Ruch a rozwdj dziecka + propozycje zabaw do

wykorzystania w domu

U dzieci w wieku przedszkolnym obserwuje si¢ wielkg potrzebe ruchu, mowi si¢

wrecz o koniecznosci zaspokajania ,,glodu” ruchu.

Dla zdrowia przedszkolaka i prawidlowego rozwoju psychoruchowego wazne jest

zaspokojenie potrzeby ruchu.

Zalety ruchu:
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pobudza uktad kostny, mi¢sniowy, rdwniez serce i ptuca, co ma szczegdlne
znaczenie w okresie dziecinstwa, kiedy nasz przedszkolak szybko si¢ rozwija;
wspiera rozwdj prawidtowej postawy 1 sylwetki;

dotlenia i regeneruje organizm;

wspiera odpornosc¢;

rozwija sprawno$¢ ruchowg i koordynacje;

rozwija $wiadomos¢ swojego ciata;

rozwija orientacj¢ w przestrzeni oraz dzialanie w niej;

sprzyja prawidtowej pracy uktadu nerwowego 1 moézgu;

umozliwia rozwdj integracji sensorycznej;

rozwija sfer¢ emocjonalno-spoteczng: wzmacnia samooceng; daje mozliwos¢
wspotzawodnictwa, dzigki czemu dostarcza doswiadczen, takich jak:
przezywanie zwyciestw, ale rowniez radzenie sobie z porazkami;

zapewnia roztadowanie napigcia emocjonalnego, daje odprezenie, wpltywa na
stan dobrego samopoczucia;

jest okazja do wzmacniania wiezi rodzinnych;

buduje potencjat zdrowotny dziecka, z ktorym wejdzie ono w doroste zycie.



Nasz przedszkolak musi sie zrelaksowac psychicznie i wyszalec¢ - dla jego

i naszego dobra ©. Zdrowo zmeczone radosna zabawa dziecko bedzie lepiej spalo, jadlo,

bedzie grzeczniejsze i dopiero wtedyv bedzie gotowe na nauke.

Zdobyta podczas eksplorowania otoczenia Swiadomos¢ wlasnego ciala i przestrzeni,
bedzie podstawg ksztattowania si¢ ztozonych czynnos$ci psychoruchowych, takich jak mowa,
czytanie, pisanie, liczenie. Jednymi z wazniejszych ruchow sa ruchy naprzemienne (termin
stworzony przez Paula Dennisona- twoérce Kinezjologii Edukacyjnej, in. Gimnastyki Mézgu),
ktore dziecko wykonuje np. przy okazji wchodzenia po drabinkach, czotganiu si¢ przez
tunele, raczkowania. Powoduja one szybsza i bardziej zintegrowang komunikacje pomigdzy
dwiema potkulami mézgowymi. Podobnie sprawa si¢ ma z przekraczaniem linii Srodkowej
ciala. Zeby osiagna¢ wyzsze umiejetnosci poznawcze, takze prawidlowa koordynacje
ruchowa musimy by¢ w stanie przekraczac lini¢ srodka ciata, ktora taczy prawg z lewg
potkule mozgu. Poziom powyzszych kompetencji czesto decyduje o uzyskiwanych postgpach
w poOzniejszej nauce szkolnej. Tak wigc postepy w nabywaniu umiej¢tnosci nie zaleza
wytacznie od gltowy, ale i1 ciala. W okresie przedszkolnym i wezesnoszkolnym rozwoj
psychiczny dziecka jest bardzo $cisle potaczony z jego rozwojem ruchowym, a zaburzenia
sfery ruchowej moga powodowac zaburzenia w sferze poznawczej i emocjonalnej. Wtasnie
dlatego drodzy rodzice nie czekajcie zbyt dtugo, dbajcie juz dzi§ o rozwdj fizyczny swoich

dzieci!

Jak dobrac¢ zabawe?

Kazde dziecko jest inne, ma rozne zainteresowania, potrzeby oraz specyficzny
temperament. Wszelkiego rodzaju aktywnosci powinni$my dobiera¢ indywidualnie.
Najciekawsza zabawa to ta najbardziej spontaniczna. Warto czasem odtozy¢ na bok zabawki
1 postuchac prosb dziecka — moze si¢ okazac, ze wspodlnie uda nam si¢ ciekawie wykorzystaé
czas. Obserwujmy tez nasze pociechy: jakich bodzcoéw szukaja, czego pragna i jak realizuja
swoje potrzeby.

