ZNACZENIE RUCHU W ZYCIU DZIECKA

Wiek przedszkolny, ma miano ztotego wieku motorycznosécit. Mtody cztowiek w tym
okresie, potrzebuje duzej dawki ruchu, co najmniej 3-4 godziny dziennie. Aktywno$¢ fizyczna
jest konieczna, aby rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny, przebiegat prawidtowo. Ruch jest
nieodiagcznym elementem zycia dziecka, ktore w tym okresie zycia jest znamienny. Aktywno$¢
ruchowa aktywuje 1 wzmacnia w sferze fizycznej, spotecznej, psychicznej, estetycznej i
umystowej oraz utwierdza jego najkorzystniejszy rozwoj, a takze zdrowie. W trakcie zaje¢é
ruchowych dziecko kompletuje wrazenia i stanowisko, uatrakcyjnia swoje doswiadczenia,
doskonali pamig¢ oraz myslenie. Cwiczac w towarzystwie innych dzieci, dostosowuje si¢
ogdtowi, podporzadkowuje sie do norm wspotzycia, samodzielnych oraz kierowanych.
Odpowiednio kierowana dzialalno§¢ powinna by¢ przystosowana do mozliwosci 1 potrzeb
dziecka.

Ruch jest tylko wtedy sposobny, kiedy dobrze si¢ go dawkuje. Aktywno$¢ ruchowa
stuzy¢ ma, rozbudzaniu u dzieci uzaleznienie od uprawiania sportu, aktywnego wypoczynku
oraz rekreacji. W przedszkolu realizuje si¢ to, na dwodch obszarach, indywidualnych i
grupowych. Potrzebna jest nicustanna i operatywna zmiana obiektow oraz forma zajec. Nalezy
o tym pamigtaé, przy organizowaniu aktywno$ci ruchowej dla dzieci. Utrudnienie
zywiotowos$ci dziecka wzgledem ruchu, moze prowadzi¢ do jego impulsywnosci, braku
skupienia, niech¢ci do dziatania oraz ogo6lnego wycieczenia organizmu. Poniewaz wszystkie
zabawy i ¢wiczenia powinny by¢ dla dziecka czym$ przyjemnym i radosnym. Zadania
wychowania przedszkolnego rozpoczynaé¢ si¢ powinny z podstawy programowej, ktora
eksponuje troske o zdrowie dzieci ich rozwoj fizyczny, a takze ogdlng sprawnos¢. Wywodzace
si¢ z obszaru w tejze podstawie, ktora dotyczy wychowania przedszkolnego i wyksztatcania
sprawnosci ruchowej dziecka. W podstawie programowej podkreslone zostato, ze co najmniej
jedna pigta czasu nalezy zarezerwowaé éwiczeniom ruchowym oraz zajeciom sportowy?,

Znaczenie stylu zycia w rozwoju dziecka

Styl zycia jest najwazniejszym czynnikiem, ktory skutkuje dobrym zdrowiem. Bardzo duzo
odchylen u dzieci ma podtoze behawioralne. To co dziecko, wyniesie w okresie dziecinstwa,
oddziatuje na jego pozniejsze zycie jego i dalszych pokolen®. Styl zycia wyksztatca si¢ przez
cale zycie, ktdre rozpoczyna si¢ juz we wczesnym dziecinstwie. Dlatego nalezy wymieni¢
nastepujace zachowania, ktore sprzyjaja dobremu zdrowiu, do ktérych mozna zaliczy¢,
aktywno$¢ fizyczng, dbanie o higieng, spozywanie zdrowych positkow, dobre kontakty
miedzyludzkie, wtasciwe radzenie sobie ze stresem, regularne badania calego organizmu oraz
profilaktyka. Oraz takie, ktore zdrowiu szkodza, sa to zachowania takie, jak: palenie
papierosow, zazywanie narkotykow, spozywanie duzej ilo$ci alkoholu, nieracjonalna dieta,
duzo stresu oraz brak ruchu®. Jest bardzo wazne, aby u dzieci od matego wprowadzaé¢ edukacje
zdrowotng, poniewaz ma ona duze znaczenie w wyrabianiu swiadomosci matego cztowieka na
temat zdrowia, co skutkuje pozniejszym prawidtowym zachowaniom i wigksza §wiadomoscia
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tego co nalezy robié, aby zy¢ zdrowo i byé zdrowym?®. Styl zycia to po prostu sposéb w jaki
cztowiek zyje. Wedlug Barbary Wojnarowskiej ,,styl zycia jest ztozonym konstruktorem, ktory
odnosi sie do grupy spotecznej i jednostki”®. Na styl zycia oddzialuja podstawowe reakcje,
odpowiednie zachowania wyniesione poprzez kontakt z rodzicami i najblizszym otoczeniem.

