczaja sie wyzszg zawar-
toscig witamin i sktadnikédw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Pieczywo biate, maka, drobna kasza zawieraja niewielkie ilosci witamin i sktad-
nikéw mineralnych.

Przynajmniej potowa spozywanych przez dzieci i mtodziez produktéw zbozo-
wych powinna pochodzi¢ z petnego przemiatu.

WARZYWA 1 OWOCE. Powinny stanowic '/; codziennej diety. Ze wzgledu na wy-
soka zawartos¢ wody (80-90%) posiadaja niska wartos$¢ kaloryczna. Najbardziej
kaloryczne sposréd owocdw sg banany, winogrona i daktyle.

Warzywa i owoce sg zrédtem:
— witaminy C (warzywa kapustne, owoce jagodowe, papryka i pomidory),
— beta-karotenu (marchew, dynia, morele, na¢ pietruszki, boéwina i szczaw),
— likopenu, jednego z najsilniejszych przeciwutleniaczy (pomidor),
— kwasu foliowego (warzywa lisciaste),
— sktadnikéw mineralnych: wapn, potas (rodzynki, fasola, soja), magnez, séd,
— btonnika pokarmowego (suszone owoce, nasiona roslin straczkowych
i orzechy),
— biatka o najwyzszej wartosci zywieniowej sposréd wszystkich biatek
roslinnych (warzywa straczkowe),
— niewielkich ilosci tluszczu i biatka (wyjatek: awokado i orzechy).

Warzyw i owocdw nie mozna zastagpic¢ innymi produktami. Dziennie powinny by¢
spozywane w ilosci od 500 do 1000 g, z czego potowa w postaci surowej. Najle-
piej, gdyby wchodzity w sktad kazdego positku.

MLEKO. To najbardziej wartosciowy produkt spozywczy, gdyz zawiera:
— biatko (lekkostrawne o wysokiej wartosci odzywczej),

— witaminy z grupy B,

— witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: Ai D,

— skfadniki mineralne: magnez, potas i cynk,

— dobrze przyswajalne ttuszcze,

— weglowodany.
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Mleko spozywane w ilosci 0,75 do 1 | dziennie zapewnia w 70% pokrycie zapo-
trzebowania dziecka na wapn i w 40% na witaming B,

Ograniczenie lub wyeliminowanie mleka i jego przetworéw moze by¢ przyczyna
odwapnienia i znieksztatcenia kosci, zahamowania wzrostu, préchnicy zeboéw,
powstawania zajadéw czy zmian tojotokowych na skorze.

Bardzo zdrowe sg fermentowane przetwory mleczne, takie jak: kefir, jogurt,
kwasne mleko, maslanka oraz napoje mleczno-owocowe. Zawieraja korzystne
kultury bakterii, ktore stymuluja rozwdj mikroflory jelitowej wspomagajacej
proces trawienia i wzrost przyswajalnosci sktadnikéw pozywienia.

MIESO, RYBY | ICH PRZETWORY. To produkty zawierajace biatko o najwyzszej
wartosci biologicznej, witaminy z grupy B i Zelazo. Ryby sa dobrym Zrédtem se-
lenu i cynku oraz zdrowych kwaséw ttuszczowych Omega-3. Bez ich udziatu po-
zywienie dzieci i mfodziezy bytoby niepetnowartosciowe oraz mniej atrakcyjne
smakowo. Nie zaleca sie podawania dzieciom smazonych produktéw miesnych
z uwagi na znaczna ilos¢ thuszczéw.

JAJA. S3 dobrym Zrédtem petnowartosciowego biatka i zemulgowanego, a wiec
tatwo przyswajalnego ttuszczu. Zawierajg duze ilosci wapnia, fosforu i zelaza. Sa
bogate w witaminy A, D, B,, B,, B, PP. Dla dzieci i mtodziezy wskazane jest spozy-
cie pieciu jaj w tygodniu.

CUKRY. Nalezy pamieta¢, ze w cukier i stodycze nie powinny obfitowaé dzien-
ne racje pokarmowe. Cukier jest zrédtem pustych kalorii. Nie dostarcza zadnych
niezbednych skfadnikéw odzywczych, a jedynie energii. Zwykty cukier mozna
zastapi¢ m.in. melasa, naturalnymi sokami owocowymi (bez cukru), miodem na-
turalnym.

Nadmierne spozycie cukréw prostych prowadzi m.in. do otytosci i przyczynia sie
do powstawania préchnicy zebéw.

Cukry proste to nie tylko cukier biaty, ktérym stodzimy herbate. W celu poprawy
smaku cukrem dostadzane s chleby, chipsy, jogurty owocowe, muesli, dzemy,
Jtanie” miody i wiele innych produktéw.

TLUSZCZE. S3 wysokoenergetyczne i stanowig zrédto kwaséw ttuszczowych
oraz witamin (A, D, E). Zaleca sig, aby dzieci jadly masto oraz oleje roslinne, ktére
s zrédtem niezbednych, nienasyconych kwasoéw ttuszczowych.



3. Energia i sktadniki pokarmowe

ENERGIA. Jedynym Zrédtem energii dla cztowieka jest pozywienie. Jest ona
uwalniana podczas utleniania weglowodandw, ttuszczéw i biatek. Najbardziej
energetycznymi sktadnikami pozywienia s ttuszcze, natomiast najtatwiej ener-
gia pozyskiwana jest z weglowodandw.

Tabela 8. Dobowe zapotrzebowanie na energie i wybrane sktadniki odzywcze
u dzieci w wieku wczesnoszkolnym (7-9 lat)

Parametr Jednostka Zalecana norma
energia kcal 1600-2100
biatko g/kg 1,1
thuszcz g 53-70
nasycone kwasy ttuszczowe g 18-23
weglowodany g 240-340
witamina A ug 500
witamina B, mg 0,9
witamina D mg 5
witamina E mg 7
witamina C mg 50
wapn mg 800
magnez mg 130
zelazo mg 10
cynk mg 5
jod g 100

BIALKO. Potrzebne jest do budowy komérek, wytwarzania ciat odpornosciowych,
krwinek, enzyméw, hormondw. Sktada sie zaminokwaséw egzogennych (ktérych
organizm sam nie moze wytworzy¢) i endogennych. Szczegélnie wazne w okresie
rozwoju progresywnego jest biatko zwierzece zawierajgce aminokwasy egzogen-
ne. Wyjatek stanowi biatko soi.

Niedobor biatka prowadzi do zahamowania wzrostu, stabszego rozwoju umy-
stowego i obnizenia odpornosci.
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Do produktéw zawierajacych biatko o najwyzszej wartosci biologicz-
nej naleza: mleko, sery, jaja, dréb, ryby, mieso czerwone: wotowina, wie-
przowina, baranina, dziczyzna i podroby.

