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Introduction

Preschool age is a period of intensive intellectual and social 
development of a child and the time of increasing physical 
fitness known as the golden period of motor abilities [2, 3, 4]. 
Respecting the need for physical activity is an extremely impor-
tant factor that influences proper development of preschool 
children. It significantly determines their all-round develop-
ment, thus stimulating body and mind functions [4, 5, 6, 7, 8].

It is hard to define precisely how much time per day a child 
needs to fulfil the need for physical activity and staying out-
doors. Experts from the world organisations defined a minimal 
daily norm of physical activity for children and youth in order 
to maintain health, i.e. World Health Organisation (WHO) re-
commends at least 60 minutes of physical activity including 
both moderate activity (MVPA – Moderate-to-Vigorous Physical 
Activity) and more intensive activity (VPA – Vigorous Physical 
Activity) to children and youth aged 5 to 17; the National Asso-
ciation for Sport and Physical Education (NASPE) – 120 min-
utes of structured and unstructured physical activity to chil-
dren aged 3 to 5; the Active Healthy Kids Canada (AHKC) re-
commends 60 minutes of moderate activity (MVPA) to children 
aged 5 to 11 [9, 10, 11, 12, 13, 14].

Kucera undertook research to define children's need for 

activity in optimal conditions with the use of a hidden camera 
method, i.e. he analysed spontaneous physical activity of chil-
dren in natural surroundings where conditions for various 
forms of activity were created without the limiting presence and 
influence of adults [1]. The research revealed that preschool 
children need approximately 6 hours (boys) or 5 hours and 
15 minutes of activity (girls). Intensive activity included all the 
actions which made children's heart rate increase by 50% com-
pared to the heart rate at rest.

According to hygienic norms of basic elements of children 
and youth's daily routine, it is assumed that 3 hours of activity 
daily is a minimum amount [15, 16]. Moreover, a child should 
spend 2-3 hours in the open and green area [15, 17].

In Poland serious neglect in the field of physical education 
of children has been observed for many years [18, 19, 20]. The 
observations by Gruszczyk-Kolczyñska and Zieliñska revealed 
that the number of parents who do not respect their children's 
need for physical activity and staying outdoors has been in-
creasing alarmingly. The authors that the unfavourable tenden-
cies in family and preschool education have led to this situa-
tion. These unfavourable tendencies among supervisors in-
clude the fact that they do not create opportunities for children 
to use their energy and do not care to take children outdoors [21, 
22].
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In order to care about children's health and their physical 
fitness and to encourage their participation in plays and sports 
games, the Ministry of National Education introduced a guide-
line in the curriculum to devote at least a fifth (in the case 
of younger children a fourth) of the time spent in preschool 
to activities in a garden, sports field or a park where games, 
plays, sports activities etc. should be organised for them [23]. 
This guideline regulates the responsibility of preschools for 
ensuring physical development and pro-health education of 
children.

In the light of caring about the health of young generations, 
the aim of the research was to define to what extent the older 
preschool children's need for physical activity and staying 
outdoors was satisfied. The following research questions were 
asked:

1. What forms of physical activity are organised at home 
and at preschool in order to satisfy older preschool chil-
dren's need for physical activity and staying outdoors?

2. How much time is devoted to these forms of activity at 
home and at preschool?

3. What are the individual differences in the extent to 
which the examined children's need for physical ac-
tivity and staying outdoors is fulfilled?

Material and methods

The research was conducted in the urban environment. 
It included 30 parents of 5-6-year-old children attending one 
of the state preschools in Bia³a Podlaska. The data concerning 
the subjects are included in table 1.

The presented research objective falls within the field 
of diagnostic research. A diagnostic poll method was applied. 
Children's physical activity was assessed on the basis of data 
collected in the interviews with parents and observations 
of preschool classes. The results obtained in this manner were 
used to draw up an activity card (map) including activities taken 
up by a child during a weekday and their duration. Creating 
a daily balance of physical activity meant highlighting move-
ment activities on the card and noting their duration on the day 
of research (in minutes).

While estimating the time devoted to fulfilling the need 
for physical activity and staying outdoors, a day of the week 
when the research was conducted (Wednesday) was taken into 
account.

The aim of the interview with parents was to collect answers 
concerning:

- activities undertaken by a child within one day,
- duration of particular activities.
Interviews were performed individually and conducted ac-

cording to parents' availability to talk. In order to obtain reliable 

data during the interview with a parent, it was assumed that the 
information exchange would take a form of a casual talk. Due to 
the aim of the research, it was a hidden formal interview. The 
subjects were informed of the fact that they were interviewed 
but they were not informed what the topic was, in order not 
to allow the social role of the researcher to influence their 
opinions which might differ from their personal opinions [24].

Observation technique was used to register data (on the 
activity card) concerning activities taken up by children in 
preschool, especially these activities which fulfil the need for 
physical activity and staying outdoors. Direct, standardised 
observation was applied in the research [24].

In order to define individual differences in fulfilling the 
need for physical activity and staying outdoors, time devoted to 
physical activity both at home and in preschool was estimated 
for every preschool child. To define the extent to which the need 
for physical activity and staying outdoors was fulfilled, three 
groups of children were selected:

1. children whose need for physical activity and staying 
outdoors is fulfilled to a very good extent (more than 
5 hours of activity daily, including 2 hours spent out-
doors),

2. children whose need for physical activity and staying 
outdoors is fulfilled to a sufficient extent (3 to 5 hours of 
activity daily, including at least 1 hour spent outdoors),

3. children whose need for physical activity and staying 
outdoors is not fulfilled (less than 3 hours of physical 
activity daily).

Assuming that according to hygienic norms for basic ele-
ments of daily routine of children and youth, the need for phy-
sical activity among preschool children is satisfied with mini-
mum 3 hours daily (approximate norm) of diverse physical ac-
tivity [15], it was concluded that the need for physical activity 
is not fulfilled below this norm. In turn, the needs of these 
children who spend actively minimum 5 hours daily, are ful-
filled to a very good extent. Moreover, a child should spend 2-3 
hours a day outdoors [15, 17]. The author assumed that 2-3 
hours outdoors fulfil this need to a very good extent, while one 
hour to a sufficient extent. The research was conducted at the 
beginning of March, observations were performed between 
8 a.m. and 4 p.m., while interviews were carried out between 
4 p.m. and 4.30 p.m. (after preschool classes).

