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ZABAWY RUCHOWE

Bez ruchu ani rusz.

Ruch jest motorem rozwoju matych dzieci. Dzieki ruchowi ,rosna” nie tylko miesnie ale takze umyst.
Podczas ruchu wytwarzaja sie naturalne substancje (neurotrofiny), ktore wptywaja na wzrost komaérek
nerwowych i liczbe potaczen nerwowych w mozgu. Ruch nierozerwalnie taczy sie u matych dzieci
z rozwojem psychicznym: poznawczym, mowy, emocjonalnym, spotecznym i osobowosci. Podczas ru-
chu produkowane sa ,,hormony szczescia” (endorfiny), ktére majace wptyw na nastrdj i samopoczucie.

Na ruch mozemy spojrze¢ z dwodch perspektyw. Pierwsza perspektywa to motoryka duza, czyli
postawa ciata i poruszanie sie w przestrzeni. Wiekszos¢ dzieci, ale nie wszystkie, rozwijaja sie zgodnie
z sekwencja od obracania sie wokét osi ciata, przez rézne style petzania i raczkowania, do stawania
i chodzenia. Druga perspektywa to mata motoryka, czyli rozwdj chwytu i manipulowania (ruch reki,
dtoni i paluszkéw dziecka): od poruszania reka, poprzez chwytanie, wktadanie raczki i przedmiotow
do buzi, przektadanie z reki do reki, od duzych przedmiotéw sciskanych w dtoni do matych trzymanych
precyzyjnie w paluszkach. W obu przypadkach rozwdj motoryki nastepuje dzieki dojrzewaniu uktadu
nerwowego oraz ¢wiczeniom (w zmieniajacych sie i dostosowanych do potrzeb dziecka zadaniach).
Bardzo wazny dla dzieci jest zmyst réwnowagi, ktéry petni istotna role w rozwoju ruchowym, ale
rowniez czuciowym, umystowym (uwaga, mowa, uczenie sie) i emocjonalnym. Kotysanie, hustanie,
noszenie, delikatne poruszanie sie z dzieckiem na rekach wspiera rozwdj rwnowagi.

CO ZABAWY RUCHOWE DAJA TWOJEMU DZIECKU?

* Buduja odpornosc fizyczna, rozwijaja sprawnos¢ i zapobiegaja wadom postawy.

* Wspieraja rozwoj zmystu rdwnowagi, rozwijaja i doskonalg umiejetnosci poruszania sie
oraz harmonie, koordynacje i zwinnos¢ ruchéw catego ciata.

e Umozliwiajg aktywne poznawanie $wiata — osrodki w mdzgu zwigzane z ruchem od-
powiadaja takze za rozwdj mowy, uwazng obserwacje i koncentracje uwagi.

* Pomagaja eksplorowac przestrzen, rozwijaja orientacje przestrzennga, daja mozliwos¢
poznania wiasciwosci ruchu i praw fizyki oraz wiasciwosci sprzetéw i przedmiotdw.

* Wspieraja rozwoj swiadomosci wiasnego ciata, pomagaja poznac sie i ,,zaprzyjazni¢”
ze swoim ciatem, rozpoznawac granice wtasnego ciata i badac¢ swoje mozliwosci.

* Pomagaja odkrywac, co jest bezpieczne, a co nie oraz uczg jak by¢ ostroznym i samemu
dbac o siebie.

* Wspieraja inicjatywe i samodzielnos¢, umozliwiaja dziecku doswiadczenie skutecznosci
wiasnych dziatan oraz satysfakcje z rozwoju wiasnej sprawnosci.

e Sa zrodtem relaksu, radosci i rbwnowagi psychiczne.

* Rozwijaja empatie, ucza uwaznosci na innych oraz cierpliwosci, na przyktad, gdy trzeba
poczekac na swoja kolej w zabawie z innymi dzie¢mi.

» Doswiadczenia motoryczne przygotowuja do szkoty, poniewaz sa baza do rozwoju
bardziej zaawansowanych funkdji - czytania, pisania i umiejetnosci matematycznych.



ZABAWY RUCHOWE

Drogi Rodzicu!

» Uwaznie obserwuj dziecko, aby wiedzie¢ jakie sg jego aktualne mozliwosci ruchowe
i preferendje.

* Badz blisko, towarzysz i wspieraj w zabawie, jednoczesnie daj dziecku mozliwos¢ do
decydowania o sobie, do$wiadczania autonomii i samodzielnosci.

* Wspieraj do$wiadczenia ruchowe dzieci jak najwczesniej, juz od urodzenia.