Poza produktami zwierzecymi biatko wystepuje réwniez w produktach
roslinnych, takich jak: chleb, kasze, makarony, oraz w roslinach straczko-
we, warzywach i owocach. Aby biatko roslinne byto w petni wykorzystane,
nalezy w positkach produkty roslinne taczy¢ z zwierzecymi, np.: pieczywo
lub kasze z mlekiem, szpinak lub ziemniaki z jajkiem, makaron z serem,
migso z warzywami.

Wegetarianizm nie jest wskazany w wieku dzieciecym.W odosobnionych
przypadkach nalezy zadba¢ o bardzo urozmaicone spozycie warzyw
i owocéw z uwagi na koniecznos$¢ dostarczenia wszystkich aminokwa-
séw egzogennych. Szczegdlnie wazne jest spozywanie: fasoli, orzechéw,
produktéw sojowych, nasion dyni, stonecznika, sezamu, ptatkéw zbozo-
wych, jaj, mleka i jego przetworéw.

WEGLOWODANY. To najlepiej przyswajalny produkt pokarmowy. Naj-
obfitszym zrédtem weglowodanéw ztozonych jest: pieczywo, ziemniaki,
ryz, kasza, makarony, rosliny straczkowe i warzywa. Weglowodany proste
zawarte s w cukrze, stodyczach, owocach i przetworach owocowych.
Produkty te dostarczajg glukozy bedacej podstawowym zrédtem energii
dla pracy mézgu i innych tkanek. Wiekszos¢ weglowodanéw prostych
ma stodki smak, rozpuszcza sie w wodzie i jest szybko wchfaniana z prze-
wodu pokarmowego.

Produkty weglowodanowe mozna podzieli¢ na trzy grupy z uwagi na
indeks glikemiczny.

Indeks glikemiczny (IG) okresla procentowo szybkos$¢ wzrostu stezenia
glukozy we krwi po spozyciu danych produktéw w poréwnaniu ze wzro-
stem, jaki nastepuje po spozyciu tej samej ilosci weglowodanéw w po-
staci czystej glukozy.

Im wyzsza wartos$¢ IG danego produktu, tym wyzszy poziom cukru we
krwi po spozyciu tego produktu. Zjedzenie weglowodanu o wysokim IG
prowadzi do gwattownego wzrostu poziomu cukru we krwi wywotuja-
cego duzy wyrzut insuliny. W rezultacie poziom cukru szybko sie obniza,
co moze powodowac hipoglikemie.

Objawem hipoglikemii jest gtdd, a che¢ jego zaspokojenia przyczynia sie
do niekontrolowanego podjadania. Stad produkty o wysokim |G sprzyja-
ja tyciu, gtéwnie z powodu dostarczanych weglowodandw.



Jestem aktywny i jem zdrowo - zyje kolorowo

W tabelach 9, 10 i 11 znajdujg sie niektére produkty podzielone na trzy grupy:
o niskim, srednim oraz wysokim indeksie glikemicznym.

Tabela 9. Produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<55)

knedle ziemniaczane brzoskwinie
czekolada biata wisnie
truskawki czekolada gorzka
figi suszone orzechy
fasola biata cebula
nutella morele
Sliwki pomidory
Tabela 10. Produkty o srednim indeksie glikemicznym (IG 55-69)
kukurydza ananas
buraki lody $mietankowe
melon banan
rodzynki chleb petnoziarnisty
coca-cola kasza manna
chrupki kukurydziane herbatniki
groszek zielony .
gotowany ryz gotowany
Tabela 11. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym (1G>70)
glukoza miéd

chleb pszenny ptatki owsiane

pieczywo francuskie ptatki kukurydziane

ziemniaki gotowane ptatki ryzowe

kleik ryzowy arbuz

ziemniaki puree dynia

chipsy fasolka szparagowa
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BLONNIK POKARMOWY. To czes$¢ zywnosci pochodzenia roslinnego oporna na
hydrolityczne dziatanie enzymoéw przewodu pokarmowego cztowieka. W sktad
btonnika wchodza: celuloza, hemicelulozy, pektyny, ligniny. Coraz czesciej takze
w sktad btonnika wiacza sie skrobie oporna, czyli te czes¢ skrobi, ktdra nie jest
trawiona przez enzymy.

Btonnik nie jest zrodtem energii, jednak petni wiele waznych funkcji w organi-
zmie: reguluje perystaltyke jelit, dziata przeciwmiazdzycowo, wiagze substancje
toksyczne (dziata odtruwajaco), stymuluje rozwdj korzystnej mikroflory jelito-
wej, wptywa na metabolizm weglowodanéw (zwalnia wchfanianie cukréw),
dziata buforujaco (wigze nadmiar kwasu solnego w zotadku), hamuje faknienie,
reguluje stezenie cholesterolu we krwi.

Gtéwnym Zrédtem btonnika w naszej diecie sa produkty roslinne, przetwory
zbozowe (kasza gryczana, jeczmienna, ryz brazowy, pieczywo zytnie, ptatki zbo-
zowe, otreby pszenne), ktére dostarczajg okoto 65% ogdlnie spozywane;j ilosci
tego skfadnika. Nastepne w kolejnosci sa warzywa (marchew, kapusta, kalafior,
rzodkiewka) tacznie ze stragczkowymi — okoto 20%, a takze owoce (jagody, grusz-
ki, jabtka, migdaty, rodzynki, sliwki, orzechy) — okoto 13%.

Zalecane spozycie btonnika to okoto 20-25 g na dobe.

TLUSZCZE. Dzieci potrzebuja wiecej thuszczéw w diecie niz dorosli. Ttuszcze s
produktami wysokoenergetycznymi. Sg takze materiatem budulcowym utrzy-
mujacym strukture komorek, tkanek i narzadéw. Pod wzgledem chemicznym
sg estrami glicerolu i wyzszych kwaséw ttuszczowych, zaréwno nasyconych, jak
i nienasyconych.

Kwasy nasycone wystepuja gtéwnie w miesie i jego przetworach oraz mleku
i jego przetworach. Moga zwieksza¢ poziom cholesterolu we krwi i ryzyko cho-
réb serca w pdzniejszym wieku. Dlatego dzieci nie powinny jes¢ ich zbyt duzo.

Nienasycone kwasy ttuszczowe wystepuja w olejach roslinnych, orzechach i ole-
jach rybich. Moga by¢ pomocne w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi.

Wsréd kwasédw nienasyconych trzy sg szczegdlnie wazne, poniewaz organizm nie
wytwarza ich sam. Nalezg one do rodziny Omega-3 i Omega-6.

Kwasy tluszczowe Omega-3 korzystnie wptywaja na uktad krazenia. Biora
udziat w rozwoju i prawidtowym funkcjonowaniu mézgu i narzadu wzroku
(zapobiegaja zwyrodnieniu plamki zéttej i tym samym $lepocie). Wzmac-
niaja uktad immunologiczny. tagodza objawy reumatoidalnego zapalenia
stawéw, astmy. Chronig przed niektérymi chorobami nerek. Zmniejszaja ry-
zyko zachorowania na raka. Zrédtem kwaséw Omega-3 sa ryby i zwierzeta
morskie.



