Ruch a sukcesy w nauce

»dukcesy w nauce szkolnej zaleza w duzej mierze od sprawnego postugiwania si¢
umiejetnosciami motorycznymi: np. czytanie wymaga zaangazowania 1 kontroli ptynnych
ruchéw oczu, aby moc przesta¢ uporzadkowang informacje sekwencyjng do mdzgu; ruchy
galek ocznych s3 czynno$cia motoryczng. Aby pisaé, dziecko musi dysponowac dobrze
wyksztalcong koordynacja reka—oko, co rowniez jest funkcjg motoryczng. Siedzenie bez ruchu
1 skupianie uwagi wymaga kontroli postawy, rownowagi oraz orientacji potozenia ciata
1 dodatkowo udziatu korowych osrodkéw odpowiedzialnych za utrzymywanie uwagi; niektore
aspekty matematyki wymagaja umiej¢tnosci przestrzennych i wspdipracy obu stron kory
mozgowej (czyli lewej 1 prawej potkuli), aby rozwigzywac problemy w sposob sekwencyjny.
Wiele sposrod tych ,,wyzszych” procesow poznawczych jest pod wzgledem
neurofizjologicznym zakorzenione w uktadach odpowiadajacych za kontrole posturalna,
a odruchy petnig istotng funkcje we wspieraniu i1 utatwianiu zachowania stabilno$ci oraz
elastycznosci w zakresie kontroli posturalnej”.

Takie ABC wspotpracy moézgu i ciala to pierwszy krok na drodze sukcesu
W nauce.

Wiemy wigc, ze zwigzek migedzy ruchem a uczeniem si¢ jest niepodwazalny. Siedzenie
na krzesle, trzymanie oldwka, przewracanie stron ksigzki 1 wiele innych umiejetnosci, ktére
kojarzymy z naukg na wyzszym poziomie - wymaga u podstaw sity fizycznej i rozwoju np. sita
migs$ni, stabilno$¢ ramienia, precyzja motoryczna i wytrzymato$¢, rownowaga. Zdolnosci te nie
sa budowane przez siedzenie bez ruchu, ale sa wtasnie budowane przez ruch. Czyli tak
naprawde umiejetnos¢ siedzenia i pisania nie jest spowodowana wczesniejszym czasem
spedzonym na siedzeniu i pisaniu, tylko w rzeczywisto$ci jest to koncowy rezultat
wykonywania wielu ruchow. Dlatego tak wazne jest, aby dzieci na kazdym etapie rozwoju jak
najwigcej czasu wolnego spedzaly aktywnie, w ruchu. Niekoniecznie musza uczestniczy¢
w zorganizowanych zajeciach, skadingd czesto bardzo wartosciowych. Czgsto wystarcza
,proste” zabawy podworkowe lub na placu zabaw. Zapomniana gra w klasy, skakanie na
skakance, gra w bilg, rzucanie do celu, kregle 1 wiele innych znakomicie usprawnig
koordynacje, precyzje ruchow i koncentracje dziecka. Warto pamieta¢ zwlaszcza w okresie
letnim o jezdzie na rowerze, rolkach, wrotkach, ktore maja dobroczynny wptyw na rozwoj
motoryczny dziecka.



Ponizej kilka pomystéw do wykorzystania podczas wspolnego spedzania czasu z dzieckiem
na powietrzu, jak i w domu w deszczowy dzien.

1. Przyktady ¢wiczen motoryki duzej:

e Wstawanie, siadanie, przykucanie,

e sigganie po przedmioty wskazane przez rodzica,

o przektadanie przedmiotéw z jednego pudetka do drugiego,

¢ podnoszenie przedmiotéw i ktadzenie ich w wyznaczone miejsce,

e toczenie, chwytanie, kopanie pitki,

¢ podrzucanie pitki, wigkszej zabawki,

e podrzucanie mniejszej zabawki np. woreczka,

e pchanie przed sobg zabawek na koétkach,

e chodzenie po wyznaczonym torze (prosta $ciezka, omijanie przeszkod),

e skakanie obundz, na jednej nodze — zabawa ,,jestem wrobelkiem”,

e stanie na jednej nodze — ,,jestem bocianem”.

2. Cwiczenia w chodzeniu i bieganiu:

e ..chodzg glosno” — tupanie na boso — wyczuwanie swoich nog i stop,

e ,.chodze cicho” — chodzenie na palcach,

e _jestem kukietkg” — chodzenie na sztywnych nogach,

e jestem clownem” — chodzenie na migkkich nogach,

e ,uwaga katuza” — przeskakiwanie napotkanych przeszkod,

¢ chodzenie boso po réznych powierzchniach, np. migkkiej, szorstkiej, zimnej itp.,
e bieganie po wyznaczonej Sciezce,

e bieganie ,,dookota jeziora” — bieganie po obwodzie kota,

e bieganie slalomem.

3. Cwiczenia rownowazne:

e . Ide po waskiej drozce” — chodzenie po waskim prostym lub krgtym torze wyznaczonym np.
pomiedzy krzestami,

e . Ide po mostku” — chodzenie po wyznaczonej linii, obok tasmy,

e wchodzenie pod gorke, zbieganie z gorki,

e wchodzenie i schodzenie po schodach bez trzymania si¢ porgczy,

e wspinanie si¢ na drabinki, chodzenie po belce, zjezdzanie na zjezdzalni — wszelkiego rodzaju
zabawy na placu zabaw.



4. Cwiczenia na czworakach:

e Jestem kotem, konikiem,...” — nasladowanie chodu zwierzat,
e _Przechodzenie pod mostkiem” — przechodzenie pod roznymi przeszkodami np. pod
krzestem,

¢ Kot omija kaluze” — omijanie przeszkdd w pozycji na czworakach,

o Jestem zabkg” — skakanie w kuckach,

e Jestem zolnierzem” — czotganie si¢ pod roznymi przeszkodami,

e Turlanie si¢ — dziecko prébuje si¢ turla¢ samodzielnie, a nastgpnie jest turlane przez druga
osobg.

5. Cwiczenia w toczeniu i rzucaniu:

e upuszczanie i podnoszenie woreczka, pitki lub wybranej zabawki,

e dowolne podrzucanie i rzucanie piteczki, woreczka,

e rzucanie piteczki oburgcz do duzego pojemnika z dowolnej a nastepnie wyznaczonej
odleglosci,

e rzucanie piteczki jedna reka w dowolne miejsce 1 do celu — zaczynamy od reki bardziej
sprawnej,

e turlanie, toczenie pitki do celu — w chodzeniu i bieganiu,

e kopanie pitki — dowolnie 1 do celu, z dowolnej a potem z wyznaczonej odlegtosci.

Fragment ksigzki Sally Goddard Blythe "Jak osigga¢ sukcesy w nauce? Uwaga, rownowaga
i koordynacja"
Materiaty wlasne: szkolenie ,,Terapia reki”



