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,Duza motoryka
w matym palcu,,

Autorski program Kids&Sport
rozwijania podstawowych
umiejetnosci ruchowych.



Kto w najwiekszym stopniu
wptywa na sprawnosc¢
fizyczng dzieci?

1. Rodzice i opiekunowie
2. Nauczyciele przedszkolni
3. Nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej




1. Elementy sktadowe
wptywajgce na rozwoj dziecka:

- aktywnos¢ ruchowa;
- odpoczynek i sen;
- zbilansowana dieta.




Uznaje sie, ze dla dzieci powyzej 2 roku zycia,
minimalng zalecang dawkg intensywnego
wysitku fizycznego jest 60 minut dziennie
(powyzej 4 roku zycia, jest to juz 120 minut).
Codziennie. Nie ma tu znaczenia czy jest to
wybrany sport, zabawa w berka czy
spontaniczny taniec.

Ma by¢ intensywne, a wiec doprowadzi¢ do
wzmozonego wysitku i uczucia przyjemnego
zmeczenia. Ma by¢ smiech, radosc i pot. Tak,

AKTYWN oéé - X dziecko ma by¢ zmeczone i spocone.
FIZYCZNA I




ODPOCZYNEK
| SEN

Czy wiecie, ze nasze ciato, a przede
wszystkim miesnie rosng gtownie podczas
snu? lle zatem nalezy spac?

Minimum 8 godzin snul!!!

Jak bardzo sen jest nam potrzebny na réznych
poziomach naszego zdrowia i sprawnosci
pokazaty rozliczne badania naukowe i testy.
Najnowsze dane opracowane przez National
Sleep Foundation (NSF) wskazujg, ze zarobwno
zbyt krotki sen, jak i zbyt dtugi, mogg miec zty
wptyw na stan naszego zdrowia.




ZBILANSOWANA
DIETA

Mit: ,mozna jesC dowolng zywnosc i w
dowolnych ilosciach, o ile towarzyszy temu
odpowiednia dawka ruchu”

Nieprawda!!!

Dobrze zbilansowana i réznorodna dieta, jest
podstawg dobrego odzywiania.

Nie traktujmy aktywnosci fizycznej dzieci jako
remedium na zte nawyki zywieniowe.







Jak przekonuje w swych badaniach
laureat Nagrody Nobla (2002)
Daniel Kahneman wiekszosc¢
naszych wyboréw zyciowych
opieramy na intuicji i przyzwyczajeniu,
a nie racjonalnej analizie.

Dlatego warto ,wprogramowac” sobie
zdrowe odruchy. Najlepiej zrobic to
juz w przypadku matych dzieci.




Mechanizm jest tu dos¢ prosty.

W duzym uproszczeniu, silne
wewnetrzne przekonanie, a wiec
wbudowany nawyk, spowodujg, ze
dziecko zdecydowanie i to w
pierwszym silnych odruchu podejmie
decyzje zgodng z ,wtasnym”, a nie
,2narzucanym” zdaniem.

Sita przyzwyczajenia stanie sie dla
niego pierwszg, ale bardzo wazng
barierg ochronna.




3. Rola dorostego opiekuna

- nasladowanie
- wsparcie

- WZOr




- nasladowanie

Sposoby nauki poprzez nasladowanie to
emulacja oraz imitacja, czy tez mimeza.

"Ludzkie dzieci to maszyny imitacyjne, ktére zdajg
sie przyswaja¢ wszystko cokolwiek napotkajg, a co
lgczy sie z nasladowaniem zachowan innych
osobnikéw. Nauczanie pomaga kierowaC¢ tym
przyswajaniem, ale bez praktycznie nieograniczonej
zdolnosci ludzkich dzieci do imitacji bytoby watpliwe,
czy jakakolwiek dawka rodzicielskiego nauczania
pomogtaby przejgé¢ tyle zachowan w tak krétkim
czasie.” (Robin Dunbar).




- wsparcie

Dzieci wchodzgc w wiek przedszkolny majg
ogromng ilos¢ energii, ktorg chetnie pozytkujg na
zabawy. Zaczynajg tez dostrzegac¢ zalety wspolnego
spedzania czasu z rowiesnikami. Nastepuje
odkrywanie roznych uczu¢ zwigzanych z dawaniem i
braniem, wspotpracg i dos¢ bolesnym wytgczeniem
z grupy. To wazne aspekty rozwoju emocjonalnego
dzieci. Rownoczesnie, jest to czas ogromnej
otwartosci na otaczajgcy swiat. Gotowosci do nauki i
prébowania réznych jej aspektow. Jak wykorzystac
ten okres do zaszczepienia radosci z aktywnosci
ruchowej, by pdzniej tatwiej radzi¢ sobie w dorostym
zyciu?




- WZOr

Bycie wzorem to nie tylko pokazywanie jak cos$
robi¢, ale tez robienie tego wspdlnie. Nie
wszystko, nie zawsze. Ale spedzcie jaki$ wycinek
czasu na wspolnych c¢wiczeniach, zabawach czy
spacerze. Postarajcie sie chociaz jeden positek
dziennie zjadac wspdlnie.




4. Aktywizacja

- rodzaje i podziat aktywnosci;

- budowanie relacji;

- przyktady form i zabaw.
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- rodzaje i podziat aktywnosci;

Rozwoj dziecka jest nieustanny i nalezy go umiejetnie wspierac.
Oczywiscie dzieci uwielbiajg bawi¢ sie z rodzicami czy
opiekunami, dlatego warto wples¢ w codzienne czynnosci
zadania, ktore pozwolg jeszcze lepiej rozwija¢ cech motoryczne.

