Jak zabawy ruchowe pomagaja w nauce?

Kazde dziecko, tak jak kazdy dorosly, potrzebuje okreslonej dawki ruchu do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Nie wszyscy musimy by¢ lekkoatletami czy alpinistami, ale wszyscy
powinni$my znalez¢ czas na urozmaicong rekreacje.

Rozwdj ruchowy kilkulatka

Pierwsze dwa, trzy lata w zyciu dziecka to okres lawinowo postgpujacych zmian, do ktoérych
zaczynamy si¢ przyzwyczaja¢, 1 ktore przestajemy zauwaza¢, kiedy dziecko podjdzie do
przedszkola. To bardzo wazne, aby$Smy nadal podziwiali 1 wspierali jego wysitki
w opanowywaniu: skakania, wspinania si¢, ptywania, jazdy na rowerze. Z ta samg uwaga, jaka
jeszcze niedawno otaczaliSmy niemowlaka, przygladajmy si¢ rozwojowi ruchowemu naszego
kilkulatka. Stwarzajmy mozliwos$ci, zachecajmy do podejmowania prob, towarzyszmy w
dochodzeniu do celu. Ruch stanowi naturalng potrzebg kazdego dziecka. Rodzic powinien
zadba¢, aby miato odpowiednie nawyki.

Zachecajmy takze do samodzielno$ci, samoobstugi, angazujmy w wykonywanie codziennych
czynnosci. Ten rodzaj ruchu, poza umiejetnosciami, rozwija poczucie sprawstwa,
obowigzkowosci, buduje warto$¢ samego siebie. Jesli wahacie si¢, co wybraé: seans telewizyjny
czy spacer, pamigtajcie, ze ruch jest zrédlem wiedzy o samym sobie i1 otaczajagcym S$wiecie.
Wplywa na $wiadomo$¢ wilasnego ciala, buduje jego mozliwosci. Zrdéznicowana aktywnos¢
ruchowa wspomaga rozwoj, poprawia reakcje adaptacyjne, w tym relacje z innymi ludzmi.
Aktywny to nie tylko zdrowy. To takze otwarty, samodzielny 1 madry.

Spacer dla calej rodziny

— Chodzmy na spacer — proponujg.

-- Zamiast oczekiwanego entuzjazmu styszg:

— Zaaaraz, mamuuusiu, jak skoncze¢ si¢ bawic.

— Jest pickna pogoda, cieplutko — probuje podbi¢ stawke. Ale odpowiada mi ten sam
beznamietny ton:

— Jak pobawie si¢ kolejka.

Co si¢ dzieje? Nie moge si¢ nadziwi¢. Od kiedy moje dzieci nie lubig wspolnych spacerow? No,
c6z... Odkad staly si¢ dla nich $miertelnie nudne. Dorosli je uwielbiajg. Sg to dla nich chwile
wytchnienia, bez pospiechu i codziennej zadyszki. Dzieci nienawidzg spaceréw. Chodzenie noga
za noga odbiega daleko od ich potrzeb i oczekiwan.

Kiedy wreszcie zrozumialam, na czym polega ten konflikt interesow, pozostata jeszcze jedna
przeszkoda. Przelamaé wlasny opor przed ,powrotem do dziecinstwa”. Nie chcialo mi sie,
zwyczajnie nie mialam ochoty skakaé, biega¢ i1 rzucac. I wtedy przypomniatam sobie popotudnie
przed wielu laty. Ja w od$Swietnym, niedzielnym ubranku i nowych butach, krocze dostojnie z
mamg 1 tatg. Co pamigtam z tego spaceru? No c6z, na pewno fason tych butow oraz to, ze
uwieraly. Nawet nie wiem, gdzie wtedy byliSmy.

Pora na zmiany, pomyslalam, pora na dziatanie.

— Dzi$ p6jdziemy na wyjatkowy spacer
— A co to znaczy? — Ton byt jakby zywszy.
— Zobaczycie



Tego dnia poszliSmy do lasu z pitkami, skakankg i hulajnoga. Na ubitych, szczegdlnie szerokich
sciezkach, zabawki $wietnie si¢ sprawdzity. Nawet nie musieliSmy sili¢ si¢ na oryginalnos¢.
Dzieci to niewyczerpana skarbnica pomystow.

