Rozwijanie sprawnosci ruchowej

Wiek przedszkolny, zwany zlotym wiekiem motoryczno$ci dziecka, to okres intensywnego
rozwijania sprawnosci ruchowej, czas opanowywania wlasnego ciala i umiejetno$ci wiadania
aparatem ruchowym. U mtodszych dzieci i starszakow obserwuje si¢ wielkg potrzebg ruchu i mowi
si¢ o nadruchliwosci, a takze o konieczno$ci zaspokajania glodu ruchu.

Dziecko trzyletnie swobodnie si¢ porusza — chodzi, biega, skacze i jest dosy¢ samodzielne
w czynno$ciach samoobstugowych. Potrafi przez chwile sta¢ na jednej nodze, przeskoczy¢ przez
rozciggniety sznurek na wysokosci 5 centymetréow nad podtoga, uczy sie jezdzi¢ na trojkotowym
rowerku lub hulajnodze, oczywiscie jesli dorosty mu w tym pomaga. Z dnia na dzien obserwujemy
przyrost umiejetnosci ruchowych i z podziwem patrzymy jak trzyipotlatki, ktore stajg si¢ coraz
bardziej zwinne 1 odwazne w pokonywaniu przeszkod. Czterolatki sa jeszcze sprawniejsze i
dodatkowo potrafia wchodzi¢ i schodzi¢ ze schodkéw, stapajac na przemian, tak jak dorosli.
Ponadto wykonujg bardziej ztozone czynnos$ci ruchowe, takie jak bieg z rOwnoczesnym kopnigciem
pitki. Starsze przedszkolaki potrafig juz wbiec do gory po schodach bez trzymania si¢ poreczy, i§¢
na palcach na odlegto$¢ 3 metréw i sprawnie skaka¢ na prawej i lewej nodze. Po ukonczeniu
piatego roku zycia potrafig szybko wbiec i zbiec ze schoddw, nie trzymajac si¢ porgczy i nie
przeskakujac zadnego. Moga tez sta¢ na jednej nodze z zamknigtymi oczami i radza sobie
doskonale, gdy maja zeskoczy¢ na palce z wysokosci 30 centymetrow.

Dla zdrowia przedszkolaka i1 prawidlowego rozwoju psychoruchowego wazne jest
zaspokajanie potrzeby ruchu. Nie jest to trudne dlatego, ze dzieci ustawicznie szukaja okazji do
ruchowego wyzycia si¢. Zapracowani 1 zabiegani rodzice doskonale zdaja sobie z tego sprawe, a
mimo to nie stwarzaja dzieciom okazji do wybiegania si¢. Potem si¢ skarzg, ze ich dzieci sa
nadruchliwe 1 nie potrafig spokojnie usiedzie¢ na jednym miejscu. Wielu rodzicow sig¢ cieszy, ze ich
dziecko potrafi dlugo wysiedzie¢ przed telewizorem czy komputerem, a potem si¢ martwig, ze ich
dziecko jest mniej sprawne ruchowo od rowiesnikow. Od lat obserwuje si¢ tez brak dbatosci
rodzicow o odpowiednio dlugie przebywanie dziecka na §wiezym powietrzu.

Jezeli dziecko chodzi do przedszkola, wszystko jest dobrze. Nauczycielki dbajg o zdrowie i
rozwdj ruchowy dziecka migdzy innymi poprzez prowadzenie zabaw z r6znymi elementami ruchu,
¢wiczen gimnastycznych, ¢wiczen porannych. Podczas pobytu na powietrzu organizujg zabawy
terenowe, olimpiady, gry sportowe, a takze umozliwiajg korzystanie ze sprzg¢tu terenowego.
Niestety to za mato nawet wowczas, gdy dodamy spacer do przedszkola i z przedszkola do domu.
Przedszkolak szuka wiec okazji do realizacji potrzeby ruchu w domu. Wspina si¢ na meble, skacze
na 16zku, husta si¢ na drzwiach i biega po mieszkaniu. Poniewaz najcze$ciej nie reaguje na uwagi
rodzicow, jest karane. Karane za cos, co jest silniejsze i niezalezne od niego.

W jaki sposoéb dba¢ o rozwoj fizyczny dziecka?

