RUCH - PRZYJACIELEM PRZEDSZKOLAKA

Wiek  przedszkolny to okres wzrastajacej sprawnosci ruchowej.
U dzieci w tym wieku obserwuje sie¢ ogromna potrzebe ruchu i dlatego mowi sie
o nadruchliwosci oraz o koniecznosci zaspokojenia glodu ruchu dzieci. W tym wieku
nastepuja korzystne zmiany w sprawnosci oraz koordynacji ruchowej i z tego
powodu wiek przedszkolny nazywa si¢ zlotym wiekiem motorycznosci.

O rozwoj fizyczny i sprawnosc¢ ruchowa przedszkolakéw winni dbac¢ zarowno rodzice
jak i nauczyciele. Jak wynika z badan, dzieci nie zawsze maja zaspokojona potrzebe
ruchu w domu. Wynika to z pedu zycia codziennego, zbyt wielu obowigzkow
zawodowych rodzicow. Niezaspokojenie naturalnej potrzeby ruchu dziecka ma swoje
konsekwencje. Zbyt czeste siedzenie dziecka przed ekranem telewizora, czy
komputera sprawia, ze dziecko jest mniej sprawne, stabe, czesto choruje, szybko sie
meczy. Dziecko, ktore nie realizuje potrzeby ruchu przebywajac na powietrzu traci
naturalna odpornosc.

Zgodnie z prawidlowosciami rozwoju fizycznego starszych przedszkolakow
i mlodszych uczniow monotonny nawet dwukilometrowy spacer za reke jest dla
dziecka bardzo meczacy. Nie potrafi sie ono dostosowaé do rytmu krokow dorostego
a trzymane stale za tg sama reke deformuje kregoshup. Jednoczesnie to samo
dziecko bez zmeczenia pokonuje droge zdecydowanie dtuzsza biegajac, przeskakujac
przez przeszkody, wspinajac sie na konary, wbiegajac na schody itp.

Deszcz, wiatr, upal a nawet mroz nie moze by¢ przeszkoda w organizowaniu
dzieciom pobytu na powietrzu, gdyz poprzez udzial w zabawach ruchowych , grach
zespolowych i zawodach sportowych dzieci nabeda tezyzny fizycznej i odpornosci
zdrowotnej.

W przedszkolu dzieci zaspokajaja swa naturalna potrzebe ruchu. Odbywa sie
to dwa, trzy razy dziennie poprzez udzial w zabawach z ré6znymi elementami ruchu
np. biegu i poscigu, rownowagi, podskoku i skoku, czworakowania, toczenia, rzutu,
pokonywania przeszkod itp. organizowanych przez nauczyciela. Potrzebe ruchu
dzieci zaspakajajg rowniez podczas codziennie prowadzonych c¢wiczen porannych
a takze w trakcie ¢wiczen gimnastycznych prowadzonych przez nauczyciela dwa,
trzy razy w tygodniu. W trosce o prawidlowy rozwdj psychofizyczny dziecka wazne
jest, aby rodzice w domu takze dbali o zaspakajanie naturalnej potrzeby ruchu
swoich pociech.

Oto kilka porad i wskazowek dla rodzicow ulatwiajacych wspélne zabawy
z dziec¢mi:

» Gimnastyka ma byc dla dziecka wesola i radosng zabawg a dorosty powinien
¢cwiczyC razem z dzieckiem.

» Nie nalezy wydawac polecen, komenderowac, pouczac¢ i ciagle upominac.
Najlepiej gdy dziecko wraz z doroslym bawi si¢ w zabawy nasladowcze np.
Skaczace pileczki ( podskoki obunéz), Wiatr i lisScie ( sklony
na boki i wirowanie dookola siebie ), Zabawy kotkéw ( chodzenie
naczworakach za pilka, wykonywanie kociego grzbietu ), ZanieS misiowi
Sniadanie ( przenoszenie na tacy drobnych klockow ). Tego typu zabawy nie
tylko sprzyjaja rozwojowi sprawnosci ruchowej ale takze pobudzajg
wyobraznie i fantazje a takze podsuwajg pomysly do réoznorodnych zabaw
tematycznych. Dzieci bardzo chetnie popisuja sie swoimi umiejetnosSciami
i dlatego dobrze jest tez nadawac ¢cwiczeniom gimnastycznym charakter nie
tylko zabawowy ale takze zadaniowy np. Przejdz po pniu drzewa ..... , Biegnij
slalomem pomiedzy drzewami ( ustawionymi przeszkodami) ...., Idz przed



