Mozgas ajanlasok 3-6 éves
gyermekek szamara

Ovodds korban a mozgasfejlesztés feladata a gyermekek természetes mozgas-
kedvének megodrzése és a mozgas megszerettetése. Emellett a rendszeres fizikai
aktivitason keresztlil az egészséges életvitel alapjainak kialakitasa, a testi képes-
ségek és fizikai eronlét fejlesztése, valamint a mozgason keresztul az értelmi
strukturak és a szocialis képességek fejlesztése is elengedhetetlen szerepet tolt
be a gyermekek életében.

Mozgasforma ajanlasok ovodaskoru gyermekeknek

Aktivitas mennyisége:

e Ajanlott minimum napi 3 éra barmilyen intenzitasu (alacsony, kozepes, magas) tevékenység.

o A gyermek egész nap legyen aktiv az egészséges novekedés és a fejlédés érdekében.

Mozgasforma ajanlasok:

e A minimum 3 dra fizikai aktivitas elérésére és ebbdl az dtlagosan 60 perc aerob tevékeny-
ség elvégzésére az aldbbi mozgdsformak javasoltak: futds, szokdelés, rollerezés, kerékparo-
zas, Uszas, tanc, futdssal/szokdeléssel jaré mozgdsos jatékok.

» Ajanlott a természetes mozgasok fejlesztése, ide tartoznak az 6sztonos, vellink szlletett,
spontan megtanult kotetlen mozgdsformak, amelyek az egész test izomcsoportjait igénybe
veszik, mint a jards, futds, dobds, ugrds, klszds-maszas, emelés-hordds, hlzas-tolas,
egyensulyozds, fliggés.

» Hatdsuk valtozatos, sokoldalu, fejlesztésiik az alapveté mozgaskészségek kialakitdsaban
elengedhetetlen.

o Futd-fogd jatékokkal a nagymozgdsok és a térészlelés fejleszthetd, labdajatékokkal pedig a
szem-kéz, szem-lab koordindcid és a finom motorikus mozgas fejlesztheto.

Izom- és csonterosités:

o A kisebb gyerekek esetében dltaldban nem szlkséges strukturalt fittségi edzések szervezé-
se, mert 0k gyakran a hétkdznapi mozgdsaik, jatékaik soran végeznek izomerdsitést a nehe-
zebb targyak felemelésével, vagy a sajat testsulyuk mozgatdsaval.

o Ezek a tevékenységek mind beleszamitanak a napi fizikai aktivitdsi mennyiségbe.

o Tovabba az ajanlott izomerdsité gyakorlatok elvégzésére a gyermekek mozgasfejlesztése
soran az 6vodai nevelésben kerll sor.

Szocialis kornyezet szerepe:

» Fontos, hogy az intézményben eltoltott idon tul a csaladi, és az egyéb szocidlis kdzeg is
tdmogassa a gyermek aktiv szabadidejének eltoltését, szabad jatékat, segitse a gyermek
mozgasos jatékat.

» Amennyiben szikséges, tudatosan korldtozza a gyermek (pl. képernyé elétt eltoltott) Gld
idejét.

o A csaldd és a gyermek kornyezete adjon mozgdsra épulo, egészséges élménydus alternati-
vakat, jatsszon mozgdsos jatékokat a gyermekkel.
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