Ewa Zielinska

O zgubnych skutkach niezaspokojenia potrzeby ruchu u dzieci

Pigkny zimowy dzief. Swieci stonce, kilka stopni ponizej zera, puszysty $nieg a w parku na
spacerze nie ma ani jednego dziecka. Jesienig, gdy mzy deszcz lub wieje wiatr jest
podobnie. Za to zdecydowanie lepiej bywa wiosng i latem. Woéwczas spotykamy dzieci
trzymane za rgce 1 spacerujgce noga za nogg wraz z rodzicami. Gdy dorosli pozwolg
dzieciom na troche samodzielnosci zaraz stycha¢ upominanie: Nie biegaj bo sie spocisz ...,
Nie wchodz na murek bo spadniesz...., Nie przeskakuj przez konar bo upadniesz i rozbijesz
sobie glowe..... Spotykamy tez dzieci czteroletnie sprawne ruchowo wozone do
przedszkola w wozkach lub wnoszone po schodach na regkach do sal. A przeciez wszyscy
wiemy , ze sprawno$c ﬁzycznal jest waznym wskaznikiem prawidtowego rozwoju
psychoruchowego dziecka.

Wiek przedszkolny to okres wzrastajacej sprawnoscei ruchowej?. U starszych przedszkolakow
1 mlodszych uczniéw obserwuje sig:

- ogromng potrzebe ruchu i dlatego moéwi si¢ o nadruchliwosci oraz o koniecznosci
zaspokojenia gltodu ruchu dzieci;

- korzystne zmiany w sprawnosci oraz koordynacji ruchowej i z tego powodu wiek
przedszkolny nazywa si¢ ztotym wiekiem motorycznosci.

O rozwoj fizyczny i sprawno$¢ ruchowa przedszkolakéw maja dba¢ zaréwno rodzice jak i
nauczyciele . Z moich obserwacji wynika, Zze niepokojaco zwigksza si¢ liczba rodzicow,
ktorzy nie nalezycie zaspakajaja potrzeb¢ ruchu u swoich dzieci. Nie zwracaja
rébwniez uwagi na wynikajace z tego konsekwencje dla ich dziecka, innych dzieci a nawet
dla personelu przedszkola. Zabiegani i zapracowani rodzice :

- cieszg si¢ , gdy ich dziecko dtugo i spokojnie siedzi przed telewizorem a potem dziwig sig ,
ze 10zni si¢ ono od réwiesnikow , bo jest mniej sprawne, stabe ( chorowite) i1 szybko si¢
meczy;

- nie stwarzaja dziecku okazji do ruchowego wyzycia si¢, a potem uskarza si¢, Ze jest
nadmiernie ruchliwe , nie potrafi spokojnie usiedzie¢ przez chwile i przeszkadza wszystkim w
domu;

- nie dbaja o to, aby dziecko realizowalo potrzebe ruchu przebywajac jak najdtuzej na
powietrzu a potem s3g zaskoczeni, ze dziecko jest stabe, malo odporne 1 czgsto
choruje. Zgodnie z prawidlowosciami rozwoju fizycznego starszych przedszkolakow i
mtodszych uczniow monotonny nawet dwukilometrowy spacer za reke jest dla
dziecka bardzo meczacy. Nie potrafi si¢ ono dostosowaé¢ do rytmu krokéw dorostego a
trzymane stale za tg samg rgke deformuje kregostup. Jednoczesnie to samo dziecko bez
zmeczenia pokonuje droge zdecydowanie dluzsza biegajac, przeskakujac przez przeszkody,
wspinajac si¢ na konary, wbiegajac na schody itp.



Deszcz, wiatr, upal a nawet mréz nie moze by¢ przeszkoda w organizowaniu
dzieciom pobytu na powietrzu, gdyz poprzez udzial w zabawach ruchowych, grach
zespolowych 1 zawodach sportowych dzieci nabeda tezyzny fizycznej 1 odpornosci
zdrowotnej.