Results

A daily balance of physical activity includes forms of activ-
ity undertaken by children within one day in preschool classes 
and at home (tab. 2).

During preschool classes on the day of the observation, 
2 hours and 5 minutes were devoted to physical activities. Dur-
ing this period children participated in morning gymnastics, 
sports games outdoors and indoors, and rhythmics classes 
(tab. 2).
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Table 1. Characteristics of the examined parents with regard to the 
age and gender of a child

Gender

Population

grandmotherfathermother
Parent

Total

Total

4

2

6

0

1

1

17

13

30

11

12

23

5-year-olds

6-year-olds
Age

Total

4

2

6

0

1

1

15

15

30



Morning gymnastics lasted 10 minutes from 8.00 a.m. 
to 8.10 a.m. During the day 30 minutes in total were devoted 
to physical plays. They included five plays with singing, while 
other types of plays (orientation and order, running, on all fours, 
jumping, throwing, keeping balance, rolling and climbing) were 
not taken into account. Time between 10.30 and 11.30 was 
spent outdoors performing physical games and plays (in winter 
and spring time children go outdoors only once a day for 
60 minutes). On the day of the observation this time was de-
voted to plays in the outdoor play area. At the end of the day 
at preschool (between 13.50 and 14.15) children participated 
in rhythmics classes (25 minutes).

As for spontaneous plays of children, they did not fulfil the 
need for physical activity. The teacher sidetracked children's 
attention from physical activity and suggested static plays (usu-
ally sitting children at the tables) claiming that in the room there 
was no space for running. The teacher's behaviour is to a certain 
extent justified by her concern about the children's safety.

Moreover, the preschool organises 45-minute long swim-
ming classes once a week (on Wednesday). These classes are at-
tended only by those children whose parents gave their con-
sent. Compared to rhythmics classes, which are attended by all 
children, there are fewer participants (only four children).

At home children take up such forms of physical activity 
as walking, games and plays outdoors, basketball or evening 
gymnastics.

As parents declared, walking is the basic form of activity or-
ganised by them and undertaken together with a child (directed 
activity). All the examined parents live in the vicinity of the 
preschool (within 3 kilometres) but only one in four children is 
taken to preschool on foot in the morning (every second 6-year-
old, i.e. 6 girls and 1 boy). On the way back from preschool also 
only one in four children walks (only 6-year-olds), where half 
of this group includes children who use this form of activity 
only on the way back home. Walking to and from preschool lasts 
around 10-20 minutes on average. Moreover, every sixth child 
(only 6-year-olds) goes for longer walks in the afternoon.

Other forms, also connected with fulfilling the need for phy-
sical activity and staying outdoors, include mainly free activi-
ties in the outdoor play areas (every fourth preschool child, 
every seventh 5-year-old and every second 6-year-old) or free 
plays outdoors such as running, cycling or ball games (also one 
in four children, only 6-year-olds). Moreover, one 5-year-old 
boy participates minimum once a week in basketball training 
sessions organised for teenagers by his father who is a coach and 
a physical education teacher. The training lasts for 1.5 hours 
and the boy spends this time passing a ball or running on gym-
nastic mattresses. The only example of physical activity organ-
ised at home is evening gymnastics taken up by the father with 
his son 3 times a week for 10 minutes (tab. 2).

Preschool children differ concerning the extent to which 
their need for physical activity and staying outdoors is fulfilled 
(fig. 1). According to the collected research material, it may 
be indicated that children whose need for physical activity and 
staying outdoors is not fulfilled, and who participate in physical 
plays only in preschool, constitute over half of the examined 
group (the majority of 5-year-olds and every third 6-year-old; 
more girls than boys) (fig. 2). These are children living in blocks 
of flats and they usually spend their afternoons playing in their 
room (artistic activities, playing with siblings or neighbours, 
board games – 1 hour 30 minutes on average, or watching TV 
and playing computer games – 1 hour on average). One in three 
preschool children has the needs for physical activity and stay-
ing outdoors fulfilled to a sufficient extent, i.e. they participate in 
activities organised by a preschool and by parents at home (every 
seventh 5-year-old, every second 6-year-old, the same number of 
girls and boys) (fig. 2). Apart from activities in preschool, the 
need for physical activity and staying outdoors is fulfilled by 
running, playing in outdoor play areas, cycling, ball games and 
playing in the housing estate play areas. Every third preschool 
child has the need for physical activity and staying outdoors 
fulfilled to a very good extent (one 6-year-old girl and two boys – 
a 5- and 6-year-old).
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8.00-8.10 a.m.

Table 2. Daily balance of a child's physical activity (on the basis of 
parents' declarations and preschool class observations)

n

ORGANISERS HOURS
FORMS

OF PHYSICAL
ACTIVITY

TIME
DEVOTED

TO ACTIVITY

PERCENTAGE
OF CHILDREN

PARTICIPATING
IN PARTICULAR

FORMS
OF PHYSICAL

ACTIVITY (N=30)

Morning
gymnastics 10 minutes 30

9.00-10.30 a.m.
12.00-12.30 p.m.

1.10-1.50 p.m.

Physical
plays indoors 30 minutes 30

Physical games
and plays
outdoors

60 minutes 3010.30-11.30 a.m.

1.50-2.15 p.m. Rhythmics 25 minutes 30

3.00-3.45 p.m. Swimming 45 minutes 4

Preschool

7.45-8.00 a.m.
Walking/cycling

to preschool 5-20 minutes 7

3.00-4.00 p.m.
Walking/cycling

back from
preschool

5-20 minutes 8

Afternoon walk 30-60 minutes 5

Spontaneous
plays outdoors

(running, cycling,
ball games)

1-3 hours 8

Spontaneous
plays in the

outdoor
play area

1-2 hours 8

3.00-7.00 p.m.