siebie z ksiazka polozong na glowie...., Skacz raz na jednej, raz na drugiej
nodze ..... Podczas takich ¢wiczen dzieci wykazuja sie odwaga , sprytem,
wytrwaloscia a takze odczuwaja radosc¢ z osiggnietego celu.

» Organizujac zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastyczne koniecznie nalezy
zadba¢ o warunki higieniczne i zdrowotne. Jezeli nie odbywaja sie one
na powietrzu to nalezy pamietac, ze pokdj musi byc¢ odkurzony
i przewietrzony a dziecko przebrane w wygodny stréj sportowy. Zabawy
terenowe z pokonywaniem naturalnych przeszkod , gry zespolowe, zawody
sportowe prowadzone na powietrzu, gdyz maja ogromny wplyw na zdrowie
dziecka i jego odpornosé. Dlatego nalezy ( bez wzgledu na pogode)
organizowac dzieciom zabawy w wodzie ( plywanie) i z woda (np. puszczanie
okrecikow w basenie, wlewanie lub przelewanie wody) , na Sniegu ( lepienie
balwana, rzucanie Sniezkami, jazda na sankach i nartach) i lodzie ( jazda na
tyzwach).

» Wazne jest zapewnienie dziecku podczas zabaw bezpieczenstwa zarowno gdy
odbywaja sie¢ one w mieszkaniu , w parku jak i na podworku. Kazde dziecko
ma orientowac¢ si¢ w tym , co mu wolno a czego nie wolno robi¢ . Musi
wiedzie¢ , ze nie wolno skaka¢ po meblach, wchodzi¢ na zamarzniety staw ,
bawi¢ sie pitka blisko jezdni, wdrapywac sie na wysokie drzewa itp.

Dzieci sprawne ruchowo beda odznaczac sie:

» dobrym stanem zdrowia, gdyz ono w znacznym stopniu zalezy od ruchu.
Staba koordynacja ruchowa (motoryczna ) jest przyczyna braku motywacji
i unikania ¢éwiczen;

» wieksza odpornoscia psychiczna i fizyczna. Odbywa sie to poprzez mozliwosc
wyladowywania nadmiaru energii, roztadowywania emocji i uwolnienia
napie¢ podczas ¢wiczen i zabaw ruchowych;

» pewnoScia siebie i zadowoleniem. Dzieci sprawne ruchowo odczuwaja
przyjemnos¢ z uczestniczenia w zabawach i c¢wiczeniach gdyz maja
swiadomosc¢ , ile juz potrafig. Sa tez dumne ze swojej samodzielnosci oraz
zaradnosci;

» lepszymi umiejetnoSciami spotecznymi. Dzieci sprawne ruchowo latwiej
nawigzuja kontakty z rowiesnikami, potrafia wspolpracowac (np. zabawa
terenowa — Szukamy ukrytego skarbu) i wspoldziatac w zespole (np. zabawy
z pitka Dwa ognie) sa akceptowane spolecznie i czesto stajg sie przywodcami
W grupie.

Bywaja dzieci, ktore unikaja zabaw i ¢wiczen ruchowych bo nie moga nadazyc
za rowieSnikami , gorzej jezdza na rowerku, slabiej plywaja itp. Te dzieci
charakteryzuja sie niezrecznoscia ruchowa, stabg koordynacja , wzrokowo -
ruchowg ( rzuty woreczkiem do celu) i staba plynnoscia ruchow. Napotykajac
na trudnosci zaczynajg unikac¢ danej aktywnosci ruchowej lub w ogéle przestaja
¢wiczy¢ . Brak ¢wiczen przyczynia sie do nie rozwijania danej umiejetnosci a wiec do
jeszcze wiekszych trudnosci. To z kolei czesto powoduje odrzucenie dziecka przez
rowiesnikow jego izolacje a takze wySmiewanie sie.

