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Od autora
Zdrowe, zgrabne dziecko o pięknej sylwetce to marzenie wszystkich rodziców 
i wychowawców. Największy wpływ na rozwój dziecka mają warunki, w jakich żyjemy, 
ale – niestety – dzisiejsze czasy nie sprzyjają zdrowemu trybowi życia. Niedostatek ruchu, 
telewizja, komputery, zanieczyszczenie środowiska itp. powodują, że nasze dzieci nie 
zawsze rosną i rozwijają się prawidłowo. Mała aktywność fizyczna sprawia, że mięśnie są 
słabsze, a układy krążenia i oddechowy mniej wydolne. Organizm dziecka staje się przez to 
bardziej podatny na niekorzystne wpływy środowiska.

Należy pamiętać, że ruch jest podstawowym bodźcem rozwojowym. Dzięki 
aktywności fizycznej dziecko poznaje otoczenie i opanowuje nowe umiejętności. 
Ruch działa na dziecko stymulująco i jest jednym ze wskaźników zdrowia.

Szczególnie znaczący dla kształtowania motoryki dziecka jest okres przedszkolny. 
Dziecko nabywa wówczas umiejętności, które w dalszych etapach życia jedynie doskonali, 
a aktywność fizyczna przyczynia się w znaczącym stopniu do wzmocnienia odporności 
organizmu na szkodliwy wpływ czynników środowiskowych. 

Sprawność i umiejętności ruchowe często wyznaczają również pozycję dziecka 
w grupie rówieśniczej. Dlatego troska o prawidłowy rozwój fizyczny dziecka, 
o zapewnienie mu odpowiedniej ilości wszechstronnego ruchu jest pozytywnym 
działaniem na rzecz szeroko pojętego zdrowia dziecka – zdrowia fizycznego, psychicznego 
i społecznego.

Największy wpływ na prawidłowy rozwój dzieci mają rodzice i nauczyciele. Oni 
przebywają z dzieckiem najdłużej i stanowią wzór; przekazują wiadomości, umiejętności 
i nawyki. Ich rola w wychowaniu fizycznym dziecka jest równie ważna. W przedszkolu 
oraz w domu uczy się ono nowych ruchów i doskonali zdobyte umiejętności. Rodzice 
i nauczyciele mogą i powinni tak pielęgnować rozwój fizyczny dziecka, aby uzyskać 
przedstawiony na początku cel – zdrowe, sprawne dziecko o pięknej sylwetce.

Niniejsze opracowanie, zawierające ponad 100 zabaw i gier ruchowych, kierowane jest 
przede wszystkim do rodziców dzieci w wieku przedszkolnym. Prawie wszystkie opisane 
gry i zabawy ruchowe wymagają bowiem aktywnego uczestnictwa dorosłych i dzieci.
Pamiętajcie! Nic nie pobudza dziecka do aktywności ruchowej bardziej niż 
rywalizacja z dorosłymi.
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