Styl zycia, to inaczej codzienne wybory odno$nie zywienia, wypoczynku, stosowanych
lekow, zachowan prozdrowotnych oraz poziomem ruchu w Zyciu’. Styl Zycia i zachowania
zdrowotne, wywotuja pozytywne badz negatywne skutki w zaleznosci od tego ktora droge
wybierze cztowiek. Rodzice i nauczyciele maja za zadanie u§wiadamia¢ dziecko o tym, jak
nalezy prawidtowo funkcjonowa¢ oraz jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, poniewaz to oni s3
najbardziej wiarygodnym zrodtem dla dziecka w tym wieku. Wszystkie zachowania zdrowotne
zmieniajg si¢ i modyfikujg w ciggu zycia cztowieka, poprze rozne zrodta masowego przekazu,
informacje od innych znajomych oraz wilasne doswiadczenie. Aby by¢ zdrowym fizycznie,
nalezy prowadzi¢ zbilansowana diete, dobrze si¢ wysypia¢®. Aktywnos¢ fizyczna pobudza
rozwoj fizyczny, psychiczny cztowieka. Niestety w dzisiejszy czasach spada ch¢¢ dzieci do
uprawiania sportu, poniewaz $wiat staje si¢ coraz bardziej z komputeryzowany i1 przez to
dziecko woli siedzie¢ przed komputerem niz wychodzi¢ na dwor 1 aktywnie spedza¢ na nim
czas, dlatego wtasnie czas wolny w wiekszos$ci jest bierny. Czesto si¢ mowi, ze elizja 1 Internet
to ,, ztodzieje czasu”, ktore odbieraja dziecku cheé na swoje pasje, zainteresowania, hobby.
Maty cztowiek woli siedzie¢ w domu, niz wyj$¢ na spacer do lasu, czy pojecha¢ na rower czy
wycieczke za miasto. Dziecko zamyka si¢ w §wiecie wirtualnym, przez co traci rzeczywisty
kontakt z rzeczywisto$cia, spada che¢ na realne kontakty miedzyludzkie. Co skutkuje brakiem
aktywnego wypoczynku, a takze pogorszeniem stanu zdrowia®. Brak ruchu wywotuje rézne
choroby, migdzy innymi takie jak: nadwaga, problemy z ci$nieniem oraz wielu zaburzen
fizycznych 1 psychicznych, a takze negatywnymi zmianami w organizmie, oslabieniem
organizmu, depresja, itp.°

Rozne sposoby aktywnosci fizycznej

Jest wiele form i dziedzin zwigzanych z aktywnos$cig ruchowa. Uwzgledni¢ mozna w
nich zajgcia i zabawy ruchowe oraz rozny wypoczynek. Zajecia i zabawy ruchowe przytaczajg
si¢ z wykonywaniem ruchow, ktore wymagaja sprawnosci sity i koordynacji. Dzigki nim
dziecko jest w pelni zaspokojone ruchowo i1 zapewnia mu to prawidtowy rozwdj fizyczny i
psychiczny. Zalecenie aktywizacji wiacza do dziatalno$ci ruchowej, czynnego wypoczynku
oraz checi rywalizacji. A takze rekreacja, ktoéra ma za zadanie podejmowac rézne dziatania w
tym takze form¢ wypoczynku, rozrywke i samodoskonalenie. Mozna zauwazy¢ r6zne formy
rekreacji. Rekreacja fizyczna, to forma aktywnosci, ktora odbiega od obowigzkéw dnia
codziennego, ma stuzy¢ wypoczynkowi, rozrywce i samoksztatceniu. Rekreacja rozumiana jest
jako co$, co ma cztowieka, pobudzi¢, ozywic, podnies¢ i odnowic¢. Brak aktywnosci ruchowej
musi by¢ nadrabiany przez zajecia rekreacyjne w czasie wolnym. Oczywiste jest, ze kazde
mtode pokolenie ma inny kompleks wartosci. Warto pamigtac¢, ze mtodziezy nalezy dawac
mozliwo$¢ wybierania takich form aktywnosci, ktore beda zadawalaty swoja oryginalno$cia i

SPor.: B. Wojnarowska, Czynniki warunkujgce zdrowie i dbatos¢ o zdrowie [w:] Edukacja zdrowotna, Pod red.B.
Woynarowska, Warszawa 2008, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, s. 40-50.

