"Wptyw aktywnosci ruchowej na rozwdj dziecka w wieku przedszkolnym"

Ruch jest takim przejawem zycia, ktory towarzyszy cztowiekowi od chwili narodzin. Jest czynnikiem ksztattujgcym
organizm cztowieka i jego funkcje. Aktywnosc¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna u dzieci, ktére znajdujg sie w fazie
intensywnego wzrostu, wzmacniania i doskonalenia. Wystepujgcy u dzieci, tzw. ,gtéd ruchu” jest wyrazem
podswiadomej checi zaspakajania tej potrzeby, zapewnienia niezbednego czynnika stymulujgcego rozwdj. Dlatego
aktywnosé ta powinna by¢ rozwijana juz od najmtodszych lat. Ograniczenie aktywnosci ruchowej jest zdecydowanie
niekorzystne, gdyz opdznia rozwdj dziecka.

Aktywnosc¢ ruchowa petni cztery wazne funkcje:

a) Funkcje stymulacyjng
Poprzez ruch miesnie wykonujgce prace zwiekszajg swoj przekréj, objetosé, site i sprezystosé. Réwnoczesnie
nastepuje wzmocnienie, pogrubienie i wzrost elastycznosci i wytrzymatosci sciegien oraz wiezadet.
Ruch sprzyja mineralizacji kosci zwiekszajgc ich mase (gestos¢) i zarazem twardos¢ i sztywnos¢.
Woysitek fizyczny mobilizuje uktad krazeniowo - naczyniowy. Wystepujgce przy pracy miesni wieksze
zapotrzebowanie na transportowane przez krew srodki odzywcze i tlen powoduje szybsze krazenie krwi i wzmozong
akcje serca, ktére wzmacnia sie i rozbudowuje.
Ruch uaktywnia uktad oddechowy, gdyz ptuca musza wykonac zwiekszong prace. Oddech przy wysitku staje sie
gtebszy i szybszy. Dzieki temu wzrasta pojemno$¢ zyciowa ptuc, a takze ilo$¢ przyswajanego tlenu - wiecej go dociera
do rozwijajacych sie narzagdow.
Aktywnos¢ fizyczna pobudza dojrzewanie uktadu nerwowego. Przyspiesza to rozwdj motorycznosci.
Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je $wiat, wzbogaca swoje doswiadczenia, ksztattuje pamieé i uwage.
Rozwija swojg samodzielnos¢. Zabawy i ¢wiczenia w grupie uczg zachowan prospotecznych - dziecko
podporzadkowuje sie obowigzujgcym normom i zasadom.

b) Funkcje adaptacyjng
Przystosowanie organizmu dziecka do zmieniajgcych sie warunkdéw zycia: klimatu, temperatury, wilgotnosci,
ci$nienia, warunkow spotecznych i materialnych, pracy, nauki, trudnosci dnia codziennego.
Przez ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowad organizm, czyli zwiekszy¢ granice tolerancji na bodzce czy
czynniki ze strony sSrodowiska: zimno, ciepto, wiatr, wilgotnos¢ powietrza, warunki pracy i nauki, a takze odpornos¢
na czynniki psychiczne (stres) i spoteczne.

¢) Funkcje kompensacyjng (wyréwnawczg)
Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma zréwnowazy¢ bilans bodzcow dziatajgcych na mtody organizm. Ma
wyréwnacd niekorzystne dziatanie takich bodzcéw, jak np.: telewizja, komputer. Wptywajac na ozywienie organizmu
aktywnos¢ fizyczna ma przywrécic niezbedng dla prawidtowego rozwoju organizmu dziecka rownowage czynnikow
korzystnych i szkodliwych.

d) Funkcje korekcyjna
Dziatania korekcyjne stosuje sie najczesciej u dzieci z wadami postawy, ale mozna je wykorzystywac u dzieci z
otytoscia, astma czy niektérymi zaburzeniami uktadu krazenia. Funkcja korekcyjna jest wiec funkcjg terapeutyczng i
lecznicza.

Nalezy pamietaé, ze aktywnos$¢ ruchowa to wazny element:

e prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadow i narzadéw;

e rozwijania funkcji i wydolnosci organizmu;

e tworzenia poprawnej postawy i budowy ciata;

e przystosowanie do zycia w otaczajgcym Srodowisku przyrodniczym i spotecznym;
e zapobieganie chorobom;

® rozwoju psychicznego i spotecznego;

e terapii wielu zaburzen i chordb.

Ruch sprzyja takze rozwojowi umystowemu oraz ksztattowaniu woli i charakteru. Ruch trenuje nie tylko miesnie,
lecz réwniez umyst i psychike. Dostarcza doswiadczen przestrzeni, czasu, schematu wtasnego ciata, koordynacji
wzrokowo - ruchowej, wyostrza zmyst wzroku i stuchu. Dzieci w ruchu poznajg nowe przestrzenie i jej granice, nie
tylko w rozumieniu otoczenia fizycznego, lecz takze spotecznego. Zespotowe gry i zabawy ruchowe uczg umiejetnosci
spotecznych: wspétdziatania w grupie, zdrowego wspoétzawodnictwa, umiejetnosci radzenia sobie z sukcesem i



porazka, rozwigzywania konfliktow, dokonywania wyboru i krytycznego patrzenia na siebie, podporzadkowania
celéw jednostki - celom grupy. Ruch w sferze spoteczno - wychowawczej ksztattuje zyczliwy stosunek do ludzi,
przyczynia sie do wzrostu zainteresowan oraz uczy konsekwencji w osigganiu celdw.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ i by¢ aktywnym fizycznie?