Kwasy Omega-6 sg waznym sktadnikiem pozywienia. Niedobér powoduje su-
chos¢ i kruchos¢ skory, co przyspiesza tworzenie sie zmarszczek i ran. Ich boga-
tym zrédtem s3 oleje stonecznikowy i Iniany (70%) oraz olej z orzeszkéw arachi-
dowych.

WITAMINY. To organiczne zwiagzki chemiczne, substancje egzogenne, tj. ta-
kie, ktore sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu zywego
i musza by¢ dostarczone z pozywieniem, gdyz sam organizm nie potrafi ich wy-
tworzy¢. Wyjatek stanowi witamina D, ktéra powstaje w skérze pod wptywem
promieni ultrafioletowych oraz witaminy: K, B,, B, i kwas foliowy, ktére w nie-
wielkich ilosciach wytwarzane s przez flore bakteryjna jelita grubego.

Najlepszym sposobem pokrycia zapotrzebowania na witaminy jest spozywa-
nie produktéw bedacych naturalnym ich zrédtem. W produktach tych witaminy
znajduja sie w odpowiednich proporcjach oraz stezeniu odpowiadajacemu fizjo-
logicznemu zapotrzebowaniu organizmu. Bioprzyswajalnos¢ witamin z natural-
nych produktow jest najwyzsza.

Dzieciom nalezy regularnie dostarcza¢ wszystkich witamin wraz z pozywieniem.
Sa one niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju. Maja dziatanie uodpar-
niajace i przeciwstresowe. Poprawiaja wyglad skéry. W odréznieniu od pozosta-
tych skfadnikéw odzywczych witaminy nie dostarczaja energii i nie sa sktadni-
kiem budulcowym.

Witaminy dziela sie na:
- rozpuszczalne w ttuszczach — witaminy A, D, E, K,
- rozpuszczalne w wodzie — witaminy z grupy B i witamina C.

W witaminy A, E, D bogate sa: mleko, masto, jaja, ryby morskie, oleje rodlinne i wa-
rzywa lisciaste. Zrodtem witamin z grupy B sa: gruboziarniste produkty zbozowe
(pieczywa ciemne, kasze, pfatki zbozowe), produkty mleczne, mieso, ryby, ciem-
nozielone rosliny lisciaste i rodliny stragczkowe.

W zywieniu dzieci i mtodziezy szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na
podaz takich naturalnych witamin, jak:

Witamina A. Potrzebna jest w procesach wzrastania i widzenia.
Najwiecej tej witaminy znajduje sie w: tranie, watrobie, zéttku jaja,
Smietanie, petnym mleku, ttustych serach. Prowitamina A, czyli be-
ta-karoten, wystepuje w zéttych i zielonych warzywach, gtéwnie
w marchwi, pomidorach i dyni.

Skutki niedoboru:
— kseroftalmia — wysychanie spojéwek i rogowek,
- kruche, wolno rosnace paznokcie,
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- suchos¢ skory, czasem objawiajaca sie zaczerwienionymi obszarami,

_ - brak apetytu,
- $lepota zmierzchowa (kurza $lepota),
- zahamowanie wzrostu,

- zanikanie nabtonkow.

Witamina D. Chroni ustréj przed krzywica. Reguluje przyswajanie wapnia i fosfo-
ru. Wystepuje w niewielkich ilosciach w pozywieniu zawierajacym ttuszcz — masto,
z6ttko jaj, watrdbka, mleko, Smietana, sledzie. Prowitamina D powstaje w ustroju
cztowieka z cholesterolu, a pod wptywem promieniowania UV przeksztatca sie
w witaming D,. Dzieciom do lat 9 nalezy uzupetnia¢ witamine D zgodnie z zalece-
niami lekarza.

Skutki niedoboru:

- osteomalacja, ztamania, skrzywienia i zwyrodnienia uktadu kostnego,
- krzywica,

- znieksztatcenie sylwetki,

- zapalenie spojowek,

- stany zapalne skory,

- osfabienie organizmu i zmniejszenie odpornosci,

- pogorszenie stuchu,

- zwiekszenie ryzyka pojawienia sie choréb autoimmunologicznych.

Witamina E. Ma dziatanie antyutleniajgce. Wchodzi w sktad bton komor-
kowych i lizosomalnych, stabilizujac ich strukture, wzmacnia $ciane na-
czyn krwiono$nych oraz chroni krwinki czerwone przed przedwczesnym
rozpadem. Chroni witamine A i D przed utlenieniem. Zrédtem witaminy E
sg oleje roslinne, kietki pszeniczne.

Skutki niedoboru:

- rozdraznienie, ostabienie zdolnosci koncentracji,

- ostabienie miesni szkieletowych,

- rogowacenie i wczesne starzenie sie skory,

— gorsze gojenie sie ran,

- pogorszenie wzroku,

— niedokrwistos¢,

- zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

Witamina C. Jest antyoksydantem i witaming przeciwszkorbutowa. Jej
niedobér powoduje ostabienie organizmu, zwiekszenie zapadalnosci na
infekcje, gorsza wchtanialnos¢ zelaza. Dziata antymiazdzycowo i przeciw-
anemicznie. Chroni ustréj przed czynnikami nowotworowymi, jak nitro-
zoaminy oraz tlenki azotu pochodzace z dymu tytoniowego i zanieczysz-
czonego $rodowiska. Bogatym jej zrédtem sa: papryka, warzywa kapust-
ne, owoce jagodowe i cytrusowe.



Skutki niedoboru:

- ostabienie, boéle miesniowe, apatia, brak apetytu,
— blados¢ skéry i bton sluzowych,

- pekanie drobnych naczyni krwionosnych,

- béle gtowy,

- krwawienie z dzigset,

- podatnosc¢ na choroby zakazne,

- zwiekszona tamliwos¢ kosci,

- wolniejsze gojenie sie ran.

SKLADNIKI MINERALNE
Sposréd sktadnikéw mineralnych w rozwoju dzieci szczegélng role
odgrywaja:

Wapn. Warunkuje prawidtowg czynnos$¢ miesnia sercowego,
wptywa na krzepniecie krwi i prawidtowa pobudliwos$¢ uktadu
mie$niowego, dziata antyalergicznie i uodparniajgco. Zrédtem
wapnia sg: mleko i jego przetwory, jaja, sardynki, sledzie. Niewiel-
kie ilosci wapnia znajduja sie takze w warzywach i owocach. Nie-
dobér tego sktadnika powoduje zahamowanie wzrostu kosci, ich
kruchos¢, sprzyja prochnicy zebdw.

