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Ruszam sie, wiec jestem!
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.Ruch moze zastapié wszystkie lekarstwa,

ale zadne lekarstwo nie jest w stanie zastapi¢ ruchu”.

Tissot

Wiek przedszkolny jest okresem wzmozonego wzrostu
organizmu dziecka. Ruch to nie tylko nieodzowny element
poprawy zdrowia. Ruch stuzy takze rozwijaniu sprawnosci,
nabywaniu doswiadczen, ksztattowaniu nhawykow, postaw i
umiejetnosci, a takze rozwijaniu uczué¢ spotecznych. Pojecie
zdrowia, w sensie fizycznym, psychicznym i spotecznym, kojarzy
nam sie gtdwnie z prawidtowym rozwojem fizycznym i dobrq
sprawnoscia ruchowa, W naszej obecnej cywilizacji, dziecko ma
bardzo mate mozliwosci spontanicznego .wyzycia sie"
ruchowego. Majac to na uwadze - rodzice i nauczyciele, powinni
zapewnié dzieciom wszechstronny rozwdj psychomotoryczny i

ksztattowal prawidtowe postawy wobec zajel ruchowych, tak
aby zabawy i ¢wiczenia sprawiaty dzieciom radosc¢.

Wiek przedszkolny to ztoty wiek motorycznosci. Dziecko
dla prawidtowego rozwoju potrzebuje przynajmniej 3-4 godzin
ruchu dziennie. Ruch jest nieodfaczna czesciq zycia dziecka.
Aktywnos$¢ ruchowa zapewnia optymalny rozwdj i zdrowie. Ruch
skuteczny jest tylko wtedy, kiedy sie go odpowiednio dawkuje -
hiedobdr i przecigzenie organizmu moze odbic sie niekorzystnie
na funkcjonowaniu uktadu ruchowego. Aktywno$¢ ruchowa
powinna stuzy¢ temu, abysmy ksztattowali u dzieci
przyzwyczajenia do uprawiania gimnastyki, czynnego
wypoczynku, rekreacji, natomiast w dorostym zyciu - uprawianiu
sportu. Dziecku w wieku przedszkolnym potrzeba ciagtych i
dynamicznych zmian w rodzajach podejmowanych czynnosci
ruchowych. Ograniczenie spontanicznej aktywnosci ruchowe;]
dziecka nadpobudliwosci,  braku
zdyscyplinowania, ogdlnego zmeczenia organizmu oraz niecheci
dziatania. Cwiczenia ruchowe, zabawy, powinny by¢ dla dziecka
radosnym i spontanicznym dziataniem.

prowadzi do jego

W  zalecanych warunkach i sposobach realizacji podstawy
programowej podkresla sie, aby co najmniej jedna piata czasu
(w przypadku mtodszych dzieci jedna czwarta czasu)
przeznaczy¢ na organizowahie gier, zabaw ruchowych oraz
zajel sportowych.



Podsumowujac, aktywnos¢ fizyczna prowadzi u najmtodszych
m.in. do:

v wzmochienia miesni i kosSci (regularne cwiczenia moga
chroni¢ przed rozwojem osteoporozy w starszym wieku),

v' zwiekszenia koordynacji ruchowej,

v' poprawy sylwetki i lepszej kondycja cztowieka (éwiczenia
pozwalaja regulowaé metabolizm, co sprzyja wiekszemu
zadowoleniu z wiasnego wygladu w przysztosci),

v' nawigzywanie nowych znajomosci i przyjazni (na placu
zabaw, na szkolnym boisku, jak i w klubach sportowych,
szkotach tafca itp.),

v' zwiekszenie zaufania do samego siebie i innych,

v' rozwdj pewnosci siebie (pokonywanie wtasnych stabosci,
stawianie wyzwah i osiaganie sukceséw hartuja
osobowo$¢ malucha, cho¢ wartos¢ drobnych potknieé i
porazek rowniez nalezy podkresli¢ - sq lepsi ode mnie;
nastepnym razem moge postaral sie bardziej; jestem
lepszy w innej dziedzinie itd.).

v' wyuczenia aktywnych form relaksu - najlepiej jesli ruch
bedzie wypetniat czas wolny catej rodzinie, np. na
wspdlnych wycieczkach rowerowych, przejazdzkach na

rolkach lub biegach z przeszkodami w parku.