Zasygnalizowane tu niekorzystne tendencje w wychowaniu rodzinnym wymuszajg na
nauczycielach przedszkola i szkoty nasilenie pracy w zakresie zaspakajania potrzeby ruchu w
sposob korzystny dla rozwoju psychoruchowego dzieci. Odbywa si¢ to dwa, trzy razy
dziennie poprzez udzial w zabawach z réznymi elementami ruchu np. biegu i poscigu,
rownowagi, podskoku i skoku, czworakowania, toczenia, rzutu, pokonywania przeszkod itp.
organizowanych przez nauczyciela®. Potrzebe ruchu dzieci zaspakajaja rowniez podczas
codziennie prowadzonych ¢wiczen porannych“ a takze w trakcie C¢wiczeniach
gimnastycznych® prowadzonych przez nauczyciela dwa, trzy razy w tygodniu.

Co kazdy przedszkolak powinien umie¢ idac do szkoly w zakresie sprawnosci fizycznej

Zgodnie z nowa podstawa programowe}6 dziecko konczace przedszkole 1 rozpoczynajace
nauke w szkole podstawowe;j :

- dba o swoje zdrowie:

- jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miar¢ swoich mozliwosci, jezeli jest dzieckiem
mniej sprawnym ruchowo;

- uczestniczy w zajeciach ruchowych, w zabawach i grach w ogrodzie przedszkolnym, w
parku, na boisku, sali gimnastycznej.

Poniewaz mozliwosci ruchowe starszych przedszkolakow 1 mlodszych uczniow sg ogromne
dlatego wspolpraca z rodzicami w tym zakresie jest nicodzowna . Rodzice musza zrozumiec,
ze dla prawidtowego rozwoju psychofizycznego kazde dziecko ma bra¢ udzial w zabawach
ruchowych, ¢wiczeniach gimnastycznych a takze w grach 1 zabawach sportowych
organizowanych w sali oraz na powietrzu.

Oto kilka porad i wskazowek dla rodzicow utatwiajacych wspolne zabawy z dzieémi .
Gimnastyka ma by¢ dla dziecka wesota i radosng zabawg a dorosty powinien ¢wiczy¢ razem
z dzieckiem. Nie nalezy wydawa¢ polecef,, komenderowaé, poucza¢ i ciggle upominac.
Najlepiej gdy dziecko wraz z dorostym bawi si¢ W zabawy nasladowcze np. Skaczgce
piteczki (podskoki obuno6z), Wiatr i liscie (sklony na boki i1 wirowanie dookota siebie),
Zabawy kotkow (chodzenie na czworakach za pitka, wykonywanie kociego grzbietu), Zanies
misiowi Sniadanie ( przenoszenie na tacy drobnych klockow). Tego typu zabawy nie tylko
sprzyjaja rozwojowi sprawnosci ruchowej ale takze pobudzajg wyobrazni¢ 1 fantazj¢ a takze
podsuwaja pomysty do réoznorodnych zabaw tematycznych .



Dzieci bardzo ch¢tnie popisuja si¢ swoimi umiej¢tnosciami i dlatego dobrze jest tez nadawac
¢wiczeniom gimnastycznym charakter nie tylko zabawowy ale takze zadaniowy np. Przejdz

po pniu drzewa....., Biegnij slalomem pomiedzy drzewami (ustawionymi przeszkodami)
., 1dZ przed siebie z ksigzkq potozong na glowie...., Skacz raz na jednej, raz na drugiej
nodze ..... Podczas takich ¢éwiczen dzieci wykazuja sie odwagg, sprytem, wytrwaloscig a

takze odczuwajg rado$¢ z osiggnigtego celu.

Organizujgc zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastyczne koniecznie nalezy zadba¢ o warunki
higieniczne i zdrowotne. Jezeli nie odbywaja si¢ one na powietrzu to nalezy pamigtac, ze
pokdj musi by¢ odkurzony 1 przewietrzony a dziecko przebrane w wygodny strdj sportowy.
Zabawy terenowe z pokonywaniem naturalnych przeszkod, gry zespotowe, zawody sportowe
prowadzone na powietrzu, gdyz maja ogromny wplyw na zdrowie dziecka i jego odpornosc.
Dlatego nalezy (bez wzglgdu na pogode) organizowaé dzieciom zabawy w wodzie
(ptywanie) i z wodg (np. puszczanie okr¢cikOw w basenie, wlewanie lub przelewanie wody)
, na $niegu (lepienie balwana, rzucanie $niezkami, jazda na sankach i nartach) i lodzie (jazda
na tyzwach ).

