»AKTYWNY PRZEDSZKOLAK = ZDROWY DOROSLY”

Aktywnos¢ fizyczna jest szczegélnie wazna u dzieci, ktore znajduja si¢ w fazie intensywnego
wzrostu, wzmacniania i doskonalenia. Wystgpujacy u dzieci ,,gldd ruchu” jest wyrazem
podswiadomej checi zaspakajania tej potrzeby , zapewnienia niezbednego czynnika
stymulujgcego rozwdj. Dlatego aktywno$¢ powinna by¢ rozwijana juz od najmtodszych lat.
Ograniczenie aktywnos$ci ruchowej jest zdecydowanie niekorzystne , gdyz opdznia rozwdj
dziecka.

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

Przede wszystkim nalezy stwarza¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sig.
Trzeba szuka¢ takich form aktywnosci, ktore sprawiaja dziecku zadowolenie 1 rados$c¢.
Podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowac, zachgcaé poprzez
przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces

Nigdy nie wolno dziecka zmusza¢ do aktywnosci, natomiast warto znalez¢ wsrod
rowiesnikow dziecko z takimi samymi mozliwo$ciami ruchowymi 1 w trakcie
wspolnych zabaw chwali¢ za podejmowane proby. Dzigki temu wzro$nie samoocena
dziecka a z czasem i satysfakcja z pokonywania wtasnych stabosci. Bardzo wazna

tu jest wspolpraca rodziny z przedszkolem, w zakresie rozwoju sprawnosci fizycznej
dziecka w wieku przedszkolnym.

Mameo, Tato, '
czy 2drowo roome !




Cechy prawidlowej postawy ciala malego dziecka:

» barki niewystajace do przodu

» tyt glowy i plecy ustawione w jednej linii

»  brzuch wypukty

» nieznaczna lordoza lgdzwiowa

» caty tulow pochylony do przodu

» lekkie zgigcie stawow biodrowych 1 kolanowych

» plaskostopie do 4 - 5 roku zycia

Drogi Rodzicu, jesli nie masz mozliwosci wyj$¢ z dzieckiem na $wieze powietrze aby

Ruchu rozwijajacego Weroniki Sherborne, dzigki ktorej oprocz rozwoju fizycznego poglebisz

wiez

z dzieckiem. Cwiczenia mozna modyfikowaé, prowadzi¢ w parach badz w mniejszej grupce.

Metoda Weroniki Sherborne
Weronika Sherborne dodata do analizy ruchu cele pedagogiczne. Najwyzszym celem
oddziatywania przez ruch byto dla niej budowanie osobowosci poprzez budowanie wiezi oraz
stymulowanie prawidtowego rozwoju i korygowanie zaburzen. Metoda jest naturalna i prosta
ze wzgledu na to, ze wywodzi si¢ z dziecigcego baraszkowania, ktore jest naturalng zabawa
dziecka z dorostym we wczesnym dziecinstwie — nazywane sg tak wszystkie zabawy w
bliskim kontakcie tj. gilgotanie, podrzucanie, sitowanie sie¢.

Cwiczenia Ruchu Rozwijajacego wplywaja pozytywnie na: §wiadomos$é wlasnego ciata,
Swiadomos$¢ przestrzeni 1 dziatania w niej, dzielenie przestrzeni z innymi ludZmi i
nawigzywanie z nimi kontaktu. Sherborne za bardzo istotng uznata §wiadomos$¢ wlasnego
ciala a zwlaszcza $rodka ciata. Wiele dzieci z zaburzeniami rozwoju ma zaburzong
swiadomos¢ ciata, co uniemozliwia im prawidlowe kontrolowanie wtasnych ruchow.

Przykladowe ¢wiczenia

Cwiczenia ksztaltujace Swiadomos¢ osoby
Powitanie stopami: grupa/para siedzi w kregu/naprzeciwko siebie trzymajac sig za rece,
wszyscy wyciagaja nogi przed siebie 1 witaja si¢ dotykajac palcami stop.



Iskierka: grupa siedzi w kregu trzymajac si¢ za rece, prowadzacy Sciska dlon siedzacego obok
niego dziecka, ono podaje uScisk dtoni sgsiadowi i w ten sposob iskierka przechodzi przez
caty krag.

Cwiczenia ksztaltujace §wiadomosé schematu ciala

Koncert na plecach: dorosty kleczy obok lezacego na brzuchu dziecka. Dorosli graja palcami
na plecach dzieci, najpierw delikatnie opuszkami palcow a nastgpnie kantami dioni 1 catymi
dlonmi. Zmieniajg sil¢ i rytm uderzen.

Cwiczenia ksztaltujace swiadomosé przestrzeni
Przeciaganie: doro$li i dzieci lezg ,,w rozsypce” na podtodze. Przeciagaja si¢ (jak po
przebudzeniu) i kazdy probuje zagarna¢ jak najwigcej przestrzeni dla siebie.

Cwiczenia ulatwiajace nawiazanie kontaktu oraz wspoélprace

Relacja ,,Z” — Fala: 2-3 dorostych wykonuje obok siebie klep podparty. Dziecko ktadzie
si¢ na ich plecach na brzuchu. Doro$li lekko kolysza si¢ na boki, do przodu i do tylu oraz
zataczajac kotka.

Relacja ,,przeciwko” — Spychacz: dorosty i1 dziecko siedzg w rozkroku na podtodze plecami
do siebie. Na przemian odpychajac si¢ stopami probuja przesung¢ partnera (dorosty ustepuje,
gdy wyczuwa, ze dziecko uzyto do tego calej swojej sity).

Relacja ,,razem” — Podskoki w trojkach: dwoch dorostych stoi po obu stronach dziecka,
podtrzymujac je za rgce oraz pod tokcie. Dziecko trzyma tokcie jak najblizej tutowia. Dorosli
pomagaja mu podskoczy¢, wykona¢ skok do przodu, kilka krokéw do przodu lub pokonac
przeszkode.

Wskazéwki dla rodzicow:

e Badz dla dziecka przykladem- sam/ sama podejmuj aktywnos¢ fizyczng;
Planuj 1 organizuj aktywnos$¢ wspolnie z dzieckiem;
Stwoérz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;
Pozwdl dziecku na samodzielny dobor zabaw;
Rozmawiaj, dowiedz si¢ dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawiac sportu;
Chwal za podejmowanie aktywnosci fizycznej, doceniaj wysitek dziecka.

Aktywno$¢ fizyczna ma bardzo pozytywny wplyw na zdrowy i1 prawidlowy rozwdj kazdego
cztowieka. Zwlaszcza dzieci, ktorych potrzeby ruchowe sg bardzo duze ( $rednio 5h/dobe),
powinny wykorzystywa¢ kazda okazje na uprawianie sportu jak i aktywny odpoczynek.
Wazne jest by przede wszystkim dorosli dawali dzieciom dobry przyktad dbania o swoje ciato
I zdrowie oraz sprawno$¢ fizyczng i psychiczng. Uczmy je prawidlowych nawykow
1 wzorcow ruchowych. Pomézmy im poznawaé¢ mozliwosci ludzkiego ciala i1 odkrywaé
tajemnice skryte w ich matych organizmach.
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