W jaki sposdb dbaé o rozwdj fizyczny dziecka? Organizujac mu
zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastyczne. Jako ze dzieci lubiq

wykonywaé ciekawe zadania i popisywal sie swoimi
osiagnieciami, warto ¢wiczeniom hada¢ charakter zadaniowy
(np. .czy potrafisz?”, .przejdz pod krzestem, aby sie nie
przesunefo”, ,podrzucaj do gory piteczke", .omijaj lezace
kasztany”, .przejdz po waskim murku” itp.). Pamietajmy o tym,
ze powinnismy ¢wiczyé razem z dzieckiem. Innym dobrym
pomystem sa opowiesci ruchowe. Dorosty opowiada jaka$
historie, a dziecko pokazuje ja ruchem.

Pamietajmy réwniez o tym, ze zdrowiu stuzy jak najdtuzsze
przebywanie na powietrzu o kazdej porze roku, bez wzgledu na
pogode. Podczas wspdlnych spacerdw pozwdlmy dziecku biegaé,
skaka¢ i wspinaé sie, nie zmuszajmy dziecka do monotonnego
chodzenia za reke.



Dieta przedszkolaka - fakty i mity

Wiek przedszkolny to okres intensywnego rozwoju
fizycznego i intelektualnego dziecka, a takze wazny etap w
zdobywaniu przez dzieci wiedzy o zdrowiu i ksztatrowaniu
postaw prozdrowotnych. W proces budowania wiasciwych
nawykow zdrowotnych wiacza sie tez przedszkole -
dostarczajac dzieciom wiedze o zdrowym stylu Zycia oraz
zapewniajac prawidtowe zywienie. Poniewaz przedszkolne i
szkolne jedzenie stato sie ostatnio tematem goracych dyskusji
i sporéw, zachecamy do refleksji na ten temat. Niezaleznie od
tego, czy zmiany w Zywieniu dzieci przedszkolnych uznaja
Panstwo za wiadciwe, czy moze zbyt rygorystyczne,
proponujemy, by na poczatek zastanowi¢ sie nad pewnymi
potocznymi stwierdzeniami i mitami dotyczacymi Zzywienia
matych dzieci:

v' dziecka nie trzeba uczy¢ jesé

TAK i NIE - owszem, dzieci przychodza na Swiat z
naturalng, potrzeba i umiejetnoscia jedzenia, ale im
starsze dziecko, tym czesciej ten naturalny mechanizm
zaburzaja dorosli (oczywiscie w dobrej wierze). W jaki
sposéb? - najczesciej przekarmiajac dziecko lub ulegajac
pokusie kupowania reklamowanych, gotowych produktéw
o matej wartosci odzywczej

dziecka nie nalezy zmusza¢ do jedzenia

TAK - rodzic powinien dziecko zacheca¢ do jedzenia, ale
nie zmuszal. Zachecanie ma polega¢ nie tylko ha
proponowaniu potraw, ale tez dawaniu dobrego przyktadu
(wszyscy w domu jemy warzywna zupe, poznajemy nowe
smaki lub unikamy stodyczy). Mali obserwatorzy
doskonale wiedza, czy jesteSmy wiarygodni - nie
wytworzymy nawyku chrupania marchewki, jesli sami
podjadamy chipsy

dziecko nie moze byé gtodne
NIE - dziecko powinno nauczy¢ sie rozpoznawaé uczucie
gtodu, bedzie wtedy rozumiato, ze jemy po to, by
dostarczy¢ organizmowi potrzebnych sktadnikow, a nie po
to, by mama lub babcia byty zadowolone, albo za kare lub
w nagrode. Warto wiec pamietal, by nie nagradza



dziecka stodyczami (lepsza jest pochwata, drobny
upominek, naklejka, wspdlny czas, poczytanie itp.) oraz
by nie szantazowa¢ dziecka przy jedzeniu (.jak nie zjesz
mieska, to babcia sobie pdjdzie"). Trzeba tez pamietac o
konsekwencji - jesli dziecko nie zjadto obiadu, do kolacji
nie powinno dosta¢ biszkoptéw, chrupek, jogurtu czy
ciastek - inaczej szybko nauczy sie .omijania"
nielubianych potraw

dorosty decyduje o tym, co i kiedy dziecko dostaje do
jedzenia, a dziecko decyduje o tym, ile zje