Wazne jest zapewnienie dziecku podczas zabaw bezpieczenstwa zarowno gdy odbywaja si¢
one w mieszkaniu, w parku jak i na podworku. Kazde dziecko ma orientowac si¢ w tym
, co mu wolno a czego nie wolno robi¢. Musi wiedzie¢, ze nie wolno skaka¢ po meblach,
wchodzi¢ na zamarznigty staw, bawi¢ si¢ pitka blisko jezdni, wdrapywac si¢ na wysokie
drzewa itp.

Dzieci sprawne ruchowo beda odznaczac sig :

- dobrym stanem zdrowia, gdyz ono w znacznym stopniu zalezy od ruchu. Staba koordynacja
ruchowa (motoryczna) jest przyczyna braku motywacji i unikania ¢wiczen;

-wickszg odpornos$ciag psychiczng 1 fizyczng. Odbywa si¢ to poprzez mozliwosé
wytadowywania  nadmiaru  energii, roztadowywania emocji 1  uwolnienia
napie¢ podczas ¢wiczen i zabaw ruchowych;

-pewnoscig siebie 1 zadowoleniem. Dzieci sprawne ruchowo odczuwaja przyjemno$¢ z
uczestniczenia w zabawach 1 ¢wiczeniach gdyz maja $wiadomos$¢ , ile juz potrafig. Sa
tez dumne ze swojej samodzielnosci oraz zaradnosci;

- lepszymi umiej¢tnosciami spolecznymi. Dzieci sprawne ruchowo latwiej nawigzuja
kontakty z rowie$nikami , potrafig wspotpracowac (np. zabawa terenowa - Szukamy ukrytego
skarbu) i wspoéldziataé w zespole (np. zabawy z pitka Dwa ognie) sg akceptowane
spotecznie i cz¢sto stajg si¢ przywodcami w grupie.

Bywaja dzieci, ktore unikaja zabaw 1 ¢wiczen ruchowych bo nie moga nadazy¢ za
réwiesnikami, gorzej jezdza na rowerku, stabiej plywaja itp. Te dzieci charakteryzuja si¢
niezrgczno$cig ruchows, stabg koordynacjg , wzrokowo - ruchowsg (rzuty woreczkiem do
celu) i slabg plynnoscia ruchoéw. Napotykajac na trudno$ci zaczynaja unika¢ danej
aktywnos$ci ruchowej lub w ogole przestajg ¢wiczy¢. Brak ¢wiczen przyczynia si¢ do nie
rozwijania danej umiejetnosci a wigc do jeszcze wigkszych trudnosci. To z
kolei czesto powoduje odrzucenie dziecka przez rowieSnikow jego izolacje a
takze wy$Smiewanie si¢.



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

Przede wszystkim stwarza¢ okazj¢ do ruchu i razem z dzieckiem bawi¢ si¢. Szukac takich
form aktywnosci , ktore sprawiajg dziecku zadowolenie i rado$¢ . Podczas wspodlnych zabaw
motywowac , zachgcaé poprzez przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces . Nigdy
nie nalezy zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej. Natomiast znalez¢ wsréd rowiesnikow
dziecko z takim samymi mozliwo$ciami ruchowymi i w trakcie wspolnych zabaw (¢wiczen)
chwali¢ za podejmowane proby. Dzieki temu wzro$nie samoocena dziecka a z czasem i
satysfakcja z pokonywania wlasnej stabosci.

Kilka bardzo waznych zdan zamiast zakonczenia

Piszac o niezrgcznosci ruchowej chodzi gtownie o ruchy calego ciala w tym rak i ndg. Jednak
w przygotowaniu dziecka do nauki w szkole bardzo wazna jest sprawno$¢ manualna czyli
niewielkie ruchy palcéw i dtoni, ktore zaangazowane sg podczas pisania. Dzieci niezreczne
manualnie dostrzegamy w codziennych sytuacjach np. podczas ubierania si¢ i rozbierania ,
jedzenia, mycia itp.

Czasami tez spotykamy dzieci , ktére maja nienalezyta koordynacje pracy obu rak . Jest to
szczegolnie  widoczne w  sytuacjach, gdy dziecko napotyka na  trudno$ci
w zapinaniu guzikéw, wigzaniu sznurowadel i tapaniu pitki. Wowczas wyraznie widac ,
ze dziecko chetnie uzywa jednej reki , a druga wrecz mu przeszkadza.