Magnez. Odpowiada za budowe szkieletu i uzebienia oraz prawi-
dtowe funkcjonowanie komérek nerwowych. Ma réwniez dziatanie
ochronne dla miesnia sercowego, zapobiega jego niedotlenieniu,
niedokrwieniu i arytmii. Chroni sciany naczyn krwiono$nych przed
zmianami tkanki facznej. Jest czynnikiem przeciwzakrzepowym,
antystresowym. Wystepuje w warzywach i owocach zielonych
(sktadnik chlorofilu), miesie, podrobach, produktach zbozowych
z petnego przemiatu, warzywach straczkowych, kakao, gorzkiej cze-
koladzie.

Zelazo. Jest gtéwnym skfadnikiem czerwonych komérek krwi nie-
zbednym do przenoszenia tlenu i proceséw oddychania. Skutkiem
niedoboru zelaza jest anemia, ktéra prowadzi do apatii, trudnosci
W nauce, ostabia wzrost i rozwdj, zmniejsza odpornos¢ organizmu.
Zrédtem zelaza sa: mieso, dréb, ryby i ich przetwory, watroba, rosliny
straczkowe, zielone warzywa.

Jod. Jest niezbedny do produkcji hormonéw tarczycy, ktére wa-
runkuja prawidtowy rozwoj oraz funkcje mézgu i uktadu nerwowe-
go. Jod wystepuje w zywnosci pochodzacej z gleby bogatej w ten
sktadnik. Bardzo dobrym Zrédtem jodu sa owoce morza i ryby mor-
skie. Aby zapobiega¢ niedoborom jodu zwigzanym z wystepowa-
niem obszaréw endemicznych w Polsce, sél sie joduje.
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Cynk. Odgrywa role w czynnosci osrodkowego uktadu nerwowego,
ﬁ gruczotéw ptciowych oraz w procesach regeneracyjnych, np. przy go-
Bl jeniu ran. Bierze ponadto udziat w syntezie enzymdw uczestniczacych
w wytwarzaniu praktycznie wszystkich waznych hormonéw, takich jak:
WS hormon wzrostu, hormony tarczycy, hormony pfciowe syntetyzowane
w przysadce mézgowej, kortyzol. Niedobér cynku prowadzi do zaha-
mowania wzrostu, niedostatecznego wyksztatcenia sie cech piciowych,
I depresji, lekéw. Zrédtem cynku sa: ostrygi, matze, kietki i otreby pszenne,
mieso, orzechy laskowe, wioskie, ziemne.

Woda. Jest najwiekszym ilosciowo sktadnikiem ustroju cztowieka.
U noworodka stanowi okoto 75% masy ciata, u dziecka okoto 60%,
a u osoby dorostej ok. 50%. Jest niezbedna do proceséw trawienia
i wchtaniania pokarmoéw, transportu sktadnikéw odzywczych i pro-
duktéw przemiany materii, wytwarzania energii, termoregulacji. Na-
wilza stawy, gatke oczna, uczestniczy w przenoszeniu dzwieku. Pod-
stawowym zrédtem wody dla organizmu sa ptyny, owoce i warzywa
(do 90% masy). Zawieraja ja takze pokarmy state, np. w pieczywie sta-
nowi do 30% masy.

Woda powstaje w organizmie takze w wyniku proceséw przemiany bia-
tek, ttuszczéw i weglowodandw. Na kazde 100 kcal wytworzonych ze
sktadnikow pozywienia powstaje 14 cm?® wody.

Zapotrzebowanie na wode uzaleznione jest od wieku, masy ciata, stanu zdrowia
(np. podwyzszona temperatura ciata czy biegunka zwiekszajg zapotrzebowanie).
Podwyzszona temperatura otoczenia oraz aktywnos¢ fizyczna zwiekszaja utrate
wody.

4. Nawyki zywieniowe

Dobre nawyki zywieniowe u dzieci i mtodziezy nalezy ksztattowac juz od wcze-
snego dziecinstwa poprzez:

- spozywanie pierwszego i drugiego $niadania,

- spozywanie stodyczy w ograniczonej ilosci,

- spozywanie warzyw i owocow do kazdego positku,

- spozywanie positkéw w regularnych odstepach czasu,

- codzienne picie mleka, najlepiej przed snem.

Najczestsze bledy:

- nieregularne spozywanie $niadan,

- brak kontroli dotyczacej spozywania lub niespozywania positkdw,

- zastepowanie drugiego $niadania stodyczami i przekaskami typu fast food,
— zwiekszenie kalorii pochodzacych z przekasek,
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- zwiekszenie spozycia produktow o matej wartosci odzywczej,

- nadmierne zwiekszanie porcji positkéw,

- zwiekszenie spozycia napojéw stodzonych,

- zmniejszenie spozycia produktéw mlecznych, owocéw i warzyw (z wyjatkiem
ziemniakéw) przez starsze dzieci,

- nadmierne spozycie cukru,

- zbyt duze spozycie soli.

Nalezy pamieta¢, aby ograniczy¢ spozycie stodzonych napojéw i sokéw z dodat-
kiem srodkéw konserwujacych. Produkty te moga by¢ Zzrédtem znacznej liczby
kalorii. U dzieci w wieku 1-6 lat nalezy ograniczy¢ spozywanie tego typu napo-
jow do 120-180 ml, a w wieku 7-18 lat do 240-350 ml na dobe.

Szczegblng uwage nalezy zwréci¢ na ilos¢ wypijanych ptynéw, wazne jest bo-
wiem odpowiednie nawodnienie organizmu. Do tego celu najlepiej nadaja sie
lekkie herbaty owocowe, woda mineralna oraz napoje mleczne. Nalezy ograni-
czy¢ spozywanie przez dzieci napojéw owocowych, ktdre zawieraja duzo cukru
i mato bfonnika. O wiele zdrowiej bedzie, jesli dziecko wypije wode mineralng,
a dodatkowo zje owoc.
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Prawidlowe nawyki zywieniowe nalezy ksztattowa¢ w domu juz od najmiod-
szych lat. Dziecko powinno mie¢ Swiadomos¢, ze zdrowsze jest zjedzenie ka-
napki z wedling lub serem niz paczka albo chipsow.

S. Otytos¢ zagrozeniem dla zdrowia
"""""""""""""""""""""""""""""" Otytos¢ to stan patologicznego wzrostu tkanki ttusz-
czowej w organizmie. Otytos¢ brzuszna (typ jabtko)
wystepuje czesciej u mezczyzn. Otytos¢ posladko-
wo-udowa (typ gruszki) wystepuje czesciej u ko-
biet. Rozmieszczenie tkanki ttuszczowej ma istotne
znaczenie ze wzgledu na skutki, jakie wywotuje.
Tkanka ttuszczowa poprzez ucisk na naczynia i or-
gany wewnetrzne powoduje zaktdcenie ich pracy,
co w efekcie przyczynia sie do zaburzen pracy cate-
go organizmu.