6.00-7.30 p.m.
Basketball

(with a parent) 1.5 hours 1

7.00-7.10 p.m.
Evening

gymnastics 10 minutes 1

Home

Figure 1. Individual differences concerning the duration of physical 
activity and time spent actively outdoors

* Total at home and in preschool.
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Discussion

The research concerning daily routine of 6-year-old chil-
dren conducted in the 1990s revealed that over half of the ex-
amined 6-year-olds fulfilled their daily need for physical activ-
ity, including staying outdoors [25]. Basic activities taken up by 
a child during the day fell within the norm for a 6-year-old [26].

The presented results reveal that the problem of not fulfill-
ing the natural need for physical activity in children currently 
occurs fairly often. Physical activity of preschool children is 
low and is mainly constituted of physical plays organised in 
preschool (for over half of the children it is the only way to fulfil 
this need) and spontaneous physical activity (playing in the out-
door play areas, running, cycling, ball games, games and plays 
in the housing estate play areas). Parents rarely take up physical 
activity with a child. Only one in six parents admits that they 
take up directed activity (i.e. walking). As Król-Zieliñska and 
Zieliñski noted, such forms are undertaken more often on holi-
days (more free time available) [19]. The results were confirmed 
by the research by Parnicka concerning observations of sponta-
neous behaviour of mothers in recreational areas. The participa-
tion of mothers in plays with children and their role in the 
process of initiation to recreation was slight, and they were to 
a certain extent indifferent to their children's need for physical 
movement [27]. In numerous cases a child fulfils the need for 
physical activity in an individual manner, spontaneously or ac-
companied by siblings or peers, which is confirmed by drawings 
presenting children playing alone with their toys without the 
participation of parents [28].

On the basis of the analysis of the daily balance of physical 
activity it was noted that children whose need for physical 
activity and staying outdoors is not fulfilled spend time mostly 
playing in the room (artistic work, playing with siblings or 
neighbours, board games), watching TV, playing computer 
games. The research by Król-Zieliñska and Zieliñski (also car-
ried out in winter) confirmed these results. Their analysis 
revealed that preschool children spend the majority of time at 
home (mainly on weekdays) usually sitting in front of a com-
puter or TV [19]. The research carried out by Chatys, concern-
ing favourite activities of children, revealed that they usually 
choose such activities as computer and television games, car-

toons, board games and simple housework [28]. Unfortunately, 
none of these forms of activity have anything in common with 
physical activity. One of the reasons for low physical activity of 
children and youth is the development of new information and 
communication technologies, including mobile phones, com-
puters and the Internet. Using these technologies is connected 
with sitting still for many hours, and due to their attractiveness, 
they compete with physical activities [29].

The problem of low physical activity of preschool children 
is also visible abroad. American studies (with the use of pe-
dometer) revealed that only 8% of children make 13981 steps 
daily (which means only 60 minutes of moderate physical ac-
tivity), while the recommended number of steps is 16500 [30]. 
Other studies (European, American, Canadian ones), with the 
use of accelerometer, revealed that preschool children make 
even fewer steps, i.e. only 7 529±1 539, which constitutes 46% 
of the recommended number. These children took up various 
forms of physical activity for 219.7±31.9 minutes on average; 
however, their intensity was low [31, 32, 33, 34].

While analysing the problem of educating children, the pref-
erences of families should be taken into consideration. It may 
be assumed that in different regions of Poland the processes 
of fulfilling the need for physical activity may differ, which is 
proved by the research conducted in Warsaw, where Trzciñska 
et al. assessed physical activity of 6-year-olds positively [35]. 
Moreover, these children have a different range of experiences. 
Therefore, the results formulated in this work cannot be gener-
alised. They present the situation of children growing up in 
Bia³a Podlaska and attending classes in one particular preschool 
group. However, the research revealed that it is necessary 
to determine the actual state concerning fulfilling the older 
preschool children's need for physical activity and staying out-
doors. Such information will make it possible to draw and pri-
oritise conclusions concerning the corrective measures in the 
field of physical and health education of children. It is very sig-
nificant especially concerning the healthcare of young citizens.

Conclusions

1. Physical activities organised in preschool such as gym-
nastics, outdoor and indoor games and plays, rhythmics 
classes as well as spontaneous physical activity at home 
such as playing in outdoors play areas, running, cycling, 
ball games and plays and games in the housing estate 
play areas constitute basic forms of physical activity 
among preschool children. For over half of the children 
activities organised at preschool are the only way to fulfil 
the need for physical activity and staying outdoors. 
However, directed forms of activity organised by parents 
for children, which could serve as examples of physical 
education in families, are taken up too seldom.

2. Over half of the children do not have their need for phy-
sical activity fulfilled (more often girls and 5-year-olds). 
The remaining children from the group have their needs 
fulfilled – every third preschool child to a sufficient ex-
tent and only every tenth child to a very good extent. 
A child's physical education in this period of life influ-
ences further physical development. However, the ne-
glect in this period cannot be made up in further years 
of life.