Pamietajcie, ze nasza pomoc nie powinna kohnczyc¢ sie na etapie
gdy dziecko zacznie samo chodzi¢ czy nawigzywaé pierwsze
znajomosci na placu zabaw. Réwniez wybor odpowiednich i
zréznicowanych zaje¢ sportowych czy ruchowych, nie wypetnia
catosci zapotrzebowania malucha na tego typu stymulacje .




- budowanie relacji;

Dzieci na zajeciach sportowych rozpiera nadmiar energii.
Chcag wiecej, szybciej, ale najczesciej chcg po swojemu, a
najlepiej gdy to ich ¢wiczenie zastgpi to wskazane przez
prowadzgcego. Ten naturalny zapat chcemy jak najbardziej
rozwing¢, podtrzymac i przekaza¢ innym, mniej aktywnym. Ale
nie mozemy tez pozwoli¢, by trening zamienit sie w koncert
zyczen, czy wybor tylko ulubionych éwiczen. Dlatego juz od
pierwszych zaje¢ wprowadzamy kilka jasnych i prostych zasad
zachowania. Ich zrozumienie ale tez konsekwencja
egzekwowania jest kluczem do wzajemnej przyjemnosci z
odbytego treningu.




- przyktady form i zabaw

Zabawa. Lecz nie swobodna, chaotyczna i kierowana przez
dziecko czy catg grupe, ale przemyslana i prowadzona przez
nauczyciela lub trenera w formie opowiesci o jakim$ wydarzeniu,
przygodzie. Oczywiscie to nie moze byC sztywny scenariusz
zaktadajgcy szczegdtowe kroki i zachowania, ale ogolna historia
zaktadajgca wiele wariantéw, a tym samym mozliwosci
wplecenia odpowiednich ¢wiczen. Od zabaw grupowych, tak by
wykorzysta¢ zapat i nadmiar energii wszystkich dzieci, po te
indywidualne gdy pracujemy nad wybranymi umiejetnosciami lub
cechami motorycznymi..




” Wy n

wspotzawodnictwo

zabawy swobodne
i moderowane




- zalecany, dzienny limit

aktywnosci ruchowej

lle w teorii i srednio kazdego dnia, przedszkolak
powinien spedzaé czasu na zabawach i aktywnos$ci
ruchowej? Liczymy tu zabawy, ktére faktycznie ze
sportem sie kojarza.

Przyjmuje sie, ze dzieci w wieku przedszkolnym
powinny codziennie spedza¢ okoto 2 godzin w
stanie wzmozonego wysitku fizycznego.

Z czego okoto 50% czasu, powinno zostaé
zorganizowanych tak, by dziecko rozwijato lub
nabywato konkretne umiejetnosci motoryczne.
Mamy zatem do zagospodarowania do 60 minut.

Reszta to zabawy wolne, nadal jednak
dostatecznie aktywne.



- wspotzawodnictwo

Zdecydowana wiekszo$¢ matych dzieci uwielbia
ruch i znajduje wiele przyjemnosci w zréznicowanej
aktywno$ci fizycznej. Kiedy jednak przychodzi czas
na proby wspolnego z innymi dzie¢mi uczestnictwa
w zmaganiach sportowych, c¢ze$¢ z nich
natychmiast odmawia udzialu w zabawie. Jakie
mogg by¢ tego przyczyny i co w takie] sytuacji
zrobic?

Nalezy bardzo ostroznie podchodzi¢ do
wczesnego wspotzawodnictwa, gdyz jest to
jeden z elementéw przesadzajacych
0 zniecheceniu dzieci do uczestnictwa
w zajeciach sportowych.




6. Weryfikacja sprawnosci
ruchowej dziecka

- lista podstawowych umiejetnosci

Aby oceni¢ czy dziecko posiada podstawowe
umiejetnosci w zakresie sprawnosci fizycznej,
wykonac¢ mozna kilka prostych testow.
Oczywiscie otrzymane w ten sposéb wyniki
nalezy traktowac bardzo ogdlnie i wykorzystac
raczej jako przyczynek do zastanowienia sie nad
kierunkiem rozwoju dziecka.




6. Weryfikacja sprawnosci
ruchowej dziecka

- walidacja w zaleznosci od grupy
wiekowej

Oczywiscie, o ile lista ww. obszarow jest dosc
uniwersalna, o tyle umiejetnosci dziecka,
sprawdzac nalezy w odniesieniu do jego
wieku. Dlatego stworzyliSmy warianty listy
umiejetnosci ruchowych dziecka, w
odniesieniu do kilku grup wiekowych.




7. Metodyka prowadzenia zajec

- planowanie

Sport ma by¢ dla dzieci przyjemnoscig i de facto mato
widocznym dodatkiem do fajnej zabawy. Szczegdlnie
gdy sg to dzieci w przedziale wiekowym od 3 do 6 lat,
czyli przedszkolaki.

Zajecia majg byc¢ krotkie ale na dostatecznie wysokich
,2obrotach”, by dzieci poczuty przyjemnos¢ zmeczenia i
chwilowego wyczerpania.

Metodyka
prowadzenia




Metodyka
prowadzenia
zajeé

7. Metodyka prowadzenia zajec

- elementy skfadowe

Pomyst

Mozliwe scenariusze
Sprzet lub materiaty
Miejsce

Zasady i bezpieczenstwo
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Wykonanie i pomoc




Metodyka
prowadzenia

7. Metodyka prowadzenia zajec

- przyktady i scenariusze

W ramach programu szkoleniowego
,Duza motoryka w matym palcu” dostepnych jest
80 tematycznych scenariuszy zaje¢ sportowych.




