Ruch rozwija madzg

Ruch pozytywnie wptywa na ciato, lepsze samopoczucie, odpornos¢, jak rowniez stymuluje mozg.

Dzieci potrzebujg ruchu. Zdrowe, sprawne dziecko porusza sie prawie nieustannie. Petne energii
bryka po tace, wspina sie po drzewach, skacze po tapczanie lub przynajmniej wierci noga, gdy karze
mu sie sta¢ spokojnie. Rodzice zazwyczaj wiedzg, ze ruch daje dzieciom zdrowie.

Rozwija miesnie, poprawia kondycje, usprawnia ciato i spala nadmiar energii buzujgcej w
matym organizmie. Wprawdzie nie kazdy maluch wyrosnie na sportowca, ale obecnos¢ w srodowisku
dostarczajgcym okazji do ruchu korzystnie wptywa na zdrowie dziecka oraz, o czym nie kazdy wie, na
jego efektywnosc intelektualng. Rozwijajgc sprawnosé ruchowg dziecka, przyczyniamy sie do rozwoju
jego mdzgu. Zdaniem ekspertow wiele trudnosci edukacyjnych (problemy z czytaniem, pisaniem,
liczeniem, koncentracjg, zachowaniem) jest zwigzanych z ograniczeniem aktywnosci fizyczne;j.

Rozwdj fizyczny jest niezwykle istotny w catosciowym rozwoju dziecka stgd jedna nazwa rozwoéj
psychomotoryczny.

Brak zaktdcen w procesie rozwoju stuzy do :

¢ prawidtowego odbierania $wiata;

¢ adekwatnego do sytuacji zachowania dziecka;
¢ prawidtowego procesu uczenia sie.

Rozwdj spoteczny, emocjonalny i poznawczy dziecka przebiega wtedy zgodnie z normami
rozwojowymi.

Ksztattowanie sprawnosci fizycznej dziecka to nie tylko gimnastyka, harce na placu zabaw, jazda na
rowerze czy bieganie. Dzieci, ktére juz od pierwszych dni swojego zycia przebywajg w sSrodowisku
umozliwiajgcym im petng swobode ruchdw, lepiej sie rozwijajg, a gdy sg starsze, majg lepszg
koordynacje ruchows, fatwiej jest im sie skoncentrowac, sprawniej myslg i szybciej sie ucza.

Ludzie potrzebujg ruchu w kazdym wieku, ale w okresie od urodzenia do okoto siedmiu lat powinno
by¢ jak najwiecej stymulacji ruchowej. W tym okresie w mdzgach dzieci dokonuje sie prawdziwa
eksplozja potaczen miedzy komérkami nerwowymi, budujgca sieé¢ neuronalng. Mozliwos¢
wykonywania swobodnych ruchéw stymuluje komérki nerwowe do tworzenia wiekszej ilosci
potgczen miedzy neuronami oraz do ich utrwalania.

Carla Hannaford, neurofizjolog i wieloletni pedagog, stwierdza, ze ruch fizyczny od wczesnego
niemowlectwa poprzez cate zycie odgrywa waing role w tworzeniu sieci komérek nerwowych,
ktore stanowig fizjologiczng istote uczenia sie. Wielu dzieciom, ktére majg trudnosci z uczeniem sie,
a w szczegolnosci z czytaniem, ktopot sprawia skupianie wzroku przez dtuzszy czas na jednym
punkcie. Miesnie ich oczu nie rozwinety sie prawidtowo, gdyz najprawdopodobniej dzieci te miaty
mato okazji do obserwowania ruchu i dostrzegania przedmiotéw z réznych odlegtosci. Dostarczajac
swojemu dziecku okazji do poruszania sie, dbamy o prawidtowy rozwdj takze jego wzroku.



Dziecko 3-letnie idgc do przedszkola ma opanowane podstawowe czynnosci praktyczne: chdd, bieg,
wspinanie sie itp. Nie potrafi tgczy¢é w jeden cigg kilku form ruchu, np. rzutu z rozbiegiem, skoku
z rozbiegu, nie potrafi rozwing¢ cukierka, czy tez zapig¢ guzika w czasie chodu.