3. There exists the need to increase the number of hours 
devoted to physical activity at home and in preschool 
and to organise more plays outdoors. Unfavourable ten-
dencies in family education should inspire parents and 
teachers to work more intensively to fulfil the need for 
physical activity in a way beneficial for the psychomotor 
development of children.
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Streszczenie
Wprowadzenie. Niezmiernie istotnym czynnikiem wp³ywaj¹cym na prawid³owy rozwój w wieku przedszkolnym jest 
respektowanie dzieciêcej potrzeby ruchu. Dla jej zaspokojenia dzieci potrzebuj¹ oko³o 6 godzin ruchu /ch³opcy/ i oko³o 
5 godzin 15 minut /dziewczynki/ [1]. Jednak od wielu lat obserwujemy powa¿ne zaniedbania w zakresie zaspokajania po-
trzeb ruchu dzieci oraz przebywania na powietrzu. Celem badañ by³o wskazanie form aktywnoœci ruchowej podejmo-
wanych w domu i w przedszkolu przez starszych przedszkolaków mieszkaj¹cych w mieœcie, form które s³u¿¹ zaspoka-
janiu potrzeby ruchu i przebywania na powietrzu, oszacowanie czasu przeznaczonego na realizowanie tych form w domu 
i przedszkolu oraz wnioskowanie o stopniu zaspokojenia potrzeby ruchu badanych dzieci. Materia³ i metody. Zastoso-
wano technikê wywiadu (z rodzicami) oraz obserwacjê. Uzyskane dane wykorzystano do sporz¹dzenia karty aktywnoœci 
zawieraj¹cej formy aktywnoœci podejmowane przez dziecko w ci¹gu jednej doby. Sporz¹dzenie dobowego bilansu aktyw-
noœci ruchowej polega³o na wyró¿nieniu (na karcie) form zachowañ ruchowych z zaznaczeniem ich czasu trwania w dniu 
badania (w minutach). Dla okreœlenia stopnia zaspokojenia potrzeby ruchu i przebywania na powietrzu badanych dzieci 
opracowano stosown¹ klasyfikacjê. Wyniki i wnioski. Podstawê aktywnoœci fizycznej przedszkolaków stanowi¹ zajêcia 
ruchowe organizowane w przedszkolu. Dla dzieci o niezaspokojonej potrzebie ruchu (nieco ponad po³owa dzieci bada-
nych rodziców) to jedyna forma aktywnoœci ruchowej. Dzieci o zaspokojonej potrzebie ruchu (co trzecie dziecko w stop-
niu dostatecznym oraz co dziesi¹te w stopniu bardzo dobrym) dodatkowo w ci¹gu doby podejmuj¹ dodatkowo dowoln¹ 
(spontaniczn¹) aktywnoœæ ruchow¹ (gry i zabawy na powietrzu) oraz aktywnoœæ ukierunkowan¹ przez doros³ych. Bada-
nia pokaza³y, ¿e istnieje potrzeba zwiêkszenia czasu trwania codziennych zajêæ ruchowych w domu i w przedszkolu oraz 
w wiêkszym stopniu organizacji zabaw na powietrzu.

S³owa kluczowe: potrzeba ruchu, wiek przedszkolny, formy aktywnoœci ruchowej, dobowy bilans aktywnoœci
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Wstêp

Wiek przedszkolny to okres intensywnego rozwoju intelek-
tualnego i spo³ecznego dziecka oraz wzrastaj¹cej sprawnoœci 
ruchowej, zwany z³otym okresem motorycznoœci [2, 3, 4]. Nie-
zmiernie istotnym czynnikiem wp³ywaj¹cym na prawid³owy 
rozwój w tym wieku jest respektowanie potrzeby aktywnoœci 
ruchowej, co w znacznej mierze warunkuje jego wszechstronny 
rozwój, pobudzaj¹c funkcje cia³a i umys³u [4, 5, 6, 7, 8].

Trudno precyzyjnie okreœliæ ile czasu dziennie dziecko po-
trzebuje na zaspokojenie potrzeby ruchu oraz przebywania na 
powietrzu. Eksperci œwiatowych organizacji okreœlili minimal-
n¹ dzienn¹ normê ruchu dla dzieci i m³odzie¿y w celu zacho-
wania zdrowia: World Health Organization (WHO) (dzieciom 
i m³odzie¿y w wieku od 5 do 17 lat) zaleca co najmniej 60 minut 
aktywnoœci fizycznej obejmuj¹cej zarówno umiarkowany wysi-
³ek (wskaŸnik MVPA – Moderate-to-Vigorous Physical Activity), 
jak i wysi³ek o wy¿szej intensywnoœci (wskaŸnik VPA (Vigorous 
Physical Activity), National Association for Sport and Physical 
Education (NASPE) (3-5 lat) – 120 min (structured and unstruc-
tured physical activity) i Active Healthy Kids Canada (dzieciom 
w wieku 5-11) zaleca 60 min umiarkowanego wysi³ku (MVPA) 
[9, 10, 11, 12, 13, 14].

Okreœlenia potrzeb ruchowych dzieci w optymalnych wa-
runkach podj¹³ siê Kucera (metod¹ ukrytej kamery – na podsta-
wie analizy spontanicznej aktywnoœci ruchowej dzieci w œrodo-
wisku naturalnym, w którym stworzono warunki do uprawia-
nia ró¿nych form ruchu, bez ograniczaj¹cej obecnoœci i wp³ywu 
osób doros³ych) [1]. Badania autora wykaza³y, ¿e dzieci w wieku 
przedszkolnym potrzebuj¹ – oko³o 6 godzin ruchu (ch³opcy) 
i oko³o 5 godzin 15 minut (dziewczynki). Za aktywny ruch 
uznawano wszelkie czynnoœci, przy których têtno wzrasta³o 
w stosunku do spoczynku o 50% wartoœci.

Zgodnie z normami higienicznymi podstawowych elemen-
tów rozk³adu dnia dzieci i m³odzie¿y przyjmuje siê, ¿e minimum 
stanowi¹ 3 godziny ruchu dziennie [15, 16]. Ponadto, 2-3 go-
dziny dziecko powinno przebywaæ na otwartej przestrzeni, w oto-
czeniu zieleni [15, 17].

W Polsce od wielu lat obserwujemy powa¿ne zaniedbania 
w zakresie wychowania fizycznego dzieci [18, 19, 20]. Z obser-
wacji Gruszczyk-Kolczyñskiej i Zieliñskiej wynika, ¿e niepoko-
j¹co zwiêksza siê liczba rodziców, którzy nie respektuj¹ potrze-
by ruchu i przebywania na powietrzu swoich dzieci. Autorki 
sygnalizuj¹ wystêpowanie niekorzystnych tendencji w wycho-
waniu rodzinnym i przedszkolnym dzieci, bêd¹cych powodem 
takiego stanu rzeczy. Te niesprzyjaj¹ce sk³onnoœci wychowaw-
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ców to miêdzy innymi nie stwarzanie dziecku okazji do „wy-
¿ycia siê ruchowego” oraz brak dba³oœci o to, aby dziecko prze-
bywa³o na powietrzu [21, 22].