6 Tamze, s. 45.

T A. Ostrowska, Realizacja prozdrowotnego stylu zycia w Polsce.[W:] Styl Zycia a zdrowie, z zagadnier promocji
zdrowia, Pod red. A. Ostrowska, Warszawa 1999, Wyd. Instytut Filozofii i Socjologii PAN, s. 110-120.

81. Micum, A. Owlasiuk, Badania pielegniarskie, Zachowania zdrowotne uczniéw, Warszawa 2006, Wydawnictwo
Mag Pielggniarstwa i Potoznictwa, Warszawa 2006, s. 14-19.

®U. Debska, I. Bielawska, Ku zdrowotnemu stylowi zycia w kontekscie zagrozen cywilizacyjnych, Warszawa 2002,
Wydawnictwo AdvClinExp Med., s. 87-90.

©Por.: J. Mazur, B. Woynarowska, H. Kotol, Zdrowie subiektywne styl Zycia i srodowisko psychospoteczne
miodziezy szkolnej w Polsce, Warszawa 2007, Wydawnictwo Instytut Malego dziecka, s. 20-26.



beda odpowiadaly dzisiejszym trendom, powinny spetnia¢ wymogi i wymagania mtodych
0sob, aby byly dla nich atrakcyjne. Okres dorastania, jest idealnym momentem na wdrozenie
do wtasnie takiej aktywnosci fizycznej. Mozna zauwazy¢ w dzisiejszych czasach coraz wigksze
zainteresowanie 0sOb sportem, zwigksza si¢ bowiem, zapotrzebowanie na rdzne centra
rekreacyjne oraz obiekty sportowe.

Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia, uwazaja, ze dziecku powinno dostarczaé sie co
najmniej cztery godziny ruchu dziennie. Warto, zauwazy¢, ze im cztowiek prowadzi bardziej
aktywny tryb Zycia, tym dluzej zyje!'. Za sprawg treningdéw poprawia sie u cztowieka, wydol-
nos¢, wytrzymatosé, szybkos¢ 1 zwinnos¢, powoduje takze wiele korzystnych zmian wewnatrz
organizmu, poprzez rozwoj koséca, ktory zapobiega i niweluje krzywizny w postawie ciata u
dzieci, wzmacnia i stabilizuje stawy, zwigksza si¢ sitg mig¢sni oraz ich ukrwienie. Regularne
¢wiczenia migéni grzbietu oraz brzucha, prowadza do usunigcia bolu kregostupa. Podczas
¢wiczen, zwicksza si¢ wydolnos¢ serca, poprzez lepsze jego ukrwienie, dzigki temu si¢ rozrasta
1 lepiej transportuje krew. Sport uczy dzieci jak wlasciwie znosi¢ sukcesy i porazki, jak podno-
si¢ sobie poprzeczke, przezwycieza¢ swoje stabosci, oddziatuje takze na refleks 1 inteligencje-
czyli prawidlowe rozumowanie, ocenianie strat i mozliwo$ci, zwicksza samodzielnos$¢ i
inicjatywe, zwicksza odporno$é na zmeczenie'2. Poprzez doskonalenie sprawnosci ruchowe;
ksztattuje si¢ u dzieci wszechstronny rozwoj.

Dobre zdrowie jest fundamentem szczescia. Oczywiscie go nie gwarantuje, ale jest jednym
z czynnikéw. W Polsce zwlaszcza mtodzi ludzie, nie sg zainteresowani swoim zdrowiem, tylko
w wickszo$¢ wygladem. A przeciez, nalezy pamigtaé ze aktywnos$¢ fizyczna skuteczna jest
tylko wtedy, gdy polaczona jest z odpowiednig i racjonalng dieta'®. Regularna aktywnosé
fizyczna pelni nadrz¢dng role w podnoszeniu ogolnej sprawnosci. Ksztaltowanie tych wartosci,
jest niezwykle trudne, wymaga to od rodzicéw i nauczycieli, wielkiego wktadu pracy i zaanga-
zowania. Wysokie umiej¢tnosci ruchowej s3a niezmiernie wazne w prawidlowym
funkcjonowaniu organizmu. Aktywno$¢ fizyczna ksztattuje najbardziej korzystny stan
morfologiczny i praktyczny organizmu. Dzigki regularny ¢wiczeniom cztowiek, w petni panuje
nad swoim ciatem, zna swoje ciato i mozliwosci, zatraca granice i wyznacza nowe lepsze.

Osoby aktywnie fizycznie s3 otwarte na zmiany, chetne nowych doznan i do§wiadczen*.
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