Otytos¢ powstaje w wyniku dziatania wielu czynnikow.
Pierwsze z nich zwigzane sa z nieprawidtowym funk-
cjonowaniem organizmu (wystepuje wtedy otylos¢
wtoérna). Powstaje w wyniku ztej gospodarki hormo-

[ v < nalnej w organizmie, gtéwnie z powodu zaburzen pra-
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cy gruczotéw dokrewnych (trzustka, tarczyca).

Otytos¢ wtdrna wystepuje rzadziej niz otylosé prosta, ktéra pojawia sie zwykle
z powodu dysproporcji miedzy rzeczywistymi potrzebami pokarmowymi organi-
zmu a dostarczanymi mu produktami. Efektem tego jest gromadzenie sie tkanki
thuszczowej i wzrost masy ciata.



Pamietajmy, e jeden kilogram tkanki tluszczowej zawiera 800 gramow ttuszczu, co
odpowiada 7200 kcal. Dostarczajac organizmowi przez 72 dni dodatkowych 100 kcal
(ponad aktualne zapotrzebowanie), zwiekszamy mase ciata az o 1 kilogram.

B oo oceny prawidtowej mMasy ciata u dzieci stuza siatki centylowe: nadwaga,
agdy BMI miesci sie miedzy 85 a 95 centylemn, otytosc, gdy BMI jest wieksze niz
95 centyli.
BMI [kg/m?] = masa ciata [kg]/wysokos¢ ciata [M?]
Tablica wartosci siatek centylowych BMI dla dziewczat
Wiek Centyle
(lata) | 3 5 10 15 25 50 75 85 90 95 97
6 131 | 134 | 136 14 144 | 154 | 165 | 17,4 | 178 | 185 | 195
7 131 | 134 | 136 14 144 | 155 | 169 18 187 | 202 | 271
8 1B1 | 134 | 136 | 141 195 | 156 | 173 | 185 | 194 | 213 | 24
9 B2 | 136 | 138 | 142 | 147 16 178 | 191 20 22 | 33
10 135 | 139 | 141 W7 | 152 | 166 | 185 | 199 | 207 | 228 2%
Tablica wartosci siatek centylowych BMI dla chtopcéw
Wiek Centyle
(lata) |3 5 10 15 25 50 75 85 90 95 97
6 134 | 137 14 143 | 147 | 155 | 165 | 170 | 177 | 183 19
7 134 | 136 14 144 | 147 | 156 | 165 | 17,3 | 182 19 20,1
8 B4 | 137 | 141 | 145 | 148 | 158 | 171 | 182 | 195 21 22
9 135 | 13,8 | 142 | 148 | 151 | 163 | 184 | 196 | 207 | 222 | 237
10 138 | 141 | 146 | 152 | 155 17 192 | 204 | 26 | 232 | 246

Dzieci powinny spozywac zywnos¢ naturalng bez substancji celowo do niej do-
dawanej. Substancje te, inaczej zwane dodatkami do zywnosci, nie s jej natu-
ralnymi sktadnikami. Maja na celu:

- poprawe smaku (cukier, sol),

- nadanie barwy (barwniki naturalne i sztuczne),

- zmiane konsystencji (zagestniki, substancje zelujace, emulgatory),

- przedtuzenie trwatosci produktu (konserwanty),

- regulacje kwasowosci produktu.
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Kupujac dziecku gotowy produkt, nalezy nie tylko sprawdzi¢ date waznosci, ale
takze sktad.

6. Kilka dobrych rad

Myj rece przed kazdym positkiem Myj owoce i warzywa
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Nie objadaj sie! Pamietaj, ze zdrowiej bedzie, jesli zamiast stodkiego napoju
zjesz inny produkt.

17 marchewek
(780 9)

3 i p6t ziemniaka
(270 9)

0,51 napoju’
typu cola

(210 kcal)

6 jabtek 3 kromkl chleba
(450 ) razowego (105 g)

/ \,

Wymien hot doga na zdrowsze produkty.

36 marchewek 6 i pot ziemniaka
(1600 g) (566 g)

.____._.______......____...‘ J \ -

12i p6t jabtka 5i pot kromki
(947 9) chleba razowego
(204 g)
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VI Zabawy dla dzieci

Jednym z czynnikéw, ktéry decyduje o fenomenie zabawy, jest niepewnos¢
koncowych rozstrzygnieé. Zaczynamy sie bawi¢ i nigdy nie wiemy, co z tego
wyniknie, w jakim kierunku potoczy sie nasza zabawa, jak sie zakonczy.
Z dzie¢mi, ktére wspdlnie siadajg do zabawy, sprawa jest jeszcze bardziej
magiczna. To jak niekoriczace sie eksperymentowanie - ustalone zasady
ewoluuja podczas samej zabawy, ale moga by¢ wprowadzone tylko przy
akceptacji wiekszosci bawiagcych sie dzieci. Nieprzestrzeganie lub umysine
tamanie tych zasad przez ktéregokolwiek z uczestnikdéw czesto staje sie po-
wodem wykluczenia. W wedréwkach po nieznanym $wiecie wyobrazni nikt
nie chce ,psuj-zabawy’, kogos, kto nie umie zaakceptowac regut. Zabawa za-
tem wychowuje i uczy, rozwija wyobraznie i pobudza kreatywnos¢. A jesli
wymaga przy tym aktywnosci fizycznej, wptywa na ogdlny rozwdj dziecka.
Czy jednak jeste$Smy przygotowani na prosbe naszego dziecka: ,Mamo, tato
pobawicie sie ze mng?”.

Wiekszos¢ zabaw opisanych w dalszej czesci poradnika zostata przygotowa-
na z mysla o rodzinie 2+2 (dwoje rodzicéw i dwoje dzieci), ale nie ma zad-
nych przeciwwskazan, aby je modyfikowa¢ zgodnie z wiasnymi mozliwoscia-
mi i potrzebami, zmieniajac liczbe bawiacych sie, wprowadzajac dodatkowe
przybory czy zwiekszajac lub zmniejszajac przestrzen, na ktdrej odbywa sie
zabawa.

Przy organizacji zabaw dla dzieci szczegdélng uwage nalezy zwrécic na prze-
strzeganie zasad bezpieczenstwa!

1. ZIMA

Zabawa 1: Berek po liniach

Opis: Wszystkie bawigce sie osoby wydeptuja w $niegu przecinajace sie Sciezki. Moz-
na przy okazji sprawdzi¢ wiedze dzieci z geometrii — jedno dziecko wydeptuje pro-
stokat, a drugie np. tréjkat, jedno z rodzicéw wydeptuje koto, a drugie trapez. W ten
sposéb na $niegu powstaje zbidr przecinajacych sie linii. Nastepnie ustala sie osobe
goniaca - berka. Reszta ucieka, ale moze poruszac sie tylko po liniach - kazde wykro-
czenie poza linie bedzie zaznaczone wyraznym sladem na $niegu. Zmiana gonigcego
nastepuje w momencie, kiedy dogoni on ktéregos z uciekajacych i go klepnie badz
gdy uciekajacy przekroczy wyznaczone linie. Wydeptanie $ciezek w $niegu sprawia,
Ze w tej zabawie mozna unikna¢ zbyt szybkiego przemoczenia butéw, ale jesli juz to
sie stanie, nalezy uda¢ sie do domu, gdzie mozna wypi¢ wspdlnie z dzie¢mi goraca
herbate z cytryng i miodem.

