Banie Mazurskie, dnia 24 1V 2020 r.
Drodzy Rodzice!

Epidemia trwa. Dnia 24 IV 2020 r. Minister Edukacji Narodowej Dariusz
Piontkowski miniony okres podsumowat nastepujgcymi stowami: ,,Ten wyjatkowy czas, w
ktorym wszyscy jestesmy, dowiddl, ze zdaliscie egzamin dojrzatosci z wytrwatosci”. To
dowodzi, ze nie tylko dorosli, ale tez dzieci i mtodziez bedaca pod opiekg Rodzicow,
wykazala si¢ odpowiedzialnoscig. Nie wychodzac z domu, pobieraja nauke i chronig zdrowie
— a moze nawet zycie — Swoje i innych ludzi.

Ta sytuacja wytraca nas z utartych Sciezek i zmusza do poszukiwania nowych
sposobow spedzania czasu w domu, gdyz dzieci nie mogg wyjs¢ na plac zabaw. Maja jednak
duze potrzeby ruchowe, ktére pozytywnie wptywaja na ich rozwoj i zdrowie. Do Panstwa
licznych pomystéw, jak zaspokoic ,,gtod ruchowy” dziecka w domu, dotagczam ponizszy
artykut oraz zalacznik, gdzie znajdziecie Panstwo propozycje zabaw i gier, nie tylko
ruchowych przygotowanych dla Rodzicow przez konsultanta Regionalnego Osrodka
Metodyczno-Edukacyjnego ,,Metis” w Katowicach.

Krystyna Lewkowicz - pedagog
Rozwoj ruchowy jak stymulowaé, jak si¢ bawi¢ z dzieckiem?
. Troche teorii, doniesienia z badan:

Ruch jest naszym pierwszym jezykiem. O tym jak jest on wazny w rozwoju dziecka
a takze czlowieka dorostego, nie trzeba nikogo przekonywac.

Aktywnos¢ fizyczna ma ogromny wplyw na zdrowie i rozwoj w szczego6lnosci organizmu
dziecka.

Potrzeby ruchowe dzieci sg bardzo duze i wynoszg od 3 do 5 godzin dziennie.

Zaspokojenie dzieciom "glodu ruchu" jest duzym wyzwaniem i wrecz obowigzkiem dla
dorostych.

WAZNE:

Zalecana dla dzieci | mlodziezy minimalna dawka aktywnosci ruchowej to: jedna godzina
dzienne dowolnego typu ruchu o zwigkszonej intensywnosci, czyli takiej, aby bicie serca
I oddech byly przyspieszone i wywolane zostalo uczucie gorgca.

W okresie niemowlecym 1 wczesnodziecigcym rozwoj psychiczny i ruchowy dziecka sg

ze sobg bardzo Scisle powigzane. W psychologii rozwoju okreslone jest to terminem rozwdj
psychoruchowy. Prawidtowy rozw6j poznawczy nie jest mozliwy bez odpowiednie;j
aktywnos$ci motorycznej dziecka, ktora stanowi Zrodlo doswiadczen i stymuluje uktad
nerwowy do dziatania, czyli rozwoju. Ruch jest bodZzcem rozwojowym, uaktywniajacym
wszystkie procesy zachodzace w organizmie.

Korzysci plynace dla dzieci z aktywnosci ruchowej:



e rozw0j mézgu — ¢wiczenia ruchowe podnosza przede wszystkim poziom biatka
BDNF, tzw. neurotroficznego czynnika wzrostu neuronow, ktory stymuluje wzrost
I potaczenia nowych neuronow,

e dotlenienic mézgu — zwigksza si¢ ogdlny przeptyw krwi dostarczanej w odpowiedniej
ilosci do tkanek powodujacy w nich wzrost metabolizmu,

e podniesienie cisnienia, dziecko mysli — powoduje pozytywne zmiany czynnos$ciowe
w obrebie uktadu krazenia,

o lepsza koncentracja uwagi i percepcja, dzieci sa bardziej kreatywne, uzyskujg lepsze
wyniki w nauce,

o doskonaly nastr6j — wytwarzane sa endorfiny — neuroprzekazniki (zwane "hormonem
szczescia”), dzieci, ktérym nie ograniczamy ruchu sa szczesliwe,

o zwickszenie masy kosci i stopnia ich mineralizacji — dziecko jest bardziej sprawne
I wytrzymate a tym samym bardziej atrakcyjne dla rowiesnikow,

e ruch wywotluje zmiany biochemiczne i fizjologiczne w organizmie — np.
w wydzielaniu hormonéw (zmniejszenie wydzielania i stgzenia we krwi insuliny
obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce),

e dziecko nie jest otyle — ruch zapobiega przybieraniu na wadze, przyspiesza przemiang
materii, powoduje zmniejszenie tkanki thuszczowej,

e ruch poprawia samopoczucie, jako$¢ snu, tagodzi stresy,

« dziecko mniej choruje — znacznie poprawia si¢ odpornos¢ jego organizmu poprzez
mobilizacje¢ uktadu immunologicznego.