Wiek przedszkolny nazywany jest inaczej "apogeum motorycznym" albo "ztotym okresem
motorycznym". Sprawnos$¢ ruchowa intensywnie powieksza sie; dziecko potrafi biegac, skakac,
kopngé, tapac i rzucac pitke; opanowuje kilka zdolnosci naraz. Obca mu jest jeszcze doktadnosc
ruchéw. Najwazniejsze jest dla niego samo dziatanie (powinno sie umozliwia¢ jak najwiecej
samodzielnosci, gdyz tworzy ono baze prostszych umiejetnosci, dzieki ktdrym rozwijajg sie te bardziej
ztozone — trudno bedzie uczy¢ sie rysowaé, wycinac¢ nozyczkami, gdy nie potrafi ubrac butéw, czy
zapigc guzikdw). W okresie od 3 do 6 lat dziecko nie tylko poszerza zakres ruchéw, ale wszystkie
czynnosci wykonuje coraz sprawniej i szybciej, z wiekszg precyzja, ruchy stajg sie coraz bardziej
harmonijne i swobodne.

Sprawniejsze i lepsze wykonywanie réznych czynnosci ruchowych pojawia sie wyraznie u dzieci w
wieku od 5 do 7 lat. Zdolnosci w zakresie opanowania duzych ruchéw ciata bedg przynosity efekt w
coraz bardziej precyzyjniejszej artykulacji (dziecko méwi wyrazniej i ptynniej). Stabilizacja w obrebie
tutowia, barkow, szyi i gtowy bedzie bazg dla stabilizacji jezyka, a wiec zdolnosci tym samym do
precyzyjniejszych jego ruchow Dzieci wowczas wykorzystujg niemal kazdg minute na ruch, to tak
jakby chciaty przygotowad sie do wykonania coraz bardziej ztozonych zadan.

Przyktadowe zabawy rozwijajgce motoryke to: chodzenie po narysowanej linii, po krawezniku,
pokonywanie krétkich dystanséw z zamknietymi oczami, zmiana kierunku biegu na sygnat, zgodnie
z wczesniej wydanym poleceniem, zwroty w okreslonym kierunku w prawo, w lewo, w tyt, dookota,
zabawy w nasladowanie ruchu jak w lustrzanym odbiciu, sktadanie koca w dwie osoby, zwijanie

w rulon, rzucanie i tapanie pitki, podrzucanie pitki do géry, rzuty pitkg do celu, zabawy ze skakankg,
gra w gume, pokonywanie toru przeszkéd, nasladowanie ruchéw zwierzat, ludzi, maszyn, jazda na
rowerze, na hulajnodze, na rolkach, jazda na tyzwach, na nartach.

Kilkulatki w swoim codziennym programie zabaw powinny mie¢ okazje do tego, by pokrecic sie
wokét wiasnej osi, pohustaé na hustawce, pobalansowac¢ na réwnowazni, wspinaé sie, turlaci
skaka¢. Wszystkie te czynnosci pobudzaja uktad przedsionkowy i stymulujg rozwéj mozgu. Sg
doskonatym treningiem koordynacji ruchowej i koncentracji.

Warto pamietac, ze zabawy ruchowe stanowia podstawe do prawidtowego rozwoju emocjonalnego
i spotecznego, a sukcesy w tym obszarze niejednokrotnie determinujg motywacje i samoocene
dziecka.

Jednoczesnie nie jest dobrym rozwigzaniem zapisywanie dziecka na treningi, gdy brakuje czasu na
najprostsze i regularne aktywnosci jak spacer (mozna wéwczas zrelaksowac sie, porozmawiac,
dostrzec cos$ co w codziennosci umyka, omdwic biezgce problemy, planowac). Zabawy jeszcze do
niedawna oparte byty na ruchu w matej, badz wiekszej grupie tzn. bawilismy sie razem biegajac,
chowajac, wspinajac, skaczac, a efekty byty nie do przecenienia w rozwoju i nauce dzieci.

Zachecam do uczenia naszych dzieci zabaw, ktére dawaty nam, rodzicom, tyle radosci m.in.
gra w gume, klasy, badmintona, chowanego oraz wiele zabaw z pitkg a zatem mitych wakacji
spedzonych wspdlnie na $wiezym powietrzu :)