ZaczgliSmy od slalomu. Trase wytyczyliSmy za pomocg patykow 1 szyszek. Te pierwsze nalezato
objecha¢ naokoto, te drugie omingé. Potem w ruch poszly pitki. Rzucali§my do siebie 1 do celu.
Tych celow bylo zresztg kilka: koto na ziemi, pien drzewa, galaz, w ktora nalezato trafic. Potem
skakanka — tysigce mozliwosci. Skoki — zabka, lajkonikiem, krzyzykiem, chodzenie stopa za
stopg do przodu i do tytu, zabawa w ,,szczura” (przeskakiwanie nad skakanka krecong tuz nad
ziemia), w koncu — przecigganie liny.

Wrocilismy w $wietnych humorach, zrelaksowani 1 wypoczeci. Wysitkkowi fizycznemu
towarzyszyl niemal nieustanny $miech. Nawet nieuniknione spory o ,,palme pierwszenstwa”
udato si¢ jako$ zazegna¢. Okazalo si¢, ze tego dnia kazdy odnidst swdj maty sukces. Drodze
powrotnej towarzyszyta bardzo ozywiona rozmowa.

Ruch pomaga... wysiedzie¢

Czy na pewno wiecie o wszystkich dobrodziejstwach wynikajacych z aktywnosci na $swiezym
powietrzu? W tym konkretnym przypadku dzieci ksztalcity kilka umiejetnosci, ktore przeltoza sie
na funkcjonowanie w szkole. Jazda na hulajnodze, rowerze, rolkach, tyzwach czy nartach
poprawia napigcie migsniowe. To fakt. Ale czy wiecie, ze istnieje sprzezenie zwrotnie pomiedzy
tonusem mig$ni a koncentracja uwagi? Im silniejsze migsnie, tym tatwiej wytrzymac¢ trudy
siedzenia w fawce czy dlugotrwatego pisania.

Planujac spacer dla calej rodziny, warto pamigta¢ o doborze zabaw angazujacych tak gorne, jak
dolne partie ciala. Zabaw wykorzystujacych site ndg i precyzje rak.

Slalom

Ta zabawa wplywa na ksztaltowanie orientacji przestrzennej, pomaga w prawidlowym
roznicowaniu stron ciala. Obie umiejetnosci utatwiajg rozumienie wielu zagadnien o charakterze
czysto szkolnym. Rozroznianie kierunkdw wspomaga zrozumienie 1 praktyczne stosowanie zasad
ortograficznych, migdzy innymi: rz po spoétgloskach , u na poczatku wyrazu, $, ¢, z, n, dz przed
spotgloska itd.

Polecam slalomy z jednoczesnym kozlowaniem lub toczeniem pitki noga, slalomy na rowerach
lub rolkach. Zachgcam do skokéw slalomem, takze naprzemiennych (prawa reka — lewa noga,
lewa r¢ka — prawa noga).

Czynno$ci naprzemienne, jak wspomniane skoki, marsz z uderzaniem dlonmi w przeciwne
kolana, a takze plywanie, stymulujg mézg do pracy obupodtkulowej, czyli najbardziej efektywne;.

Jazda po torze, trasie, slalomem wspomaga koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa. Poprawia
wspolprace miedzy dziatajacymi okiem 1 rgka lub nogg. Koordynacja lezy u podstaw wielu
zlozonych czynnos$ci poznawczych, na czele z czytaniem 1 pisaniem. Wptywa na jakos$¢ procesu
spostrzegania wzrokowego, w zakresie tempa 1 szczegoétowosci.

Jesli do zabaw ruchowych wigczymy dodatkowe polecenia/komendy stowne, koordynacja zyska
aspekt stuchowy. Ruch (dziatanie) ulatwia zapamigtywanie, dlatego pokonywanie slalomu mozna
polaczy¢ z utrwalaniem poje¢, stowek, tabliczki mnozenia. Przyklady i1 wyniki mnozenia —



iloczyny mozna napisa¢ na lesnej sciezce. To prawdziwa, naukowa podstawa do skokow, rzutow,
biegdw, potaczonych z glosnym odczytywaniem. Wystarczy zacza¢, a pomysly posypia si¢ same.

Zabawy pilka

Pitka stanowi doskonate uzupetienie wszelkich zabaw ruchowych. Rzuty do celu usprawniaja
ruchy oczu w plaszczyznach horyzontalnej 1 wertykalnej. Galki oczne, tak jak rece 1 nogi, sg
poruszane przez micénie szkieletowe. Wymagaja wicc takich samych éwiczen. Sledzenie toru
lotu poprawia tonus tych mig$ni, wptywa na efektywnos$¢ funkcjonowania wzrokowego. Rzuty do
celu wspomagaja jako$¢ spostrzegania syntetycznego — calo$¢ obrazu 1 analitycznego —
szczegbdtly. Rozlokowanie celu na roznych ptaszczyznach stymuluje widzenie pierwszo-

1 drugoplanowe. Pomaga w prawidlowym rdznicowaniu stosunkéw przestrzennych: nad, pod,
obok, wyzej, nizej. Gry z wykorzystaniem pitki koordynuja pracg catego ciata.