Il. A jak na dzieci dziala ograniczanie im ruchu:

W ciagu ostatnich kilku dekad tryb zycia dzieci stat si¢ w coraz wigkszym stopniu siedzacy.
Zmiana ta wigze si¢ ze znacznym wzrostem liczby dzieci otytych — 17% dzieci w wieku
od 2 do 19 lat cierpi na otytos¢ (Ogden, Carroll, 2010).

Siedzacy tryb zycia w dziecinstwie jest takze zwigzany z wiekszym ryzykiem wysokiego
ci$nienia krwi, wysokiego poziomu cholesterolu, cukrzycy typu 2 i choroby wiencowe;j,
mogacych objawia¢ si¢ przez cate zycie (Sissoni in., 2009). Odkryto takze, ze u dzieci coraz
czesciej diagnozuje sie choroby wieku dorostego.

WAZNE:

Obnizenie aktywnosci fizycznej to jedno z najwigkszych zagrozen dla zdrowia spoleczenstwa
aw szczegolnosci dla rozwoju fizycznego i umystowego dzieci.

Kazde dziecko ma swoje indywidualne potrzeby w zakresie aktywnos$ci ruchowe;.
Indywidualizacja rozwoju polega bowiem na tym, ze jedno dziecko potrzebuje np. 8 godzin
aktywnos$ci ruchowej w ciaggu dnia a drugie 2 godzin.

To dorosli powinni rozpozna¢ ile dziecko potrzebuje ruchu oraz jak nalezy zaspokoi¢ mu gtod
ruchu.

Dzieci, ktorym ogranicza si¢ aktywnos¢ ruchowg w domu, przedszkolu, szkole:
e s3 mniej sprawne ruchowo — nieatrakcyjne dla rowiesnikow,

e unikajg ¢wiczen gimnastycznych, sa czesto zwalniane z lekcji w-f
o slabo wchodza w rywalizacj¢ oraz wspotprace z rowiesnikami,



e czesciej choruja,

e wolniej rozwija si¢ ich mozg — wolniej dojrzewa,

e mogg mie¢ trudnosci z rozwojem mowy i jezyka, z relacjami spotecznymi,
e gorzej si¢ ucza, zapamietuja,

e mogg mie¢ tiki nerwowe,

e moga by¢ agresywne,

e 53 czesto okreslane jako "nadpobudliwe",

e moga mie¢ zanizong samooceng.

A jednak pomimo licznych ograniczen ruchowych, dzieci robig wszystko aby zaspokoi¢
intuicyjnie gtdéd ruchu m.in.:

e Dbiegaja mimo zakazow — czasem otrzymujg za to uwagi,

e wiercg si¢ w domu na krzesle, w przedszkolu przy stoliku, w szkole w tawce,
e zrzucajg przedmioty na podtogg aby je podniesc,

e obecnie szaleja w domu — skacza po sofach, meblach...

A dlaczego?

e na skutek utrzymujacej si¢ fizjologicznej przewagi proceséw pobudzenia nad
procesami hamowania w korze mézgowej oraz obwodowym uktadzie nerwowym — sg
bardzo aktywne ruchowo dlatego "wydaja" si¢ dorostym jako dzieci czesto wrecz
nadruchliwe,

e maja jeszcze staby kosSciec i stabe migsnie dlatego musza czesto zmieniaé pozycje,

e maja problem z utrzymaniem réwnowagi — dlatego chca chodzi¢ po krawegznikach,
murkach a tym samym "ustalaja" lateralizacj¢ czynnosci,

o stymuluja instynktownie rozwdj mozgu a to wptywa na ich rozwoj poznawczy,
spoteczny 1 emocjonalny, mowg 1 jezyk.

Zaspokajaja gltod ruchu!

BARDZO WAZNE

"Jedna trzecia naszego mozgu odpowiada za motoryke, a wiec za nasze dziatania, dzigki
ktorym w sposob aktywny ksztattujemy wlasny swiat. Rece majq duze znaczenie nie tylko

W poznawaniu konkretnych przedmiotow, lecz takze podczas nabywania wiedzy ogolnej czy

uczenia sie tak abstrakcyjnych pojec jakimi sq liczby.

Jezeli chcemy aby z naszych dzieci wyrastali matematycy i specjalisci od informatyki, bawmy
sie z nimi paluszkami, a nie podsuwajmy im laptopéw juz w przedszkolach.