W trosce o zdrowie dzieci i ich sprawnoœæ fizyczn¹ oraz 
w celu zachêcania do uczestnictwa w zabawach i grach spor-
towych, Ministerstwo Edukacji Narodowej wprowadzi³o do pod-
stawy programowej zalecenie, aby co najmniej jedn¹ pi¹t¹ 
(a w przypadku dzieci m³odszych – jedn¹ czwart¹) czasu przeby-
wania w placówce wychowania przedszkolnego dzieci spêdza-
³y w ogrodzie, na boisku czy w parku [23]. Tak wiêc w minimal-
nym dziennym wymiarze zajêæ (w grupie powy¿ej 5 dzieci wy-
nosi 4-5 godzin) przez oko³o 60 min powinny byæ organizowane 
dla dzieci gry i zabawy ruchowe, zajêcia sportowe. Zapis ten re-
guluje dzia³alnoœæ placówek na rzecz dba³oœci o rozwój fizyczny 
i wychowanie zdrowotne dzieci.

W œwietle troski o zdrowie m³odych pokoleñ, celem badañ 
by³o okreœlenie stopnia zaspokojenia potrzeby ruchu i przeby-
wania na powietrzu starszych przedszkolaków. Postawiono na-
stêpuj¹ce pytania badawcze:

1. Jakie formy aktywnoœci ruchowej organizowane s¹ w do-
mu i w przedszkolu w celu zaspokojenia potrzeby ruchu 
i przebywania na powietrzu starszych przedszkolaków?

2. Ile czasu œrodowisko domowe i przedszkolne przezna-
cza na realizacjê tych form?

3. Jakie s¹ ró¿nice indywidualne w stopniu zaspokojenia 
potrzeby ruchu i przebywania na powietrzu badanych 
dzieci?

Materia³ i metody

Badania zosta³y przeprowadzone w œrodowisku miejskim. 
Objêto nimi 30 rodziców dzieci uczêszczaj¹cych do grupy 5-
6-latków w jednym z przedszkoli samorz¹dowych w Bia³ej Pod-
laskiej. Dane na temat charakterystyki badanych zawiera tabe-
la 1.

Przedstawiony cel badawczy mieœci siê w obszarze badañ 
diagnostycznych. Zastosowano metodê sonda¿u diagnostycz-
nego. Oceny aktywnoœci dzieci dokonano na podstawie danych 
uzyskanych z wywiadu (z rodzicami) i obserwacji (prowadzo-
nej w czasie zajêæ w przedszkolu). Uzyskane w ten sposób dane 
zapisano w postaci karty (mapy) aktywnoœci zawieraj¹cej czyn-
noœci podejmowane przez dziecko w ci¹gu dnia (powszedniego) 
oraz ich czas trwania. Sporz¹dzenie dobowego bilansu aktyw-
noœci ruchowej polega³o na wyró¿nieniu (na karcie) form za-
chowañ ruchowych z zaznaczeniem ich czasu trwania w dniu 
badania (w minutach).

Szacuj¹c czas przeznaczony na zaspokojenie potrzeby ru-
chu i przebywania na powietrzu brano pod uwagê dzieñ tygo-
dnia, w którym przeprowadzono badanie (œroda).

Celem jednorazowo przeprowadzonego wywiadami z rodzi-
cami by³o uzyskanie odpowiedzi na pytania dotycz¹ce:

- czynnoœci podejmowanych przez dziecko w ci¹gu jednej 
doby,

- czasu trwania poszczególnych czynnoœci.
Wywiady by³y indywidualne, prowadzone wed³ug przygo-

towanego planu w postaci dyspozycji do rozmowy. Aby uzyskaæ 
rzetelne dane w trakcie wywiadu z rodzicem za³o¿ono, ¿e wy-
miana informacji odbêdzie siê w formie swobodnej rozmowy. 
Ze wzglêdu na cel badania by³ to wywiad ukryty formalny. Ba-
dany by³ poinformowany o fakcie prowadzenia z nim wywiadu, 
jednak nie by³ poinformowany o w³aœciwym jego przedmiocie, 
z obawy, ¿e rola spo³eczna badacza bêdzie mia³a wp³yw na jego 
opinie, które mog¹ byæ ró¿ne od osobistych [24].

Obserwacja pos³u¿y³a do rejestracji danych (w karcie aktyw-
noœci) dotycz¹cych podejmowanych przez dziecko czynnoœci 
w trakcie pobytu w przedszkolu, z wyró¿nieniem tych, które 
s³u¿¹ zaspokajaniu potrzeby ruchu i przebywania na powie-
trzu. W badaniach zastosowano obserwacjê bezpoœredni¹, stan-
daryzowan¹ [24].

Aby okreœliæ ró¿nice indywidualne w stopniu zaspokojenia 
potrzeby ruchu i przebywania na powietrzu, dla ka¿dego przed-
szkolaka oszacowano czas, który przeznaczony by³ na podejmo-
wanie aktywnoœæ ruchowej s³u¿¹cej zaspokajaniu tej potrzeby 
³¹cznie w domu i w przedszkolu. Dla okreœlenia stopnia za-
spokojenia potrzeby ruchu i przebywania na powietrzu bada-
nych dzieci sporz¹dzono klasyfikacjê i wyodrêbniono trzy gru-
py dzieci:

1. grupa dzieci, które maj¹ zaspokojon¹ potrzebê ruchu 
i przebywania na powietrzu w stopniu bardzo dobrym 
(powy¿ej 5 godz. ruchu dziennie, w tym minimum dwie 
godziny ruchu na powietrzu),

2. grupa dzieci, u których stopieñ zaspokojenia potrzeby 
ruchu i przebywania na powietrzu uznaje siê za dosta-
teczny (od 3 do 5 godz. ruchu dziennie, w tym przynaj-
mniej jedna godzina ruchu na powietrzu),

3. grupa dzieci, które maj¹ niezaspokojon¹ potrzebê ruchu 
i przebywania na powietrzu (poni¿ej 3 godz. ruchu dzien-
nie).

Przyjmuj¹c, zgodnie z normami higienicznymi podstawo-
wych elementów rozk³adu dnia dzieci i m³odzie¿y, ¿e dla za-
spokojenia potrzeby ruchu dzieci przedszkolnych minimum 
stanowi¹ 3 godziny dziennie (norma orientacyjna) ró¿norodnej 
aktywnoœci ruchowej [15] uznano, ¿e poni¿ej tej wartoœci po-
trzeba ruchu mo¿e byæ niezaspokojona. Natomiast te dzieci, 
które spêdzaj¹ aktywnie minimum 5 godzin dziennie, maj¹ za-
spokojon¹ potrzebê ruchu w stopniu bardzo dobrym. Ponadto, 2-
3 godziny dziecko powinno przebywaæ na powietrzu [15, 17]. 
Autor przyjmuje, ¿e 2-3-godziny na powietrzu zaspokajaj¹ tê po-
trzebê w stopniu bardzo dobrym, zaœ jedna godzina w stopniu 
dostatecznym.