Skakanka

Skoki na skakance poprawiajg rownowage, wpltywaja na precyzje i plynnos¢ ruchéw, ulatwiaja
dostrzeganie 1 rozumienie sekwencyjnosci (powtarzalnos$ci) zdarzen, stymulujg pamigé

1 spostrzeganie, stanowig doskonate tlo do utrwalania kolejnosci: por roku, miesiecy, dni
tygodnia.

Podworkowe abc...

—Berek!

— Nie bawig si¢, wcale mnie nie ztapales!

— Palka, zapatka, dwa kije, kto si¢ nie schowa..., szukam.
— Raz, dwa, trzy — sama za siebie.

— Raz, dwa, trzy — Kaska, za drzewem.

— Naprawde go widziatas? Z Pauling, to chyba niemozliwe?

Tak wygladato nasze podworkowe zycie. Berek, chowany, klasy, komérki do wynajecia, fikotki
na trzepakach. A potem plotki i ploteczki na taweczkach, z daleka od ciekawskich oczu.
Podworko tetnitlo zyciem, tu zawieraliSmy nowe znajomosci, uczyliSmy si¢ trudnej sztuki
negocjacji, stad rozpoczynaty si¢ podchody. A dzisiaj? Wiele podworek tak wiasnie wyglada,
wiele dzieci spedza na nich swéj wolny czas. Czy shusznie?

Zawsze, kiedy w gre wchodzi ruch na $wiezym powietrzu oraz kontakt z roéwiesnikami,
odpowiedz powinna by¢ twierdzaca. Jesli podworko posiada plac zabaw, warto zacheci¢ dziecko
do korzystania ze znajdujacych si¢ na nim sprzetéw. Ruch to nie tylko zdrowie. Ruch stanowi
podstawe prawidlowego rozwoju poznawczego. Dzieki aktywnosci ruchowej do mozgu dziecka
docierajg bodzce z r6znych receptorow. Ta wielozmystowa stymulacja wplywa na tworzenie si¢
sieci neuronalnej, ktorej gestos¢ decyduje o jakos$ci proceséw uczenia.

Hustawki, karuzele, drabinki



Zwykle nie trzeba zach¢ca¢ dzieci do korzystania z hustawki czy karuzeli. Warto wiedzie¢, ze
bujanie i1 krecenie oddziatywaja na funkcjonowanie ludzkiego ucha, wrazliwego na ruch liniowy 1
rotacj¢. Zatem ta przyjemna czynno$¢ moze by¢ pomocna w edukacji szkolnej, wpltywajac na
rozumienie 1 analizg tresci przekazywanych droga stuchowa.

Chodzenie po drabinkach jest rownie korzystne dla rozwoju dziecka. Poprawia koordynacj¢
wzrokowo-ruchowg, ktéora decyduje o poziomie wielu umiejetnosci szkolnych. Wiasciwa
koordynacja wspiera efektywno$¢ procesdw czytania i1 pisania. Wptywa na jako$¢ spostrzegania
wzrokowego, orientacj¢ przestrzenng. Wspinaczka wymaga zaangazowania wielu mig$ni
jednoczes$nie. Podnosi ich napigcie 1 wytrzymatos$¢. Silne mig$nie to lepsza koncentracja uwagi,
fatwo$¢ skupienia si¢ na danej czynnosci.

Chodzenie po drabinkach i sznurkowych pajagkach ma jeszcze jedna, niezaprzeczalng wartos¢.
Rozwija naprzemiennos$¢ ruchowg (ruchy przeciwnymi konczynami, np. prawa reka, lewa noga).
Trzeba wiedzie¢, ze wrazenia plynace z ruchu po prawej stronie ciata sg rejestrowane w lewej
potkuli mozgu. Zas§ do prawej potkuli docierajg impulsy odbierane przez receptory znajdujace sie
po lewej stronie. Przez tysigclecia ewolucji poltkule wyspecjalizowaty si¢ w zgola rdéznych
procesach intelektualnych. Lewa potkula jest logiczna, organizuje 1 planuje. Prawa jest intuicyjna,
interpretuje obrazy, emocje, rytm i1 melodi¢. Optymalizacja procesdéw poznawczych nastepuje
wowczas, gdy potkule wspolpracujg ze sobg. Zatem im czgSciej je pobudzamy, tym lepsze
osiggamy efekty. Dlatego tak wazna jest rola aktywnosci opartej] na naprzemiennosci. Tym
bardziej, jesli stanowi element doskonalej zabawy.