TAK - to na nas cigzy wiec obowiazek zapewnienia
odpowiedniej diety dziecku. Czasem jest to dobry
pretekst do przyjrzenia sie wlasnym nawykom
Zywieniowym, poszukania informacji o zdrowych
produktach, zrezygnowania ze $mieciowego jedzenia

dziecko samo instynktownie wybiera to, co dla niego

najlepsze
NIE - niestety dziecko szybko wpada w putapke
stodkiego, przetworzonego, wysokokalorycznego

jedzenia. Ma to zwiazek z wszechobecnymi reklamami,
dostepnoscia niezdrowych przekasek oraz nawykiem
podjadania miedzy positkami. Jak to wyeliminowaé? -
tylko przez konsekwentne odmawianie kupowania tego
typu produktéw (najlepiej dziecku i sobie...)

v potrawy dla dziecka powinny by¢é proste i

nieskomplikowane

TAK i NIE - optymalna dieta (nie tylko dla dziecka)
powinna opieral sie nha prostych, nieprzetworzonych
produktach przygotowywanych zywieniowym, poszukania
informacji o zdrowych produktach, zrezygnowania ze
$mieciowego jedzenia

potrawy dla dziecka powinny by¢é proste i
nieskomplikowane

TAK i NIE - optymalna dieta (nie tylko dla dziecka)
powinna opieral sie ha prostych, nieprzetworzonych
produktach przygotowywanych przez nas, ale nie znaczy
to, ze potrawy maja by¢ ubogie w smak i jednostajne.
Wrecz przeciwnie - trzeba zadba¢ o urozmaicong diete,
dostarczajaca réznorodnych sktadnikéw odzywczych
oraz powalczy¢ o jak najsmaczniejsza kuchnie (walory
estetyczne i smakowe potraw maja przeciez wielki wptyw
na nasze wybory zywieniowe)

v' jedzenie powinno dawaé rados¢

TAK - wspdlne zakupy, gotowanie, celebrowanie positkéw
przy stole to doskonata szkota zycia dla dziecka. Jesli uda
nam sie stworzy¢ w kuchni i przy stole dobra atmosfere,
jedli obiad lub kolacja nie beda tylko ucigzliwym



obowiazkiem, ale mitym przezyciem nie tylko natury
kulinarnej - wtedy positek bedzie naprawde
petnowartosciowy!

Dieta przedszkolaka - co na to dzieci?
Zapytaty$my dzieci, co najbardziej lubiq jes¢ - oto odpowiedzi:

v" moja ulubiona potrawa w przedszkolu - kanapki, ptatki,
.losiot", pomidoréwka, zupa ..odortowa”, .mimidorowa”,
.$padeti”, zupa kopmotowa

v moje ulubione danie w domu - fosty, kaszka, ptasie
mleczko, .kinderki”, ,$todycie”, serki i owoce, roscdt,
nalesniki z ..dziemem”, pizza, kartofelki, wszystko

v' najlepiej na Swiecie gotuje..- tu bezapelacyjnie
wygraty mamy, tata pojawiat sie rzadko, czasem byfa to
babcia

www.menudospeques.net



.Cisza naszym przyjacielem”

Dzisiejsze niespokojne czasy wptywaja takze na
zachowania naszych dzieci, ktére zbyt pobudzone nadmiarem
informacji i stresogennym Srodowiskiem staja sie rozkojarzone
i czesto nadaktywne, nerwowe i agresywne w kontaktach z
innymi, po prostu zagubione. Ich staba i wrazliwa jeszcze
psychika nie zawsze potrafi sobie poradzi¢ z problemami, ktdre
je spotykaja, a zwiazane sq z hatasem.