Badania zrealizowano na pocz¹tku marca, obserwacjê prze-
prowadzono w godzinach 8.00-14.00, zaœ rozmowy w godzi-
nach 14.00-16.30 (po zajêciach przedszkolnych).

Wyniki

Dobowy bilans aktywnoœci ruchowej obejmuje formy ak-
tywnoœci podejmowane przez dzieci w ci¹gu jednej doby w œro-
dowisku przedszkolnym i domowym (tab. 2).

Œrodowisko przedszkolne na zajêcia ruchowe w dniu obser-
wacji przeznaczy³o 2 godz. i 5 min. W tym czasie dzieci uczest-
niczy³y w gimnastyce porannej, zabawach ruchowych orga-
nizowanych na powietrzu i w sali oraz w zajêciach z rytmiki 
(tab. 2).
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10

23

dziewczynka

ch³opiec

Tabela 1. Charakterystyka badanych rodziców z uwzglêdnieniem p³ci 
i wieku dziecka

P³eæ

Liczebnoœæ

babciaojciecmatka
Rodzic

Ogó³em

Ogó³em

4

2

6

0

1

1

17

13

30

11

12

23

5-latki

6-latki
Wiek

Ogó³em

4

2

6

0

1

1

15

15

30



Æwiczenia poranne prowadzone by³y w godzinach 8-8.10 
i trwa³y 10 min. W ci¹gu dnia prowadzone by³y zabawy ru-
chowe, na które w sumie przeznaczono 30 min. By³o to piêæ za-
baw ze œpiewem, bez uwzglêdnienia ró¿nych rodzajów zabaw 
(orientacyjno-porz¹dkowych, bie¿nych, na czworakach, skocz-
nych, rzutnych, z elementami równowagi, toczenia, celowania
i wspinania siê). Miêdzy 10.30 a 11.30 (w okresie zimowo-
wiosennym pobyt na powietrzu odbywa siê tylko raz dziennie 
i trwa 60 min) organizowany jest czas na gry i zabawy ruchowe 
na powietrzu. W dniu badania ten czas przeznaczony by³ na za-
bawy na placu przedszkolnym. Pod koniec dnia w przedszkolu 
(godzina 13.50-14.15) dzieci uczestniczy³y w zajêciach z rytmi-
ki (25 min).

Podczas zabaw swobodnych dzieci nie zaobserwowano ak-
tywnoœci ruchowej, która mog³yby zaspokoiæ potrzebê ruchu, 
nauczycielka skutecznie odwraca³a uwagê dzieci od aktywno-
œci ruchowej proponuj¹c zabawy statyczne (najczêœciej sadza-
j¹c dzieci przy stolikach), twierdz¹c, ¿e w sali nie ma miejsca na 
bieganie. Zachowanie nauczycielki jest poniek¹d uzasadnione 
trosk¹ o bezpieczeñstwo dzieci.

Ponadto przedszkole organizuje raz w tygodniu (w œrodê) 

wyjœcie na p³ywalniê (45 min). Z tych zajêæ korzystaj¹ jedynie te 
dzieci, których rodzice wyrazili zgodê, i w przeciwieñstwie do 
rytmiki (uczestnicz¹ w niej wszystkie dzieci) chêtnych jest 
zdecydowanie mniej (tylko czworo dzieci).

W œrodowisku domowym dzieci podejmuj¹ nastêpuj¹ce 
formy aktywnoœci ruchowej: spacery, gry i zabawy na powie-
trzu, zajêcia z koszykówki oraz gimnastykê wieczorn¹.

Z deklaracji rodziców wynika, ¿e podstawow¹ form¹ ak-
tywnoœci przez nich organizowan¹ i podejmowan¹ wspólnie 
z dzieckiem (aktywnoœæ ukierunkowana) jest spacer. Wszyscy 
badani rodzice mieszkaj¹ niedaleko przedszkola, w promieniu 
3 km, ale tylko co czwartemu dziecku rodzice organizuj¹ poran-
ny spacer do przedszkola (co drugi 6-latek, 6 dziewczynek i je-
den ch³opiec). W drodze powrotnej z przedszkola ze spaceru 
korzysta równie¿ co czwarty przedszkolak (tylko 6-latki), w tym 
po³owê stanowi¹ Ci, którzy tylko w drodze powrotnej korzystaj¹ 
z tej formy aktywnoœci. Spacer do i z przedszkola przeciêtnie 
trwa oko³o 10-20 min. Ponadto co szóste dziecko (tylko 6-latki) 
korzysta z d³u¿szych spacerów w czasie popo³udniowym.

Inne formy, równie¿ zwi¹zane z zaspokajaniem potrzeby 
ruchu i przebywania na powietrzu jednoczeœnie, to przede 
wszystkim aktywnoœæ swobodna podejmowana na placu zabaw 
(co czwarty przedszkolak, co siódmy 5-latek i co drugi 6-latek) 
lub dowolne zabawy na powietrzu (bieganie, jazda rowerem, 
zabawy z pi³k¹) (równie¿ co czwarte dziecko, tylko 6-latki). Po-
nadto jeden ch³opiec (5-latek) uczestniczy minimum raz w ty-
godniu w zorganizowanych dla m³odzie¿y treningach koszy-
kówki (ojciec – nauczyciel wychowania fizycznego – jest trene-
rem, ch³opiec w czasie zajêæ podaje pi³ki, biega po materacach 
itp.) (1,5 godz.). Jedynym w tej grupie przyk³adem aktywnoœci 
ruchowej organizowanej w domu jest gimnastyka wieczorna, 
któr¹ podejmuj¹ ojciec z synem (3 razy w tygodniu po 10 min) 
(tab. 2).