Zdarza si¢, ze dziecko nie chce korzystac z atrakceji na placu zabaw. Rzadko kiedy przyczyng jest
upér lub zla wola. Na ogo6t potrzebuje trochg czasu, aby oswoi¢ si¢ z nowa sytuacja, pokonac
niepewnos$¢, niesmiatos¢. Pod zadnym pozorem nie nalezy wywiera¢ presji. Mniejsza sprawnos¢
oraz awersja do zmiany pozycji ciala moze wynika¢ ze specyfiki uktadu nerwowego.

Piaskownica

To tez zaczarowane miejsce, pod warunkiem, ze stuzy jedynie dzieciom. Nie za$ dzieciom
1 zwierzgtom. Mozna w niej budowa¢ zamki albo trasy samochodowe, dajac upust wyobrazni.
Mozna zdobywa¢ doswiadczenia matematyczne, poréwnujac ksztalt, wielkos¢, ciezar oraz ilos¢
piaskowych babek 1 tortow. Lepienie, ugniatanie, toczenie, klepanie poprawia sprawnos$¢ calej
reki, wzmacnia mig$nie od barku po nadgarstek, doskonali precyzje ruchow. Do pisania,
wycinania, malowania i kolorowania — jak znalazt.

Podworkowe zabawy

Na podworku tez czasami wieje nuda. Latwo temu zaradzi¢. Wystarczy nauczy¢ dzieci kilku
zabaw, ktore przed laty sprawiaty rado$¢ nam samym.

Skoki przez gume, gry w klasy czy w kapsle to niezawodne przepisy na mite spedzanie czasu.
Wszystkie maja wiele zalet . Doskonalg rozwo6j ruchowy. Kapsle koordynuja prace reki 1 oka,
wplywaja na precyzje ruchow. Skoki 1 gra w klasy ksztattuja orientacje 1 wyobrazni¢
przestrzenng, przod-tyl-bok, prawo-lewo, gora-dot, blizej-dalej, wyzej-nize;j.

Te zabawy dostarczaja informacji o wlasnym ciele, jego cze¢$ciach 1 polozeniu. Poprawiajg
rownowage. To krok ku sukcesom w geometrii 1 geografii. Wielozmystowa stymulacja,
docierajaca do moézgu podczas takich zabaw wspomaga rozwo6j planowania ruchowego,
niezbednego do opanowywania nowych umiejetnosci.

Podworko to takze miejsce, w ktorym teoria przeradza si¢ w praktyke. Wpajamy dziecku zasady,



przestrzegamy, wskazujemy wtlasciwe rozwigzania. Najwyzszy czas, zeby zaczelo korzystac z tej
wiedzy. W przedszkolu 1 szkole nasz rodzicielski trud wychowania wspierajg inni dorosli. To oni
sg straznikami norm. Na podworku dziecko moze sprobowa¢ samodzielnosci — budowac relacje z
rowiesnikami, wprowadzajac w czyn to, czego je uczyliSmy.

Nie namawiam do pozostawienia dziecka samemu sobie. Proponuj¢ jedynie obserwacje
z bezpieczne]  odleglosci  oraz  wspieranie = pozostawiajace = mozliwo$¢  wyboru:
— Woijtek jest ghupi.

— Wiem, co czujesz, nie raz kiocitam si¢ z kolezankg. Bylam na nig bardzo zfa, tak jak ty na
Wojtka.
— Dzisiaj bed¢ bawit si¢ tylko z Jaskiem.

— Jasiek to mity chiopiec. Jesli masz ochote, mozesz si¢ z nim bawic.
— Nie chce si¢ bawi¢ z Wojtkiem, bo mnie przezywa. Niech mnie najpierw przeprosi.
— Koledzy nie powinni si¢ przezywaé. Powiedz Wojtkowi, co czujesz.

A kiedy juz opadng emocje, pozostanie przyjemnos¢ ptyngca z obcowania z ludzmi w podobnym
wieku 1 o zblizonych zainteresowaniach. Wymiana opinii, pogladéow 1 wrazen. Poczucie
przynaleznosci do podwdrkowej wspdlnoty. Warto, zeby dziecko mialo taki wlasny, maty swiat.

Joanna Pluta
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