RUCH
PRZYJACIELEM
PRZEDSZKOLAKA




Wiek przedszkolny jest najlepszym okresem, aby ksztattowac
u dziecka dobre nawyki zdrowotne. Kilkuletnie dzieci bardzo
chetnie skacza, biegaja i biorg udziat z zabawach ruchowych.

Ruch nie tylko stymuluje prace i rozwoj moézgu, ale jest dla dzieci

takze zrodtem olbrzymiej przyjemnosci i satysfakcji.
Bardzo waznym aspektem w rozwoju przedszkolaka jest
wprowadzenie zabaw pozwalajacych zaspokoic,
naturalny u dzieci w tym wieku, gtéd ruchu.
W programie wychowania przedszkolnego, ruch jest integralnie
zwigzany z wychowaniem zdrowotnym.

Zabawy ruchowe rozwijajg u dzieci pamiec i wyobraznie tworcza,
ksztattujg osobowosc¢ dziecka i cechy charakteru takie jak:
samodzielnosc, zdyscyplinowanie, doktadnos¢, wspoétprace

W grupie, rozwijajg spotecznie.




Ruch sprawia, ze dzieci moga:
roztadowac nadmierng energie;
dotlenic sie - Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi;
¢wiczy¢ zmyst rownowagi - dzieki chodzeniu po lezgcej na ziemi linie,
hustaniu sie, balansowaniu na murkach lub konstrukcjach na placach
zabaw;
naturalny lek na bezsennos¢ - umiarkowane ¢wiczenia moga zlikwidowa¢
kiopoty ze snem takie jak bezsennosc¢ czy nocne niepokoje.
polepsza nastroéj - cwiczenia fizyczne poprawiajg stan uktadu nerwowego i
wplywaja na uktad hormonalny. Podczas wysitku fizycznego w moézgu
powstaja endorfiny zwane hormonami szczescia.
rozwija¢ samodzielnos¢, rownowage emocjonalng, odpornos¢ na stres,
umiejetnos¢ psychicznej adaptacji do zmieniajgcych sie warunkow,
poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwatos¢ w
pokonywaniu trudnosci.
ruch pozwala zapobiegac wielu chorobom (wady postawy, nerwice,
otytos¢, cukrzyca itp.)




Dzieci sprawne ruchowo odznaczajg sie:

dobrym stanem zdrowia, ktére w znacznym stopniu zalezy od ruchu.

Staba koordynacja ruchowa jest przyczynag braku motywacji i unikania

cwiczen;

wiekszg odpornoscig psychiczng i fizyczng, dzieki spozytkowaniu

nadmiaru energii, roztadowywaniu emocji w trakcie ¢wiczen i zabaw

ruchowych;

pewnoscig siebie i zadowoleniem, sprawnos¢ ruchowa daje dzieciom

przyjemnosc z uczestniczenia w zabawach i ¢wiczeniach, poniewaz maja

Swiadomosg, ile juz potrafig. Odczuwajg tez dumne ze swojej zaradnosci

i samodzielnosci;

lepszymi umiejetnosciami spotecznymi. Sprawne ruchowo dzieci tatwiej

nawigzujg kontakty z rowiesnikami, potrafig wspoétpracowac i sa

_akceptowane spotecznie. Czgsto tez stajq sie przywodcami w grupie,
,:o podnosi ich samoocene.




Co kazdy przedszkolak powinien umiec idgc do szkoty
w zakresie sprawnosci fizycznej?

Zgodnie z nowg podstawa programowa dziecko konczgce przedszkole
I rozpoczynajgce nauke w szkole podstawowej:

e dba o swoje zdrowie;

e jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miare swoich mozliwosci, jezeli
jest dzieckiem mniej sprawnym ruchowo;

e uczestniczy w zajeciach ruchowych, w zabawach i grach w ogrodzie
przedszkolnym, w parku, na boisku, sali gimnastyczne;.




Skutki braku ruchu.

Brak aktywnosci ruchowej w wieku przedszkolnym moze mie¢ powazny,
negatywny wptyw na catosciowy proces rozwoju dziecka, poniewaz opdéznia
jego rozwoj ruchowy i fizyczny, a takze ujemnie wptywa na jego psychike
i stan emocjonalny. Brak odpowiedniego poziomu sprawnosci ruchowej
u dziecka w wieku przedszkolnym skutkowaé moze ponadto utrudnianiem
procesu socjalizacji oraz wykluczeniem z grupy réowiesnicze;j.

Wiek przedszkolny w znaczgcym stopniu wptywa na rozwdj i na przyszte
losy cztowieka. Zabawy i gry ruchowe odgrywajg w tym procesie doniosta
role - wptywaja nie tylko na fizyczny, ale i psychiczny rozwéj najmtodszych,
co powoduje, iz sg jednym z najbardziej uniwersalnych srodkéw
wychowawczych i edukacyjnych.