Modyfikacje: Latem mozna przeprowadzi¢ te zabawe, rysujac linie na piasku
(np. na plazy).



Zabawa 2: Sniezne okregi

Opis: Stopami zaznaczamy okregi na
$niegu (liczba okregéw uzalezniona
jest od liczby uczestnikéw, a wielkos¢
dowolna). Wyznaczamy linie rzutu.
Nastepnie kazdy uczestnik lepi ze
Sniegu tyle kul, ile jest okregéw, lub
ich wielokrotnos¢. Na dany sygnat
uczestnicy rzucaja kulami sniegowy-
mi do okregéw. Kazdy liczy, ile razy
trafit w zaznaczony obszar.
Modyfikacje: mozna zwieksza¢ odle-
gtosc¢ okregdéw od linii rzutu, wielkos¢
okregéw, do rzutéw mozna wykorzy-
sta¢ mate pitki.

Zabawa 3: Kulanka podawana

Opis: Dzieci lub rodzic z dzieckiem
siadajg naprzeciwko siebie. Do za-
bawy potrzebna jest pitka. Zadanie
polega na podaniu pitki partnerowi,
toczac ja miedzy sobg, ale za kazdym
razem innym sposobem, np. po ude-
rzeniu reka, tokciem, kolanem, gtowa,
dmuchajac (jezeli to mozliwe). Dziec-
ko, nauczyciel i uczerh wymyslaja ro-
dzaj podania.

Modyfikacje: Mozna uzy¢ matych i du-
zych pitek, podania moga odbywac
sie réwniez w tréjkach, po kazdym
podaniu dziecku mozna dodatkowo
zada¢ zadanie ruchowe, np. podaj
tokciem i zréb szybko potprzysiad.

Zabawa 4: Sniezkowy berek

Opis: Zabawe przeprowadzamy na dowolnej zasniezonej przestrzeni (np. boisko),
ktérg mozemy ograniczy¢, jesli uczestnikdw nie ma zbyt wielu. Jeden z uczestni-
kéw zostaje wybrany berkiem. Jego zadaniem jest przygotowanie kilku kulek
ze $niegu. Gdy je przygotuje, zaczyna gonic¢ innych uczestnikdw i stara sie trafic
jednego z nich kulka w nogi. Jedli mu sie uda, nastepuje zmiana.

Modyfikacje: W przypadku wiekszej liczby uczestnikéw mozna wprowadzic
dwéch lub trzech berkéw, warto jednak wtedy oznaczy¢ uczestnikdéw niebeda-
cych berkami kolorowymi znacznikami trzymanymi w rekach, aby fatwiej byto
odroézni¢ ich od goniacych.



Poradnik dla rodzicow i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym

40

Zabawa 5: Sniezne kregle

Opis: Uczestnicy zostaja podzieleni na dwa zespoty o réwnej liczbie zawod-
nikéw. Obie druzyny przed rozpoczeciem walki ustawiajg sobie kregle (np.
z pustych puszek lub butelek plastikowych) w odlegtosci od kilku do kilku-
nastu metréw od swojego stanowiska. Dobrze bytoby, gdyby kregle znaj-
dowaty sie na pewnej wysokosci (np. na tawce). Na sygnat rozpoczyna sie
walka. Wygrywa ta druzyna, ktora jako pierwsza przewréci wszystkie kregle
za pomocg $nieznych kulek, ktére przygotowata wczesdniej lub ktére lepita
na biezaco.

Modyfikacje: Gdy liczba uczestnikéw jest wieksza, warto podzieli¢ zawod-
nikdw na wiecej druzyn, dzieki czemu rywalizacja bedzie jeszcze bardziej
zacieta. Mozna dodac takze kilka utrudnien, np. rzucanie ,stabsza” reka lub
oburacz.

2. WIOSNA

Zabawa 1: Pajeczyna

Opis: Szukamy dwéch drzew (moga by¢ tez jakies mocno osadzone w ziemi stu-
py), pomiedzy ktérymi rozwieszamy gume krawiecka, skakanke lub linke. W ten
sposob tworzymy sie¢ na wzor pajeczyny. Nastepnie wszyscy uczestnicy zabawy
staja po jednej stronie pajeczyny i wspdlnie uzgadniaja taki sposéb przejscia na
druga strone, aby ani jedna nitka pajeczyny nie zostata poruszona. Mozna pod-
nosi¢ inne osoby, mozna je przesuwac¢ w pozycji poziomej (w takim przypadku




jedna osoba powinna asekurowac z drugiej strony pajeczyny). Oczywiscie fa-
twiej bedzie, jezeli to dzieci beda przechodzity przez,oczka” pajeczyny na druga
strone z pomoca o0séb dorostych niz odwrotnie. Po kazdym przejsciu zmieniamy
ksztatt pajeczyny.

Zabawa 2: Jak to zrobic¢?

Opis: Zabawa moze miec rézny przebieg w zaleznosci od dostepnych przyboréw
sportowych czy innych materiatéw. Jesli dysponujemy ringiem i kilkoma skakan-
kami (lub linkami), staramy sie przywiazac¢ kilka skakanek do ringo, tak aby po
naciagnieciu kazdej z koricéwek skakanki przez jedno dziecko mozliwe byto po-
niesienie ringo na wysoko$¢ do 1 m. Nastepnie naktadamy na ringo pitke, a dzieci,
wspotpracujac ze sobg, starajg sie przenies¢ pitke w wyznaczone miejsce, poko-
nac tor przeszkdd i oddac rzut (wyrzucic pitke z ringa poprzez wspétdziatanie) do
okreslonego celu. Liczba skakanek jest uzalezniona od liczby dzieci (nie powinno
by¢ ich wiecej niz 4-5), z ktérych kazde trzyma jedna koricéwke skakanki przy-
wigzang do ringo. W przypadku wiekszej liczby oséb bioracych udziat w zabawie
nalezy stworzy¢ dwie grupy lub wykonywac zadania na zmiane.

Zabawa 3: Wieza

Opis: Kilka kartonéw o réznych rozmiarach staramy sie tak utozy¢, aby zbudowac¢
z nich jak najwyzsza budowle. Nastepnie dodajemy elementy rzutu — staramy
sie szyszka lub pitka straca¢ po kolei kazdy z kartonéw, rozpoczynajac od gory.
Jesli dziecko straci jeden z nizszych kartonéw budowli, zanim straci te na samej
gorze, szybko biegnie i uktada je od nowa. Ta zabawa uczy dziecko koncentracji
i precyzji rzutu.