Dzieci przedszkolne ró¿ni¹ siê pod wzglêdem stopnia za-
spokojenia potrzeby ruchu i przebywania na powietrzu (ryc. 1). 
Wed³ug zgromadzonego materia³u badawczego mo¿na wska-
zaæ, ¿e dzieci, które maj¹ niezaspokojon¹ potrzebê ruchu i prze-
bywania na powietrzu, a w zajêciach ruchowych uczestnicz¹ 
tylko w przedszkolu, stanowi¹ ponad po³owê objêtej badaniem 
grupy, wiêkszoœæ 5-latków i co trzeci 6-latek, wiêcej dziewcz¹t 
ni¿ ch³opców (ryc. 2). S¹ to dzieci mieszkaj¹ce w blokowiskach, 
popo³udniowy czas spêdzaj¹ najczêœciej na zabawach w pokoju 
(prace plastyczne, zabawy z rodzeñstwem lub s¹siadem, gry 
planszowe – œrednio 1 godz. 30 min), na ogl¹daniu TV, grach 
komputerowych (œrednio oko³o 1 godz. dziennie). Co trzeci 
przedszkolak ma zaspokojon¹ potrzebê ruchu i przebywania na 
powietrzu w stopniu dostatecznym, tzn. uczestniczy w aktyw-
noœci organizowanej przez przedszkole oraz w podobnym 
wymiarze czasu (jak przedszkole) przez rodziców (co siódmy 
5-latek, co drugi 6-latek, tyle samo dziewczynek i ch³opców) 
(ryc. 2). Potrzebê ruchu oraz przebywania na powietrzu zaspo-
kajaj¹ (oprócz zajêæ ruchowych w przedszkolu) poprzez zaba-
wy na placu zabaw, jazdê rowerem, zabawy na podwórku. 
Œwietnie zaspokojon¹ potrzebê ruchu i przebywania na powie-
trzu (w stopniu bardzo dobrym) ma co trzeci przedszkolak 
(jedna dziewczynka 6-letnia i dwóch ch³opców, 5- i 6-latek).
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Tabela 2. Dobowy bilans aktywnoœci ruchowej dziecka (na podstawie 
deklaracji rodziców i obserwacji zajêæ w przedszkolu)

8.00-8.10

n

ORGANIZA-
TORZY

GODZINY

CZAS
PRZEZNACZONY

NA ICH
REALIZACJÊ

ODSETEK DZIECI
KORZYSTA-

J¥CYCH
Z OKREŒLONYCH

FORM
AKTYWNOŒCI
RUCHOWEJ

(N=30)

æwiczenia
poranne 10 min 30

9.00-10.30
12.00-12.30
13.10-13.50

zabawy
ruchowe na sali 30 min 30

gry i zabawy
ruchowe

na powietrzu
60 min 3010.30-11.30

13.50-14.15 rytmika 25 min 30

15.00-15.45
zajêcia

na p³ywalni 45 min 4

Œrodowisko
przedszkolne

7.45-8.00
spacer/

jazda rowerem
do przedszkola

5-20 min 7

15.00-16.00
spacer/

jazda rowerem
z przedszkola

5-20 min 8

popo³udniowy
spacer 30-60 min 5

dowolne zabawy
na powietrzu

(bieganie,
jazda rowerem,
zabawy z pi³k¹)

1-3 godz. 8

dowolne zabawy
na placu zabaw 1-2 godz. 8

15.00-19.00

18.00-19.30
zajêcia

z koszykówki
(z rodzicem)

1.5 godz. 1

19.00-19.10
gimnastyka
wieczorna 10 min 1

Œrodowisko
domowe

FORMY
AKTYWNOŒCI

RUCHOWEJ



Dyskusja

Badania dotycz¹ce organizacji dnia dzieci 6 letnich przepro-
wadzone w latach 90-tych XX wieku pokaza³y, ¿e ponad po³owa 
badanych szeœciolatków realizowa³a dzienne zapotrzebowanie 
na ruch, w tym równie¿ na powietrzu [25]. Czynnoœci podejmo-
wane przez dziecko w ci¹gu dnia w swoich podstawowych ele-
mentach pokrywa³y siê z normami dla dziecka szeœcioletniego 
[26].

Wyniki zaprezentowanych w artykule badañ pokazuj¹, i¿ pro-
blem niezaspokojenia naturalnej potrzeby ruchu u dzieci wystê-
puje aktualnie doœæ czêsto. Aktywnoœæ fizyczna przedszkolaków 
jest niska, a jej podstawê stanowi¹ zajêcia ruchowe organizowane 
w przedszkolu (dla ponad po³owy dzieci to jedyny sposób na 
zaspokojenie tej potrzeby) oraz dowolna (spontaniczna) aktyw-
noœæ ruchowa (gry i zabawy na powietrzu, bieganie, jazda ro-
werem, zabawy z pi³k¹, zabawy na placu zabaw). Rzadko rodzice 
podejmuj¹ aktywnoœæ ruchow¹ wspólnie z dzieckiem. Tylko co 
szósty badany rodzic deklaruje podejmowanie aktywnoœci ukie-
runkowanej (spaceru). Jak zauwa¿yli Król-Zieliñska i Zieliñski 
takie formy czêœciej wystêpuj¹ w dni wolne od pracy (wiêksza 

iloœæ czasu wolnego) [19]. Potwierdzeniem wyników s¹ badania 
Parnickiej dotycz¹ce obserwacji spontanicznych zachowañ ma-
tek na terenach rekreacyjnych. Udzia³ matek we wspólnych zaba-
wach ze swoimi dzieæmi oraz ich rola w procesie inicjacji do re-
kreacji by³a niewielka, a potrzeby ruchowe dziecka przedszkol-
nego by³y im niejako obojêtne [27]. W wielu przypadkach dziec-
ko zaspokaja potrzebê ruchu w sposób indywidualny, niezorga-
nizowany lub w towarzystwie rodzeñstwa lub rówieœników, 
co potwierdzaj¹ rysunki przedstawiaj¹ce samodzielne zabawy 
dzieci z wykorzystaniem w³asnych zabawek, bez udzia³u rodzi-
ców [28].