Hatas jest to diwiek nieprzyjemny i niepozadany,
powodujacy drazliwodé, zmeczenie, szkodliwy dla catego
organizmu, a szczegélnie stuchu. Powoduje gorsza wydajnos¢ w
hauce, ftrudnosci w skupieniu uwagi, zaburzenia orientacji, a
nawet béle i zawroty gtowy, podwyzsza tez cisnienie krwi. W
codziennym zyciu najbardziej odczuwamy hatas Srodowiskowy,
a szczegdlnie komunikacyjny. Ten hatas zostat nam niejako
zafundowany przez rozwdj urbanizacji i komunikacji. Ale sami
tez nie postepujemy najrozsadniej. Szkodliwy wplyw na
organizm ludzki ma rowniez hatas, ktéry powodujemy ,ha wtashe
zyczenie”. Mamy tu na mysli hatas wytwarzany np.. przez
uzytkownikéw motocykli, funingowanych samochodow czy hatas
w szkotach, przedszkolach.

Najbardziej wrazliwi na dziatanie hatasu sq ludzie mtodzi i
mate dzieci. Szczegdlnie narazone sq osoby, u ktorych w

rodzinie wystepuje niedostuch, osoby dtugo przebywajace w
glosnym otoczeniu, chore, leczone lekami potencjalnie
uszkadzajacymi stuch, cierpiace na stany zapalne uszu, szumy
uszne, nadwrazliwo$¢ stuchowa, wreszcie majace niedostuch,
ktéry w wyniku przebywania w hatasie moze sie pogtebi¢. Narzad
stuchu ptodu jest uksztattowany i zaczyna funkcjonowac
poczawszy od 21 tygodnia ciqzy. Dziecko juz w fonie matki
wykazuje niepokdj zwigzany z nadmiernym hatasem. Po
urodzeniu, im mtodsze i mniejsze dziecko, tym wieksza jest jego
wrazliwo$é na zbyt gtosne diwieki, a z kolei gorsza jest
naturalna obrona przed nimi.

Uswiadamianie dzieciom roznic w zjawiskach dzwiekowych
i rozmysine unikanie nadmiernych hataséw jest pozadanym
oddziatywaniem wychowawczym. Spokdj i cisza maja bardzo
duze znaczenie dla prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
dziecka, a takze sposobu i jakosci uczenia sie oraz efektywne;
pracy nauczyciela narazonego, tak jak i dzieci na nadmierny
hatas. Majac na uwadze te czynniki postanowiliémy w trosce o
zdrowie dzieci i wszystkich pracownikow naszej placéwki zajaé
sie zwalczaniem hatasu w naszym przedszkolu.

Jako Rada Pedagogiczna zaplanowaliémy w Planie Pracy
Dydaktyczno - Wychowawczej na rok 2015/2016 nastepujacy
punkt: ,Hatas wrogiem cztowieka". Zaplanowane dziatania
pomoga nam wyposazy¢ dzieci w wiedze dotyczaca koniecznosci



unikania hatasu. Utworzylismy réwniez kaciki ciszy, ktére mogaq,
poméc w odpoczynku i wyciszeniu sie.

UWAGA KONKURS li

W ramach wspétpracy z rodzicami praghiemy zaprosi¢
wszystkich rodzicow do udziatu w konkursie plastycznym pod
tytutem:  ,Cisza naszym  przyjacielem”.  Prosimy o
zaprojektowanie znaku graficznego, ktéry moze symbolizowaé
strefe ciszy. Praca powinna by¢ wykonana na kartonie A4 lub
A3, dowolng technika, Liczy sie pomystowos¢ oraz czytelnosé
znaku. Prace nalezy przynosi¢ do nauczycielek grupy ..Skrzaty”,
podpisane imieniem i nazwiskiem dziecka oraz nazwg grupy do
konca listopada. Przewidujemy ciekawe nagrody. ©

wybuch petardy

powyzej 130 dB
wywolujg trwafe uszkodzenia stuchu, wzbudzajg drgania
organow wewnetrznych cziowieka, powodujac ich schorzenia

PROG BOLU

110 od 85 do 130 dB
uszkadzajg stuch, uniemozliwiajg rozumienie mowy
nawet z odlegtosci 0,5 m, powodujg liczne schorzenia organizmu ludzkiego
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natezenie dzwieku uznawane za bezpieczne dla zdrowia
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