* Wazne jest noszenie, kotysanie i bujanie dziecka, ktore je relaksuje i zapewnia uczucie
.jak w brzuchu u mamy” oraz stymuluje zmyst rbwnowagi i otwiera dziecko na ruch.

e Zapewnij dziecku jak najwiecej okazji do swobodnego ruchu w pomieszczeniach
i na dworze.

* Stwarzaj okazje do réznorodnego ruchu: kotysania, bujania, petzania, raczkowania,
turlania, wspinania, wchodzenia, schodzenia, skakania, bujania, zjezdzania, balanso-
wania, pchania zabawek, ciagniecia, rzucania, tapania, przesypywania, przelewania,
ugniatania, rzucania, tapania, przektadania.

* Pozwol dziecku eksperymentowac z ruchem i wyprébowywac swoje mozliwosci.

* Organizuj i proponuj dziecku réznorodne wyzwania ruchowe.

* Ubieraj dziecko wygodnie, w rzeczy, ktére moze ubrudzi¢, aby czuto sie swobodnie.

* Ubieraj dziecko adekwatnie do temperatury , obserwuj i zrozum preferencje swojego
dziecka, gdyz kazdy z nas moze troche inaczej odbiera¢ temperature i mie¢ inne potrze-
by zwiagzane z ubiorem.

* Zwro¢ uwage na bezpieczenstwo dziecka, ucz je bezpiecznych zachowan, wspieraj
dziecko i ¢wicz jego uwaznos¢, a nie pobudzaj lekow, przed tym, co sie moze stac.

* Baw sie z dzieckiem, wspdlny ruch daje rado$¢, umacnia wiezi i rozwija relacje.

* Pozwol réwniez na samodzielne doswiadczanie ruchu. Dziecko lubi bawic sie z toba
i potrzebuje twojego wsparcia ale potrzebuje réwniez czasu na samodzielne ekspery-
mentowanie z ruchem.

* Dostrzegaj w zwyktych miejscach i przedmiotach okazje do inspirujacego ruchu- ramiona
mamy moga stuzy¢ do bujania, ptywania i latania, murek do ¢wiczenia rownowagi,
Scianka piaskownicy do skakania, a butelki jako kregle, a krzesta jako labirynt.



CO JEST POTRZEBNE, ABY ROZWIJAC UMIEJETNOSCI RUCHOWE?

* wolna i bezpieczna przestrzen do swobodnego ruchu, testowania mozliwosci swojego
ciata i trenowania umiejetnosci motorycznych w domu i na dworze;

* wykorzystanie i modelowanie poditogi - na pierwszym etapie rozwoju warto dzie-
ciom zapewni¢ duzo wolnego miejsca na podtodze, a nastepnie , uksztattowac”
podtoge (delikatnie i w zréznicowany sposéb podnies¢ ja poprzez np. poduszki czy mate
podesty), potem wykorzystac sredni poziom pomieszczenia, a na kolejnym etapie
zorganizowac przestrzen jeszcze wyzej, stworzy¢ ,,gore”, na ktdra dzieci beda mogty sie
wspinac (np. poprzez pufy czy tez wspinanie na niskie drabinki, stopnie czy zjezdzalnie);

* rozmaite podfoze, pokryte réznymi materiatami, np. drewno, korek, wyktadzina, kafle,
ktore oferuje dzieciom wiele mozliwosci nowych doswiadczen i stawia nowe wyzwania;

* sprzety do bujania, np. kotyska, fotel na biegunach, deska Gakker, chusty, koce do
bujania, topek;

e sprzety do balansowania, np. konik na biegunach, rowerek biegowy, duza pitka, dyski
do balansowania;

* sprzety do ¢wiczenia réwnowagi, np. rbwnowaznie, pochyte powierzchnie, zjezdzalnie,
hustawki, hamaki, bujaki, tunele, zagtebienia, nieréwnosci oraz przedmioty do podno-
szenia (duze klocki, poduchy), ksztattki piankowe;

* zabawki ¢wiczace koordynacje, sprawnos¢, zwinnos¢ , np. zabawki do pchania i do
ciagniecia, basen z piteczkami, pitki réznej wielkosci do turlania, popychania, rzucania,
tapania, hula- hop;

* zabawki do przemieszczanie sie i transportu, np. duzy samochéd, rowek biegowy,
rowerek zwykty, hulajnoga;

* sprzety do skakania, np. podwyzszenia, podesty, stopnie, trampolina, materace;

* materiaty do przesypywania, przelewania, nawlekania, ugniatania, uktadania, np. fasola,
kasze, ryz, piasek, woda, duze koraliki, masy plastyczne, klocki, ktére ¢wicza reke, dton
i paluszki.
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