Na podstawie dobowego bilansu aktywnoœci ruchowej za-
obserwowano, ¿e dzieci o niezaspokojonej potrzebie ruchu 
i przebywania na powietrzu popo³udniowy czas spêdzaj¹ naj-
czêœciej na zabawach w pokoju (prace plastyczne, zabawy z ro-
dzeñstwem lub s¹siadem, gry planszowe), na ogl¹daniu TV, 
grach komputerowych. Badania Król-Zieliñskiej i Zieliñskiego 
(przeprowadzone równie¿ zim¹) potwierdzaj¹ uzyskane wy-
niki. Ich analiza wykaza³a, ¿e wiêkszoœæ czasu przedszkolaki 
spêdzaj¹ w domu (szczególnie w dni powszednie), zazwyczaj 
siedz¹c przed telewizorem i komputerem [19]. Przeprowadzone 
przez Chatys badania na temat ulubionych zabaw dzieci, wyka-
za³y, ¿e wybieraj¹ one najczêœciej gry telewizyjne i kompute-
rowe oraz bajki, gry planszowe oraz proste prace domowe [28]. 
Wszystkie te formy aktywnoœci niestety z aktywnoœci¹ ruchow¹ 
maj¹ niewiele wspólnego. Jedn¹ z przyczyn ma³ej aktywnoœci 
fizycznej dzieci i m³odzie¿y jest rozwój nowych technologii 
informacyjnych i komunikacyjnych, w tym, tych z wykorzysta-
niem telefonów komórkowych, komputerów i Internetu. Korzy-
stanie z nich jest zwi¹zane z wielogodzinnym unieruchomie-
niem, a ze wzglêdu na swoj¹ atrakcyjnoœæ konkuruj¹ z zajêciami 
ruchowymi [29].

Problem niskiej aktywnoœci fizycznej przedszkolaków jest 
widoczny równie¿ poza granicami kraju. Amerykañskie bada-
nia (przy u¿yciu pedometru) wykaza³y, ¿e tylko 8% dzieci wy-
konuje dziennie 13 981 kroków (to jest tylko 60 min wysi³ku 
na poziomie umiarkowanym), podczas gdy zalecana iloœæ kro-
ków wynosi 16 500 [30]. Inne badania (europejskie, amerykañ-
skie, kanadyjskie) (przy u¿yciu akcelerometru) wykaza³y, 
¿e przedszkolaki wykonuj¹ znacznie mniej kroków, bo tylko 
7 529±1 539, co stanowi tylko 46% zalecanej iloœci kroków. 
Dzieci te œrednio przez 219,7±31,9 min podejmowa³y ró¿no-
rodne formy aktywnoœci ruchowej, jednak ich intensywnoœæ 
by³a tylko na poziomie niskim [31, 32, 33, 34].

Rozwa¿aj¹c problematykê wychowania dzieci trzeba 
uwzglêdniaæ preferencje domowego œrodowiska wychowaw-
czego. Nale¿y przypuszczaæ, ¿e w ró¿nych regionach Polski 
procesy zaspokajania potrzeby ruchu mog¹ przedstawiaæ siê 
ró¿nie, czego dowodz¹ na przyk³ad badania przeprowadzone 
w Warszawie (Trzciñska i wsp. aktywnoœæ fizyczn¹ szeœciolet-
nich dzieci warszawskich ocenili pozytywnie [35]). Inny jest te¿ 
zakres osobiœcie gromadzonych doœwiadczeñ tych dzieci. 
W zwi¹zku z tym sformu³owane wnioski nie maj¹ du¿ej mocy 
uogólniaj¹cej. Dotycz¹ bowiem tylko dzieci wychowywanych 
w Bia³ej Podlaskiej i uczêszczaj¹cych do konkretnej grupy 
przedszkolnej. Pomimo tego przeprowadzone badania ujawni-
³y potrzebê ustalania stanu faktycznego dotycz¹cego czasu prze-
znaczonego na zaspokajanie potrzeby ruchu i przebywania 
na powietrzu starszych przedszkolaków, na podstawie którego 
bêdzie mo¿na wyprowadzaæ i porz¹dkowaæ wnioski dotycz¹ce 
dzia³añ naprawczych w zakresie wychowania fizycznego i zdro-
wotnego dzieci. Jest to bardzo wa¿ne z punktu widzenia troski 
o zdrowie m³odych obywateli.

Wnioski

1. Podstawê aktywnoœci fizycznej przedszkolaków stano-
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wi¹ zajêcia ruchowe organizowane w przedszkolu: 
gimnastyka, gry i zabawy na powietrzu i w sali, rytmika 
(dla ponad po³owy dzieci to jedyny sposób na zaspoko-
jenie potrzeby ruchu i przebywania na powietrzu) oraz 
dowolna (spontaniczna) aktywnoœæ ruchowa (gry i zaba-
wy na powietrzu, bieganie, jazda rowerem, zabawy z pi³-
k¹, zabawy na placu zabaw) organizowana przez œrodo-
wisko domowe. Zbyt rzadko podejmowane s¹ formy 
aktywnoœci ukierunkowanej (rodzica z dzieckiem), które 
mog³yby staæ siê wzorami wychowania fizycznego w ro-
dzinie.

2. Ponad po³owa dzieci przedszkolnych ma niezaspoko-
jon¹ potrzebê ruchu (czêœciej dziewczynki i 5-latki). 
Pozosta³a czêœæ grupy ma zaspokojon¹ potrzebê – co trze-
ci przedszkolak w stopniu dostatecznym oraz tylko 
co dziesi¹ty w bardzo dobrym. Od usprawniania rucho-
wego dziecka w tym okresie ¿ycia zale¿y dalszy przebieg 
jego rozwoju fizycznego, a powsta³ych zaniedbañ nie 
sposób odrobiæ w nastêpnych latach ¿ycia.

3. Istnieje potrzeba zwiêkszenia czasu trwania codzien-
nych zajêæ ruchowych w domu i w przedszkolu oraz 
w wiêkszym stopniu organizacji zabaw na powietrzu. 
Niekorzystne tendencje w wychowaniu rodzinnym po-
winny wzbudzaæ w rodzicach i nauczycielach przed-
szkola potrzebê nasilenia pracy w zakresie zaspokajania 
potrzeby ruchu w sposób korzystny dla rozwoju psycho-
ruchowego dzieci.
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