Wspotpraca z rodzicami.

Aktywnosc¢ fizyczna ma bardzo duzy i pozytywny wptyw na zdrowy
i prawidtowy rozwdj kazdego cztowieka.

Dzieci, ktorych potrzeby ruchowe sg wielkie (srednio ok. 5 godzin dziennie),
powinny wykorzystywac¢ kazdg okazje na uprawianie aktywnosci ruchowej, wazny
jest takze aktywny odpoczynek.

Poniewaz mozliwosci ruchowe zwtaszcza starszych przedszkolakéw
sg ogromne, dlatego wspotpraca z rodzicami w tym zakresie jest bardzo wazna.
Rodzice powinni miec¢ Swiadomosc, ze dla prawidtowego rozwoju
psychofizycznego kazde dziecko powinno brac udziat w zabawach ruchowych,
¢wiczeniach gimnastycznych, a takze w grach i zabawach sportowych
organizowanych w sali oraz na powietrzu.




Wskazowki dla rodzicow:

badz dla dziecka przyktadem - sam/sama podejmuj aktywnosc¢ fizyczng;
planujcie i organizujcie aktywnos¢ ruchowg wspdlnie z dzieckiem;

stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

pozwol dziecku na samodzielny wybor rodzaju aktywnosci;

rozmawiaj, dowiedz sie, dlaczego dziecko lubi bgdz nie lubi uprawiac sportu;
chwal dziecko, za podejmowanie aktywnosci ruchowe;j;

doceniaj wysitek dziecka, motywuj do podejmowania dalszych aktywnosci
ruchowych;

gimnastyka ma byc dla dziecka wesotg i radosng zabawag;.

unikaj wydawania polecen, komentowania, pouczania i upominania.




Kilka przyktadow na wspoélne zabawy z dzieckiem.

ZABAWY NASLADOWCZE

~Skaczgce piteczki’ - podskoki obunoz;

+Wiatr i liscie” - sktony na boki i wirowanie dookota siebie;

.Zabawy kotkoéw"- chodzenie na czworakach za pitkg, wykonywanie kociego
grzbietu;

»Zanies misiowi sniadanie” - przenoszenie na tacy drobnych rzeczy np. klockow;
»Badz jak..." - nasladowanie jak poruszajg sie rozne zwierzeta: kot, niedzwiedz,
sikorka, pies, bocian, waz itp.).




ZABAWY Z ELEMENTEM RZUTU, SKOKU I TOCZENIA

Rzucanie piteczkami do kosza/pudetka raz lewg, a raz prawg reka.

Toczenie pitki - siadamy na podtodze i toczymy pitke do siebie nawzajem,
odlegtosc i stopien zaawansowania zalezy od wieku i umiejetnosci.

Odrzucanie i tapanie - zabawa z rodzenstwem/rodzicem i wzajemne odbijanie
balonu.

.Kule z gazet”- dziecko wykonuje kule z gazet, rzuca do gory i chwyta, nastepnie
rzuca do kosza/pudetka.

.Skok w dal”- dziecko skacze obund6z po wyznaczonej linii a rodzic mierzy
odlegtosc.

.Bieg przez ptotki”- na podtodze rozktadamy np. paski z papieru, dziecko biegnie
i przeskakujcie przez paski nasladujgc skok przez plotki.

.Przeskocz"- dziecko przeskakuje poduszki obundz, nastepnie naprzemiennie
prawg nogg i lewg noga. *
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ZABAWY BIEZNE | ROZWIJAJACE ROWNOWAGE

Przejdz po pniu drzewa,

|dZ przed siebie z ksigzkg potozong na gtowie,

Bieg slalomem (omijanie butelek, kamieni, poduszek).

Chodzenie po sznurku.

Wspinaczka na drabinke.

.Pajecza siel" - przyklejamy tasme do dwodch Scian. Zadaniem dziecka jest przejs¢
przez labirynt, aby nie dotkng¢/nie zerwac tasmy.

,Gra w klasy”- w wersji domowej klasy mozna naklei¢ na podtodze tasmg
malarska.

Tory przeszkod - z wszystkim, co przyjdzie do gtowy poduszki, koce, sklejone
butelki, maskotki, krzesta.




W jaki sposob mozemy pomoc dzieciom, ktore unikajg
aktywnosci ruchowej?

przede wszystkim nalezy stwarzac okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sie;
trzeba szukac takich form aktywnosci, ktére sprawiajg dziecku zadowolenie i
radosc;

podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowac, zachecac poprzez
przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces;

nigdy nie wolno zmuszac dziecka do aktywnosci fizyczne;j;

warto znalez¢ wsrod rowiesnikow dziecko z takimi samymi mozliwosciami
ruchowymi i w trakcie wspolnych zabaw (¢wiczen) chwali¢ za podejmowane
proby.
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