Ruch sprawia, ze dzieci moga:

a) roztadowac¢ nadmierng energie;

b) dotleni¢ sie - mdzg stanowi tylko 2 % wagi ciata cztowieka, ale potrzebuje ok. 25 % tlenu. Swieze powietrze
poprawia znacznie koncentracje uwagi;

c) trenowaé zmyst rownowagi - dzieki hustaniu sie, balansowaniu na murkach, chodzeniu po lezgcej na ziemi linie,
jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci ¢wiczg rownowage;

d) ruch jest lekiem na bezsennos¢ - umiarkowane ¢wiczenia mogg zlikwidowacé ktopoty ze snem. To dobry lek na
bezsennos¢ i nocne niepokoje. Poprawa snu jest efektem psychicznego i fizjologicznego odprezenia po wysitku. Dzieci
nadpobudliwe, wrazliwe oraz nocne marki beda fatwiej zasypiaty i spokojniej spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy
im okazji do intensywnego ruchu.

e) polepsza nastrdj - ¢wiczenia fizyczne poprawiajg stan uktadu nerwowego i wptywajg na uktad hormonalny. Dlatego
ruch polepsza nastréj i przepedza ponure mysli, pomaga uspokoié¢ emocje, roztadowuje napiecie i stres, utatwia
relaks. Podczas wysitku fizycznego w mdzgu powstajg endorfiny zwane hormonami szczescia.

f) rozwija¢ samodzielnosé, rownowage emocjonalng, hart psychiczny, odpornosc¢ na stres, umiejetnos¢ psychicznej
adaptacji do zmieniajgcych sie warunkow, poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwatos¢ w
pokonywaniu trudnosci.

Ruch pozwala ponadto zapobiega¢ wielu chorobom, takim jak: wady postawy, nerwice, otytos¢, niewydolnosé
miesniowa, cukrzyca itp. Aktywnosé fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele dolegliwosci zwigzanych z
cywilizacja. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej i sportu s3
najwazniejszymi przyczynami nieprawidtowosci rozwojowych, wad postawy, nerwic, otylosci, niewydolnosci
miesniowej, zapar¢, cukrzycy, choroby nadci$nieniowej i wielu innych tzw. ,,chordéb cywilizacyjnych”. Ortopedzi
ostrzegajg, ze wérdd najmtodszych coraz czesciej wystepujg wady postawy: skrzywienie kregostupa, koslawe kolana i
ptaskostopie. Dzieci potrzebujg wiecej ruchu. Jest on naturalng potrzebg cztowieka, ktdra zostata sttumiona przez zte
nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz wiecej czasu spedzajg przed telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi
miec czas i okazje by biegac, skakaé, gra¢ w pitke, wedrowac po lesie, ptywac, wspinac sie.

Co robi¢, aby pomdc dzieciom, ktére unikajg aktywnosci ruchowej?

e Przede wszystkim nalezy stwarzac okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sie.

e Trzeba szukac takich form aktywnosci, ktére sprawiajg dziecku zadowolenie i rados¢.

e Podczas wspdlnych zabaw nalezy dzieci motywowaé, zachecaé poprzez przekonywanie i chwalenie za
najdrobniejszy sukces.

¢ Nigdy nie wolno zmuszaé dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto znalez¢ wsréd rowiesnikéw dziecko z
takimi samymi mozliwosciami ruchowymi i w trakcie wspdlnych zabaw (¢wiczen) chwali¢ za podejmowane proby.
Dzieki temu wzros$nie samoocena dziecka a z czasem i satysfakcja z pokonywania wtasnej stabosci.

Wskazowki dla rodzicow:

¢ bad? dla dziecka przyktadem - sam/sama podejmuj aktywnosé fizyczng;

e planuj i organizuj aktywnos¢ ruchowg wspdlnie z dzieckiem;

e stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

e pozwol dziecku na samodzielny wybér rodzaju aktywnosci;

e rozmawiaj, dowiedz sie dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawiac sportu;

e chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;

e doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnosci ruchowych.

Aktywnosc¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wptyw na zdrowy i prawidtowy rozwdj kazdego cztowieka.
Zwtaszcza dzieci, ktérych potrzeby ruchowe sg wielkie (Srednio 5 godzin dziennie), powinny wykorzystywac kazda
okazje na uprawianie aktywnosci ruchowej jak i aktywny odpoczynek. Wazne jest by przede wszystkim dorosli dawali
dzieciom dobry przyktad dbania o swoje ciato i zdrowie oraz sprawnosc¢ fizyczng i psychiczng. Uczmy je prawidtowych
nawykow i wzorcéw ruchowych. Pomdzmy im poznawaé mozliwosci ludzkiego ciata i odkrywa¢ tajemnice skryte w
ich matych organizmach.

Opracowata
Agnieszka Kotarba
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