Zabawa 4: Berek Ston

Opis: Jedna osoba bedaca berkiem (berkédw moze by¢ wiecej przy wieksze;j licz-
bie uczestnikéw) lewa reka tapie sie za nos, a prawa przektada przez utworzony
w ten sposob otwor. Prawa reka staje sie trabg, ktdra berek stara sie dotkngc ucie-
kajacych. Gdy ta sztuka sie uda, ztapany staje sie berkiem, nie moze jednak gonic
osoby, ktéra go ztapata. Gdy berkdw jest wiecej, warto zaopatrzy¢ sie w kolorowe
oznaczniki lub szarfy, ktére berki beda trzymaty w trabie.

Zabawa 5: Berek z bazami

Opis: Dla trzech uczestnikéw zabawy rysujemy kwadrat i w jego naroznikach wy-
znaczamy cztery bazy. Dwie osoby ustawiajg sie w bazach (dwie bazy pozostaja
na poczatku puste), a trzecia (berek) staje w $rodku. Zadaniem oséb na bazach jest
poruszanie sie po obwodzie kwadratu i zmiana baz. Zadaniem berka jest dotknie-
cie osoby, ktéra znajduje sie miedzy bazami (podczas przebiegania). Po dotknie-
ciu nastepuje zmiana berka.

Modyfikacje: Dla czterech uczestnikéw zasady sg takie same, z tym ze tylko jed-
na baza jest pusta; dla pieciu uczestnikéw nalezy wyznaczy¢ pieciokat. Mozna
réwniez wykorzysta¢ okreg i na jego obwodzie wyznaczy¢ dowolng liczbe baz
(stosowna do liczby uczestnikéw), a takze zwiekszy¢ liczbe berkdw.
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Zabawa 6: Czesci ciata

Opis: Nauczyciel podaje uczniom zadanie, aby zaprezentowali figury, w ktérych
dane czesci ciata maja stycznos¢ z podtozem, np. stancie tak, aby tylko jedna
noga i jedna reka miata stycznos¢ z podtozem; przyjmijcie pozycje, w ktdrej
z podtozem styczno$¢ maja jedno kolano, jeden fokie¢ i jedna reka.
Modyfikacja: w gronie rodzinnym zadania wymyslajg na przemian mama, tata,
dziecko (ewentualnie z pomoca rodzicéw).

Trojkat bermudzki

Opis: Uczestnicy zabawy ustawiaja sie w trojkacie w dowolnej od siebie odlegtosci
(od 5 do 10 m), zaznaczajac to miejsce czapka, szalikiem lub rysujac koto, a jedna
osoba zajmuje miejsce w srodku tréjkata. Na hasto ,Raz, dwa, trzy, teraz w srodku
stajesz Ty” osoby tworzace tréjkat musza zmieni¢ miejsce, a ta bedaca dotychczas
w $rodku prébuje zajac jedno z opuszczonych miejsce. Jesli jej sie uda, miejsce
w srodku tréjkata zajmuje osoba, ktore nie zdazyta zaja¢ nowego miejsca.
Modyfikacja: Przy wiekszej liczbie oséb zmieniamy figure. Przy pieciu osobach
moze to by¢ kwadrat, a przy szesciu w srodku moga by¢ dwie osoby. W dalszej
kolejnosci mozemy wprowadzi¢ dodatkowy atrybut, np. pitke, woreczek, czapke,
ktory bedzie podawany pomiedzy osobami znajdujacymi sie na obwodzie danej
figury. Zadaniem osoby/osob w srodku bedzie przejecie tego przyboru. W takim
przypadku osoba, ktéra podata niedoktadnie, udaje sie do srodka.

:Figury
Opis: a) jedna osoba z pary tworzy dowolna figure ze swojego ciafa, druga stara
sie jg nasladowac, b) dwie osoby z czwérki tworza dowolng figure ze swoich ciat,
druga para stara sie odtworzy¢ zaprezentowane ustawienie.
Modyfikacje: Mozna zwieksza¢ liczbe oséb tworzacych figury, mozna tez uzy¢
przyboréw (np. umiescic pitke pomiedzy uczestnikami zabawy).

Wodny skoczek

Opis: Osoby biorace udziat w zabawie wchodza do wody i oddalaja sie od brze-
gu. Gdy u najnizszego uczestnika woda siega kolan, wszyscy sie zatrzymuja
i ustawiajg w jednej linii twarza do brzegu. Na sygnat,start” rozpoczyna sie wy-
$cig do brzegu skokami obundz (nalezy zwréci¢ uwage czy dno/podtoze jest
bezpieczne).

Modyfikacje: Dla utrudnienia mozna skakac na jednej nodze, mozna skoki zasta-
pi¢ poruszaniem sie tytem lub na czworakach z gtowg powyzej powierzchni wody.

Atak na zamek
Opis: Zabawa odbywa sie na plazy. Z piasku budujemy duzy zamek, do ktérego
w dowolny sposéb przymocowujemy szarfy lub koszulki. Przed zamkiem znajdu-
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je sie co najmniej jeden uczestnik, ktérego zadaniem jest dotkniecie starajacych
sie ukras¢ szarfy. Jedli podbiegajacy zostanie dotkniety, musi wréci¢ do bazy
i podjac¢ ponowng prébe. Gdy komus uda sie zdoby¢ szarfe, wraca do bazy, po
czym stara sie zdoby¢ kolejna. Po zebraniu wszystkich szarf nastepuje zmiana
obroricy zamku.

Modyfikacje: W przypadku starszych dzieci mozemy pozwoli¢ na spychanie
z zamku (jesli pozwalaja na to warunki na plazy).

Napetnij studnie

Opis: Zabawe rozpoczyna budowa studni: uczestnicy musza wykopa¢ dwa dotki
mniej wiecej takiej samej wielkosci. Na sygnat starajg sie wypetni¢ swoéj dotek
woda z morza, wykorzystujac dowolny przedmiot, ktéry znajdg w poblizu. Im
przedmiot bardziej wymyslny, tym zabawa sprawia wieksza frajde. Wygrywa ten,
kto pierwszy wypetni studnie.

Modyfikacje: Przy wiekszej liczbie uczestnikow mozna ich podzieli¢ na dwa lub
wiecej zespotéw i rywalizowac w grupach, a takze zwiekszy¢ odlegtos¢ studni od
wody, co znacznie utrudni zadanie.

Plazowe rugby
Opis: Zasady zabawy sa podobne do standardowej gry w rugby, jednak réznia sie
kilkoma waznymi szczegétami. Wykorzysta¢ mozna dowolna pitke — o réznych
rozmiarach i wadze (w zaleznosci od wieku i umiejetnosci dzieci). Pitke poda-
jemy jedynie w bok lub do tytu, jednoracz lub oburacz. Zawodnik z pitkg moze
sie porusza¢, jednak nie moze zosta¢ dotkniety przez przeciwnika. Jesli zostanie
dotkniety, pitke przejmuje druzyna przeciwna. Punkt zdobywa druzyna, ktérej

43



Poradnik dla rodzicéw i nauczycieli dzieci w wieku wczesnoszkolnym

44

zawodnikowi uda sie przebiec z pitka przez linie koncowa wyznaczonego wcze-
$niej pola. Plaza daje wieksze mozliwosci, bowiem upadki na piasek nie powodu-
ja urazdw, i z pewnoscia takie otoczenie zwieksza atrakcyjnos¢ gry.

