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Jak ruch i zabawa w terenie wptywajg na rozwdj fizyczny dziecka? [1]

.Doswiadczenia i przezycia zwigzane z przyroda sg wazne dla cztowieka w kazdym wieku. Pomagaja
w nawigzaniu pozytywnego kontaktu z naturg. Kontakt taki rodzi sie przez zblizenie, przez to, ze
cztowiek wchtania jg wszystkimi swoimi zmystami.”

Janusz Korbel

W szerokim zakresie ruch i zabawa sg niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka, rozwoju uktadu
miesniowego i wiasciwego funkcjonowania kosc¢ca - chodzi o to, zeby dziecko miato prawidtowe
parametry wzrostu. Rozwijaja réwniez strefe emocjonalng, bo wiadomo, ze ruch i wysitek fizyczny
oznaczajg dla organizmu dobér réznego rodzaju substancji, ktére wspomagaja prace médzgu i uktadu
nerwowego, sprzyjajac poznawaniu Swiata. Nie méwiac juz o tym, ze regularnie wykonywany
wysitek, jakas forma treningu pomagaja dziecku ksztattowa¢ charakter, uczac systematycznosci

i wytrwatosci.

Woijciech Oczko, nadworny lekarz polskich kréléw i autor powiedzenia: ,Ruch jest w stanie zastgpic
prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem nie zastgpig ruchu” z pasja zalecat aktywnos¢ fizyczng na
powietrzu w ramach profilaktyki zdrowotnej juz w XVI wieku .

W dzisiejszych czasach zabawy na powietrzu rzadziej nalezg do zainteresowan dzieci - krélujg za to
komputer, wirtualny swiat czy telefon.

Nawet w potagczeniu ze zdrowym odzywianiem, brak aktywnosci fizycznej to wcigz niekorzystny
czynnik, ktéry moze doprowadzi¢ do rozwoju choréb cywilizacyjnych.

Styl zycia, ktéry przyjelismy, stat sie naszym wrogiem. Popularnym weekendowym zajeciem stato sie
robienie zakupdw, gdzie hipermarkety pekaja w szwach. Przebywanie w klimatyzowanym
pomieszczeniu z masg ludzi, w sztucznym srodowisku wptywa niekorzystnie na naszg
termoregulacje. Godzinnego spaceru po hipermarkecie nie mozna poréwnac do spaceru na Swiezym
powietrzu!

Kazde wyjscie na powietrze, spacer do parku czy lasu, wycieczka nad jezioro, zabawy w ogrodzie, to
wszystko jest lepsze niz siedzenie w domu przy komputerze i wpatrywanie sie w ekran. Zabawa na
Swiezym powietrzu powinna by¢ codziennoscia, a nie wydarzeniem ,,od swieta” i w wakacje.

Pamietajmy zatem o tym, ze kazdy ruch jest wazny i kazda forma aktywnego wypoczynku bedzie
zdecydowanie lepsza niz najwygodniejsza kanapa w domu.

Propozycja zabawy na aktywne spedzanie czasu wolnego poza domem:

.Sciezka bosych stép”

Sciezke tworza same dzieci. W najprostszej wersji rysujemy patykiem na ziemi pas szerokoéci ok. pét
metra i dtugosci 3-4 metréw i dzielimy go na 40-50 cm odcinki. Wypetniamy poszczegdlne odcinki
tym, co znajduje sie w okolicy: piaskiem, ziemig, trawa, lis¢mi, szyszkami (modrzewiowe sg
najbardziej miekkie), gatazkami drzew iglastych (np. z jodet) i lisciastych, zwirem lub otoczakami,
kasztanami. Dzieci stapajgc gotymi stopami po zréznicowanej powierzchni poznajg i réznicuja
faktury, angazujac przy tym zmyst dotyku. Przejscie po sciezce jest tez testem na wytrzymatosc.
Dzieci moga chodzi¢ po niej réwniez z zawigzanymi oczami i odgadywac¢ po czym w danym
momencie ida.

.Zabawa w stuchanie”

Co mowia ptaki, drzewa, kamienie i ziemia? Nawet ,, nadruchliwcy” uwielbiali ktas¢ sie na ziemi,
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podnosi¢ np. kamyk i przyktada¢ go sobie do ucha, czy przytula¢ sie do drzewa i je czué. Nalezy
wytrzymacd chociaz minute. Jest to nie lada wyzwanie dla niektérych. Ale efekty znakomite. Mozna
wystuchad wszystko, jesli zagra wyobraznia, bo przeciez wyobraznia, to potega.

.Podaj dalej”

Siadamy w kregu na ziemi. Potrzebny bedzie patyk, wiekszy kamien, szyszka lub kawatek kory.
Pierwsza osoba, siedzgc, chwyta nogami nasz przedmiot i nie pomagajac sobie rekami, podaje go
nastepnej osobie, ktéra réwniez musi go chwyci¢ stopami. Przedmiot nie powinien upas¢ na ziemie.
Zabawe w ciepte dni mozna przeprowadzi¢ z gotymi stopami - jest wtedy tatwiejsza, ale pojawiajg sie
dodatkowo wrazenia dotykowe. Przy wiekszej grupie po okregu moga przemieszczad sie dwa lub trzy
przedmioty.

.Podazanie za dZwiekiem”

Zabawe mozna przeprowadzi¢ w lesie lub parku. Zadaniem bedzie samodzielne dotarcie do
wybranego przez prowadzacego miejsca z zamknietymi oczami - tylko na podstawie stuchu.
Dzwiekiem, za ktérym ma podazac dziecko bedzie odgtos uderzania kijem o pieh drzewa. Przy tej
zabawie nalezy zwréci¢ uwage na bezpieczenstwo, pamietajmy o tym, ze nie jest wazny czas
dotarcia do celu, ale uwazna wedréwka przez las z zamknietymi oczami. Na koniec, stancie w kregu
i podzielcie sie wrazeniami z tego doswiadczenia.

Beata Arshad

www.zrodla.org
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