W jaki spos6b mozemy pomédc dzieciom , ktore unikaja aktywnosci ruchowej?

» Przede wszystkim stwarzac okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sie.

» Szukac¢ takich form aktywnosci , ktére sprawiaja dziecku zadowolenie
i radosc.

Podczas wspolnych zabaw motywowac, zacheca¢ poprzez przekonywanie
i chwalenie za najdrobniejszy sukces.

Nigdy nie nalezy zmuszac¢ dziecka do aktywnosci fizycznej. Natomiast znalez¢
wsrod rowiesnikow dziecko z takim samymi mozliwosciami ruchowymi
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i w trakcie wspolnych zabaw ( cwiczen) chwali¢c za podejmowane proby.
Dzieki temu wzrosnie samoocena dziecka a z czasem 1 satysfakcja
z pokonywania wlasnej slabosci.

Mowiac o sprawnosci ruchowej przedszkolakoéw nalezy takze podkreslic sprawnosé
manualna, ktora jest tak wazna w przygotowaniu dziecka do nauki w szkole. Dzieci
niezreczne manualnie dostrzegamy w codziennych sytuacjach np. podczas
ubierania sie¢ i rozbierania , jedzenia, mycia itp. Czasami tez spotykamy dzieci, ktore
maja nieprawidlowa koordynacje pracy obu rak. Jest to szczegdlnie widoczne
w sytuacjach, gdy dziecko napotyka na trudnosci w zapinaniu guzikow, wiazaniu
sznurowadetl i chwytaniu pitki. Wowczas wyraznie widac, ze dziecko chetnie uzywa
jednej reki , a druga wrecz mu przeszkadza. Niektore dzieci podczas rysowania tak
silnie naciskaja kredke, ze albo ja tamia albo dziurawia kartke. Swiadczy
to o wzmozonym napieciu miesniowym i malo precyzyjnych, gwaltownych,
kanciastych ruchach reki. Spotykamy tez dzieci , ktore maja za male napiecie
miesniowe i wtedy kreski przez nie rysowane sa cienkie , drzace , falowane lub
przerywane i ledwo widoczne. Podczas wycinania nozyczkami mozna dostrzec dzieci
niezreczne manualnie ze zla koordynacje wzrokowo— ruchowa. Te dzieci napotykaja
na trudnosci z trzymaniem w jednej rece kartki a w drugiej nozyczek
a wycinanie polega na szarpaniu kartki. U dzieci z takimi problemami czesto
wystepuja wspolruchy a wiec pomaganie sobie ruchami tulowia, szyi i jezyka.
W tym kréotkim podsumowaniu chcialam zwréoci¢ uwage na najczesciej wystepujace
problemy niezrecznoSci manualnej, ktore SciSle sa zwiazane z rozwojem ruchowym
dziecka. Dlatego kazdy rodzic powinien wiedzie¢, ze sprawnos¢ ruchowa calego
ciala, dbalos¢ o sprawnos¢ manualng, praca nad usamodzielnieniem dzieci
w czynnoSciach codziennych i samoobslugowych ma ogromne znaczenie
w przygotowaniu dziecka do podjecia nauki w szkole szczegolnie w zakresie pisania.
Przygotowanie do pisania nie polega na nauczeniu sztuki kreslenia liter ale dobrej
sprawnosci ruchowej i manualnej. Wspélne zabawy ruchowe 2z rodzicami
i umozliwienie dzieciom w domu malowania , lepienia z plasteliny, wycinania,
wydzierania, darcia a nawet szycia prostym Sciegiem jest gwarancja sukcesu
szkolnego. Lekcewazenie dzieciecej potrzeby ruchu i brak dbalosSci o rozwdj
ruchowy w tym manualny moze byé przyczyna niepowodzenia dzieci
W uczeniu sie.
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