Modyfikacje: Przy wiekszej liczbie uczestnikéw mozna wprowadzi¢ druga pitke.
Spowoduje to wiecej chaosu i zamieszania, ale takze sprawi, ze bedzie wiecej
niespodziewanych sytuacji, a co za tym idzie — wiecej $miechu. Wazna jednak
w tej wersji jest obecnos¢ sedziego, ktéry bedzie przynajmniej pobieznie kon-
trolowat przebieg zdarzen.
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4. JESIEN

Zabawa 1: Katuza

Opis: Rodzice i dzieci chwytaja sie za rece, tworzac koto. W srodku kota zaznaczaja
okrag (lub rysuja go, np. kreda), ktéry bedzie imitowat katuze. Nastepnie wszyst-
kie osoby z kota zaczynajg poruszac sie w ustalong strone. Zadaniem bawiagcych
sie jest wciagniecie ktoregos z partneréw do srodka katuzy. Jednoczesnie kazdy
pilnuje, zeby nie dac sie wciggna¢ innym. Zabawe powtarzamy kilka razy, zmie-
niajac kierunek poruszania sie lub ksztatt katuzy.

Modyfikacja: Trzy osoby chwytaja sie za rece, tworzac koto. Jedna z tych osob
za paskiem od spodni ma szalik lub szarfe. Zadaniem czwartej osoby, pozosta-
jacej na zewnatrz kota, jest ztapanie tej szarfy. Osoby tworzace koto utrudniajg
zdobycie szarfy poprzez odpowiednie manewrowanie i takie ustawianie sie do
atakujacego, aby osoba z szarfa zawsze byta po przeciwnej stronie.

Kolejnym urozmaiceniem jest wprowadzenie szalikow/szarf dla kazdego uczest-
nika zabawy oraz dodanie elementéw biegu. Szaliki umieszczamy z tytu na wy-
sokosci pasa. Zadaniem kazdego z bawigcych sie jest zebranie jak najwiekszej
liczby szalikdw od innych oséb, a jednoczesnie pilnowanie, aby nie straci¢ swo-
jego szalika. Mozna tez zamiast szalikow wykorzystac klamerki, ktére przypina-
ne i zbierane sg z r6znych czesci odziezy. W okresie letnim mozna tez wykorzy-
stac ,kuleczki” ostu. Kazdy z bawiacy sie zbiera taka sama liczbe ,kuleczek” ostu
i stara sie trafi¢ pozostatych. Oset rzucony na plecy bawiacych sie natychmiast
przyczepia sie do ubrania. Na koniec mozna policzy¢, ile ,kuleczek” przyczepito
sie do poszczegdlnych oséb. Wygrywa ten, ktory miat ich najmniej.
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Zabawa 2: Zabki bija sie w tapki

Opis: Dwie osoby ustawiaja sie naprzeciwko siebie w podporze przodem z no-
gami wyprostowanymi i rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Celem zabawy jest
klepniecie przeciwnika w wierzch dtoni. Bawimy sie na punkty.

Modyfikacja: Starsze dzieci mozna ustawi¢ naprzeciwko siebie z prawa reka wy-
ciggnieta do $rodka, a lewa trzymana z tytu. Zadaniem bawigcych sie jest klep-
niecie przeciwnika w bark, ale jednocze$nie nalezy stara¢ sie unikng¢ dotkniecia
nas przez przeciwnika. Sprawe utrudnia fakt, ze wszystkie ruchy wykonuje sie
ta sama reka, atakujac i bronigc sie. Po jakim$ czasie mozna zmieni¢ ustawienie
i reke.

Zabawa 3: Deskorolkowy tor przeszkéd

Opis: Przed przystapieniem do rywalizacji nalezy przygotowac odpowiedni tor
przeszkédd wedtug wlasnego pomystu. Moga sie w nim znalez¢ m.in. slalom mie-
dzy pachotkami, przeniesienie dodatkowego przedmiotu, przejechanie miedzy
kartonami, nie dotykajac ich itp. Stopien trudnosci zalezy od wieku uczestnikéw.
Im wiecej uczestnikéw i liczby przeszkdd, tym zabawa bedzie bardziej emocjo-
nujaca. Dodatkowo mozna wprowadzi¢ punkty karne za dotkniecie czescia ciata
podtoza lub przestawienie elementéw toru.

Modyfikacje: Na koricu toru mozemy umiesci¢ zadanie dodatkowe, np. mini kre-
gle. Zawodnicy beda trafiali w butelki lub puszki, za co moga uzyska¢ dodatkowe
punkty.
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Zabawa 4: Zonglerka balonem z ryzem

Opis: Zabawa jest przeznaczona nawet dla najmtodszych dzieci i sprzyja ksztat-
towaniu koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Mozna sie w nig bawic¢
w domu. Przed rozpoczeciem zabawy nalezy przygotowac balon, do ktérego
wsypujemy pewng ilos¢ ryzu - im balon ciezszy, tym trudniej bedzie skoordy-
nowac ruchy i podbijac¢ go. Nastepnie nalezy napompowac balon i zawiagzac go.
Rywalizujemy w liczbie podbi¢, wygrywa zawodnik z najwiekszg liczba podbic.
Modyfikacje: Mozna ustali¢ dowolna czes¢ ciata, ktéra nalezy podbija¢ balon;
przy wiekszej liczbie uczestnikéw podbijamy na zmiane w parach.

Zabawa 5: Berek zwierzeta
Opis: Osoba bedaca berkiem porusza sie jak zwierze lub biega i wydaje dzwieki
jak zwierze. Osoba ztapana staje sie berkiem i wybiera inne zwierzatko.

Zabawa 6: Kto silniejszy

Opis: Dziecko z rodzicem stajg naprzeciwko siebie w lekkim rozkroku. Jedno-
czes$nie chwytajg laske gimnastyczna (lub pitke). Zadaniem uczestnikow jest
tak poruszac przedmiotem, aby wytracic¢ z rownowagi (oderwanie stopy) druga
osobe.

Modyfikacje: ze wzgleddw bezpieczenstwa dzieci moga bawi¢ sie tylko pod bez-
posrednia opieka nauczyciela (mata grupa), w stosownych warunkach (miekkie
podtoze).

Wiecej propozycji zabaw dla dzieci w tym wieku mozna znalez¢ w ksigzce Wycho-
wanie fizyczne poprzez zabawy i gry ruchowe, ktérej autorami sg M. Bronikowski,
R. Sleboda, M. Bronikowska. M. Janowska.
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