Dorosli powinni organizowa¢ dzieciom zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastyczne.
Gimnastyka dla dziecka ma by¢ wesota, swobodng zabawa bez upominania i1 strofowania, podczas
ktérej wyzyje si¢ ono ruchowo. Warto rowniez zadba¢ o to, aby miata charakter zabawy
nasladowczej. Wtedy dzieci beda miaty okazje do rozwijania wyobrazni i fantazji. Jako, ze dzieci
lubig wykonywa¢ ciekawe zadania i popisywaé si¢ swoimi osiggni¢ciami, warto ¢wiczeniom nadaé
charakter zadan typu: ,,Czy potrafisz?”, np. Przejdz pod krzesetkiem tak, aby nie przesuneto sie,
wolno, podrzucaj do gory piteczke i probuj ja ztapaé, przejdz po waskim murku i omijaj lezace na
nim kasztany. Tego typu ¢wiczenia ucza dzieci wytrwatosci, dazenia do osiggnigcia celu, a takze
odczuwania rado$ci z tego, ze potrafity i udalo si¢. W czasie zabaw ruchowych i ¢wiczen
gimnastycznych dorosty powinien ¢wiczy¢ razem z dzieckiem i1 nie komenderowac nim, lez wesoto
wypowiada¢ polecenia.



Opowiesci ruchowe to réwniez znakomita okazja do wspolnych i atrakcyjnych zabaw z
dzieckiem. Dorosty opowiada jaka$ historie, a dziecko pokazuje ruchem tego typu zabawy
rozwijaja dziecigca fantazj¢ i przyczyniajg si¢ do ksztaltowania zdolno$ci przewidywania tego, co
moze si¢ wydarzyc.

Przy organizowaniu zabaw ruchowych nalezy zadba¢ 1 warunki higieniczne. Pomieszczenie
powinno by¢ odkurzone, wywietrzone, a dziecko powinno by¢ w wygodnym stroju.

Sport to zdrowie!

Jezeli dziecko ma nadzwyczajne zdolnos$ci ruchowe, to nalezy je pielggnowaé i rozwijac.
Trzeba jednak pamieta¢ o ograniczonych jeszcze mozliwosciach ruchowych dzieci, 1 rozwazy¢
jakie sporty dziecko ma uprawiaé. Wszystko zalezy od stopnia uzdolnien ruchowych dziecka oraz
madrego ustawienia treningdw. Nie mozna rozwija¢ u dziecka jednego zakresu funkcjonowania
kosztem innych. Moze, si¢ okaza¢, ze dziecko zaptaci zbyt wysoka cene za ambicje rodzicow, bo
np. nie starcza mu czasu na kontakty z rowiesnikami, wspolne zabawy i spotkania. Jezeli dziecko
nie przejawia zdolnosci ruchowych to nalezy wybra¢ taki sport, ktory wplywa na jego ogolny
rozwdj ruchowy np. plywanie z zabawami w wodzie, saneczkarstwo z zabawami na $niegu,
narciarstwo, tyzwiarstwo potaczone z elementami tanca, rytmika z gra na instrumencie lub tancem
towarzyskim.

Zdrowiu stuzy jak najdtuzsze przebywanie na §wiezym powietrzu o kazdej porze roku, bez
wzgledu na pogode, w stosownym ubraniu. Jezeli dorosty chce, aby dziecko bardziej odporne na
choroby, musi je stopniowo przyzwyczaja¢ do zmieniajgcej si¢ temperatury. Kgpiele wodne mozna
organizowac dziecku, gdy temperatura powietrza i wody przekracza 20 stopni.

Kilka uwag na zakonczenie

Kosciec mtodszego przedszkolaka jest delikatny, elastyczny i szybko ulega deformacjom.
Dlatego nie nalezy prowadza¢ malucha stale za tg samg reke, zmusza¢ do stania lub siedzenia na
krzesetku przez dluzszy czas, noszenia w jednej rece cigzkich przedmiotow. Podczas wspolnych
spaceréw trzeba pozwoli¢ dziecku biega¢, skaka¢, wspina¢ si¢ 1 nie nalezy zmusza¢ go do
monotonnego chodzenia za reke. Dla dorostego spacer noga za noga to przyjemnos¢, a dla dziecka
kara, gdyz przedszkolak nie potrafi przystosowac¢ si¢ do rytmu krokéw dorostego i szybko sie
meczy.
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