Niektore dzieci podczas rysowania tak silnie naciskaja kredkg, ze albo ja tamia
albo dziurawig kartkg. Swiadczy to o wzmozonym napigciu migsniowym i mato
precyzyjnych, gwaltownych, kanciastych ruchach reki.

Spotykamy tez dzieci , ktére majg za mate napigciec migsniowe i wtedy kreski przez nie
rysowane sg cienkie , drzace , falowane lub przerywane i ledwo widoczne.

Podczas wycinania nozyczkami mozna dostrzec dzieci niezrgczne manualnie ze zlg
koordynacje wzrokowo - ruchowg . Te dzieci napotykajg na trudnosci z trzymaniem w jednej
rece kartki a w drugiej nozyczek a wycinanie polega na szarpaniu kartki. U dzieci z takimi
problemami cz¢sto wystepujg wspotruchy a wiec pomaganie sobie ruchami tutowia, szyi 1
jezyka.

W tym krétkim podsumowaniu nalezy zwroci¢ uwage na najczesciej wystepujace problemy
niezborno$ci manualnej, ktére Scisle sa zwigzane z rozwojem ruchowym dziecka. Dlatego
kazdy rodzic powinien wiedzie¢ , ze sprawno$¢ ruchowa catego ciata, dbato§¢ o sprawnos¢
manualng, praca nad usamodzielnieniem dzieci w czynnoSciach codziennych 1
samoobstugowych ma ogromne znaczenie w przygotowaniu dziecka do podjecia nauki w
szkole szczegdlnie w zakresie pisania. Przygotowanie do pisania nie polega na nauczeniu
sztuki kre$lenia liter ale dobrej sprawno$ci ruchowej i manualnej. Wsp6lne zabawy ruchowe z
rodzicami i umozliwienie dzieciom w domu malowania , lepienia z plasteliny, wycinania ,
wydzierania, darcia a nawet szycia prostym $ciegiem (igla zerowka) jest gwarancja sukcesu



szkolnego. Lekcewazenie dziecigcej potrzeby ruchu i brak dbatosci o rozwdj ruchowy w tym
manualny moze by¢ przyczyng niepowodzenia dzieci w uczeniu sig.

! Rozwdj fizyczny to - zdaniem R. Przywedy ( op. cit., s. 9 ) - przemiany, ktére doprowadzaja
do uksztattowania z prostej konstrukcji komorkowej tak ztozonego , tak precyzyjnego 1 tak
doskonatego tworu, jakim jest organizm cztowieka.

2 Sprawno$é ruchowa to stopieh opanowania wlasnego ciala i umiejetnosci wladania
aparatem ruchowym. Pojeciem szerszym jest sprawno$¢ fizyczna i mozna ja okresli¢ jako
aktualna mozliwo$¢ wykonywania wszelkich dziatan motorycznych, decydujacych o
zaradnosci cztowieka. Por. R. Przyweda: Rozwoj somatyczny i motoryczny, PZWS,
Warszawa 1973, s. 180

¥ Wychowanie fizyczne w przedszkolu ,WSiP, Warszawa 1988, s. 9 - 130.

* Cwiczenia poranne opisane sa w publikacji K. Wlaznik: Wychowanie fizyczne w
przedszkolu, WSiP, Warszawa 1988 , s.131 - 188.

®>Wiele zabaw dla dzieci mtodszych i starszych oraz éwiczen gimnastycznych
prowadzonych metoda zabawowa i1 zadaniowg znajduje si¢ w publikacjach A. Grzgska :
Zajecia ruchowe w przedszkolu, WSIP, Warszawa 1975 , S. Moliere: Metodyka wychowania
fizycznego w przedszkolu, Wydawnictwo ,, Sport i Turystyka" , Warszawa 1974 , s. rozdz. IV
iV, J. Berdychova: Mamo , tato ¢wiczcie ze mng ,\Wydawnictwo ,,Sport i Turystyka",
Warszawa 1972, R. Demeter : Wesole ¢wiczenia PZWL Warszawa 1973.

° Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego praz ksztatcenia ogdlnego w
poszczeg6lnych typach szkot opublikowane w Dzienniku Ustaw Nr , poz.1