Dobierajmy dzieciom poziom oraz trudnos¢ zabaw, tak, aby nasz przedszkolak nie
nudzit si¢ zbyt szybko 1 nie zniechecal. Zdarza si¢, ze dziecko nie podejmuje pewnych
aktywnosci, poniewaz wydaje mu si¢, ze przekraczaja one jego umiejetnosci. Dlatego tez
zaproponowana mu zabawa moze mie¢ pewien stopien trudnosci — taki akcent zaciekawi

malucha. Nalezy jednak przy tym pamigtac, ze zabawa ta musi by¢ na tyle latwa, by dziecko



mogto jej sprosta¢. Wazne by zakonczy¢ dang aktywnos$¢ lub gre przy pojawieniu si¢

pierwszych symptomow znudzenia, tak, aby dziecko nie odczuto znuzenia dang czynnoscia.

Propozycje zabaw do wykorzystania w domu:

» (¢wiczenia na przekraczanie linii §rodkowej ciata:
- narysujcie na duzym arkuszu papieru (lub zbudujcie z klockéw) ulice po ktorej
dziecko bedzie jezdzito samochodzikami od strony lewej do prawej i z powrotem;
- narysujcie na duzym arkuszu papieru leniwg 6semke (znak nieskonczonosci), niech
dziecko kresli ten znak po narysowanym wzorze; leniwg 6semke mozna rysowac
patykiem po ziemi, piasku, kreda po chodniku podczas spacerow z rodzicami,
- zabawy w dotykanie prawg dtonia/ tokciem lewego kolana w pozycji na stojaco lub
lezaco, lewa dtonia/ tokciem prawego kolana; wymachy ramion z dotykaniem
przeciwnej stopy;
- w ciemnym pokoju ,,rysujemy ” na $cianie lini¢ latarka; dziecko stara si¢ §ledzi¢
wzrokiem przesuwajacy si¢ punkt;
- podczas zabaw, codziennych aktywnosci starajmy si¢ prowokowac ruch
przekraczajacy lini¢ Srodkowa ciata, na przyktad potozenie pudetka z klockami po
lewej stronie tak, aby dziecko prawa reka musiato siegna¢ do pudetka utozonego po
lewej stronie; postawienie kubka z herbatka po przeciwnej stronie dominujacej reki
1 zachecenie do jej uzycia;
- przybijanie ze sobg piatek: prawa reka rodzica i prawa reka dziecka; nie zmieniajmy
utozenia reki tylko ja unieSmy po swojej prawej stronie; przybijanie piatek
powtarzamy 10 razy;
- zabawa w oklepywanie czg$ci ciata znajdujacych si¢ po przeciwnej stronie
»pracujacej” reki; nazywamy dotykane czesci ciata;
- czynnosci zwigzane z mieszaniem roznych substancji, kreceniem pozytywka,
czynno$ci codzienne wykonywane obiema rekami np. zamiatanie, odkurzanie,
Scieranie $ciereczka kurzu, zabawa w piance do golenia (umieszczonej na duzej tacce,

roztartej na lustrze), mazanie rekami od jednej do drugiej strony itp.;

> godne polecenia propozycje domowych zabaw ruchowych:

- w gtownej roli Ala © https://www.youtube.com/watch?v=mINLVOnfna8

- domowy tor przeszkod https://www.youtube.com/watch?v=3RVfgZk-VLs
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- ¢wiczenia z ling, sznurkiem, badz skakanka

https://www.youtube.com/watch?v=u3FOv0l02eQ

- ¢wiczenia z duzg pitka https://www.youtube.com/watch?v=LB BD91vVWI

- cos dla rodzica i dla dziecka https://www.youtube.com/watch?v=FacAlxilzh4

- zabawy z poduszkami https://www.youtube.com/watch?v=j4EiXelSTkI

- z wykorzystaniem tasmy malarskiej https://www.youtube.com/watch?v=YwFY1K2vsZY

- z wykorzystaniem przedmiotow, ktore kazdy ma w domu ©

https://www.youtube.com/watch?v=rxakUr sHWM

Opracowala: Anna Rodacka

Na podstawie:

- ,Rozwijanie sprawno$ci ruchowej” aut. E. Zielinskiej, w: ,,Blizej przedszkola” (maj 2014);
- artykuty znajdujace si¢ na portalu czasdzieci.pl: ,,Zabawa a rozwoj dziecka”, ,,Aktywnie i z
pomystem”;

- ,Przekraczanie linii $rodkowej ciata — ¢wiczenia” aut. A. Swiatowskiej, na

https://integracjasensorycznaintegra.wordpress.com/