Dla kogo jezyk pisany jest czyms waznym, ten powinien wybrac raczej otowek niz klawiature."

Manfred Spitzer Cyfrowa Demencja W jaki sposob pozbawiamy rozumu siebie i wlasne dzieci

I1I. Jak wspiera¢ dzieci, jak pracowac¢? Zadania dla nauczycieli i rodzicow.

1. Zaczynamy od diagnozy czyli rozpoznania potrzeb dzieci i uczniéow.



Nauczycielu, rodzicu obserwuj swoje dziecko, ile i jakiego ruchu potrzebuje. Dzieci wskaza
Wam jakich zaje¢ ruchowych potrzebuja.

P6jdz za dzieckiem i baw si¢ ruchowo razem z nim — Tobie to tez dobrze zrobi. Pamietaj
zabawa jest najskuteczniejsza w pracy z dzieckiem.

2. Najlepsze w stymulacji ruchowej dzieci sa gry i zabawy podworkowe.

Obecnie jest z tym trudno. Sprobujcie je zaadoptowa¢ do warunkéw domowych:

Motoryka duza:

Pozwodlcie dzieciom na bieganie po domu, ustalcie gdzie i jak dlugo moze to robic.
Nauczcie dziecko skakaé¢ na skakance — wzmacnia to nadgarstki m.in. do pisania, uczy
rytmu w mowie, nauce wierszy i piosenek, buduje kondycje.

Bawcie si¢ z dzieckiem w tzw. zabawy réwnowazace czyli wykonywanie obydwiema
czesciami ciala tych samych ruchdw — pomagajg dziecku m.in.w ustaleniu, ktorg
raczka bedzie si¢ postugiwalo w pisaniu, ktorag noga bedzie kopato i odbijato si¢
podczas skokow:

gry i zabawy typu klasy i grzyb,

rzucanie woreczkiem, piteczkg do kosza raz prawa, raz lewg reka,

kopanie do bramki raz lewa, raz prawa noga itp.

chodzenie po narysowanej, wyklejonej linii — do przodu, do tylu, prawym
bokiem, lewym bokiem,

zabawa "orty" na podtodze itp.
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Motoryka mala — czyli palce, ruchy galek ocznych, artykulatory — buzia i jezyk:

Cwiczenia palcow i rak:

sznurowanie butéw — nauczcie dzieci wigza¢ sznurowki,

wycinanie nozyczkami: nauczcie dzieci prawidtowo wycina¢ nozyczkami, wazny jest
uchwyt nozyczek — prawidlowy to kciuk w jednym otworze i palec srodkowy

w drugim (palec wskazujacy trzyma nozyczki poza otworem nad palcem $§rodkowym)
zaczynamy wycinanie od linii prostej nastgpnie kwadrat, na koncu koto,

zapinanie guzikéw,

nawlekanie koralikow, lepienie z plasteliny, wydzieranki,

postugiwanie si¢ sztu¢cami.

Cwiczenia artykulatoréw czyli gimnastyka buzi i jezyka:

liczenie jezykiem zabkow,

wypychanie jezyka na boki i do przodu,

oblizywanie warg,

zabawa w "zmywarke" — oblizujemy talerz np. z miodu, nutelli itp.
dmuchanie przez rurke, na piteczke pingpongowa, na §wieczke, piorko itp.



Cwiczenia oczu: prosimy dziecko aby popatrzyto w prawo, lewo, w gére i dot (trzymamy
glowe dziecka aby jej nie przekrecato) — mozna w tym ¢wiczeniu uzy¢ zabawki,
Wykonujemy to ¢wiczenie bardzo wolno i ok. 5 min.

IV. Na zakonczenie:
Rodzicu, nauczycielu pamietaj!

e Aby dzieci dobrze si¢ rozwijaty 1 uczyly muszg si¢ duzo ruszac.

e Duziecko najefektywniej rozwija si¢ wsrdd innych dzieci — gry i zabawy grupowe,
podwodrkowe.

e Bezruch badz mato ruchu krzywdzi dzieci, s smutne i nieszcz¢sliwe.

e Musisz zapewni¢ dziecku zaspokojenie "gtodu ruchu".

e Dbaj 0 rozwoj ruchowy swojego dziecka oczywiscie na poziomie jego mozliwosci, ale
zawsze go uruchamiaj.

e Zapewnij dziecku wiele okazji do ruchu.

e Ogranicz dziecku czas przebywania przed réoznego typu monitorami.

e Jezeli chcemy mie¢ szczesliwe dzieci pozwolmy im si¢ jak najwiecej ruszac.
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