»Aktywnos¢ ruchowa jako niezbedny warunek

rozwoju dziecka w wieku przedszkolnym”

Czlowiek potrzebuje aktywnosci fizycznej tak samo jak powietrza i pozywienia. Jest to
szczegolnie wazne u dzieci, ktore znajdujg si¢ w fazie intensywnego rozwoju. W dziecinstwie poziom
przejawow ruchowych jest wskaznikiem ogodlnego stanu zdrowia. Co wigcej, ruch jest podstawowym
bodZzcem rozwojowym. Dzigki aktywnosci ruchowej dziecko poznaje otoczenie i opanowuje nowe
umiejetnosci.

Aktywno$¢ ruchowa ma korzystny wptyw na szereg wtasciwosci nie tylko fizjologicznych,
ale 1 odpornosciowych, adaptacyjnych, a takze na prawidlowy przebieg szeregu procesoOw
metabolicznych ustroju. W sferze psychicznej i spotecznej pomaga uzyskac szereg cech niezbednych
w zyciu dorostego cztowieka, takich jak rownowaga emocjonalna, odpornos¢ na stresy, umiejetnosé
psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkow. Ksztattuje ponadto poczucie
odpowiedzialno$ci, zdyscyplinowania, wytrwato§¢ w pokonywaniu trudno$ci, sprzyja przyswajaniu
norm spotecznych.

Aktywno$¢ ruchowa pekni cztery funkcje:

e stymulacyjng — poprzez ruch migsnie wykonujace prace zwigkszaja swoj przekroj, objetosc,
sile 1 sprezystos¢. Ro6wnoczesnie nastepuje wzmocnienie, pogrubienie i wzrost elastyczno$ci
i wytrzymalos$ci $ciegien oraz wigzadet. Ruch sprzyja mineralizacji kosci zwigkszajac ich
mas¢ (gestos¢) 1 zarazem twardo$¢ i sztywnos$¢. Wysilek fizyczny mobilizuje uktad
krazeniowo - naczyniowy. Wystepujace przy pracy migéni wigksze zapotrzebowanie na
transportowane przez krew S$rodki odzywcze i tlen powoduje szybsze krazenie krwi
i wzmozong akcje serca, ktére wzmacnia si¢ i rozbudowuje. Ruch uaktywnia uktad
oddechowy, gdyz ptuca musza wykona¢ zwigkszong prace. Oddech przy wysitku staje sie
glebszy 1 szybszy. Dzieki temu wzrasta pojemnos¢ zyciowa pluc, a takze ilos¢ przyswajanego
tlenu . Aktywnos¢ fizyczna pobudza dojrzewanie uktadu nerwowego. Przyspiesza to rozwoj
motorycznosci. Dzigki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je $wiat, wzbogaca swoje
doswiadczenia, ksztattuje pamig¢ i uwage. Rozwija swoja samodzielnos¢.;

e adaptacyjna - przystosowanie organizmu dziecka do zmieniajacych si¢ warunkoéw zycia:
klimatu, temperatury, wilgotno$ci, ciSnienia, warunkoéw spotecznych i materialnych, pracy,
nauki, trudnos$ci dnia codziennego. Przez ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowac
organizm, czyli zwigkszy¢ granice tolerancji na bodzce czy czynniki ze strony $rodowiska:
zimno, ciepto, wiatr, wilgotno§¢ powietrza, warunki pracy i nauki, a takze odporno$¢ na
czynniki psychiczne (stres) i spoleczne.;

o kompensacyjna (wyrownawcza) - Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma
zrownowazy¢ bilans bodzcow dziatajacych na mtody organizm. Ma wyréwnaé niekorzystne
dziatanie takich bodzcow, jak np.: telewizja, komputer. Wptywajac na ozywienie organizmu
aktywnos¢ fizyczna ma przywroci¢ niezbedna dla prawidlowego rozwoju organizmu dziecka
rownowage czynnikow korzystnych i szkodliwych.;

e korekcyjng - Dziatania korekcyjne stosuje si¢ najczesciej u dzieci z wadami postawy, ale
mozna je wykorzystywac u dzieci z otyloscig, astmg czy niektorymi zaburzeniami uktadu
krazenia. Funkcja korekcyjna jest wiec funkcjg terapeutyczng i leczniczg.



Warto pamigtac, ze aktywnos¢ ruchowa to wazny element:

prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadow i narzadow;

rozwijania funkcji i wydolnosci organizmu;

tworzenia poprawnej postawy i budowy ciata;

przystosowania do zycia w otaczajgcym srodowisku przyrodniczym i spotecznym;
zapobiegania chorobom ;

rozwoju psychicznego i spotecznego;

terapii wielu zaburzen i choréb.
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Argumenty przekonujace, ze warto ¢wiczy¢, ze warto by¢ aktywnym fizycznie.

e Ruch sprawia, ze dzieci mogga:
a) roztadowa¢ nadmierng energic;
b) dotlenic¢ si¢ - mozg stanowi tylko 2 % wagi ciala cztowieka, ale potrzebuje ok. 25 % tlenu.
Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi;
¢) trenowa¢ zmyst rownowagi - dzigki hustaniu si¢, balansowaniu na murkach, chodzeniu po
lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci ¢wicza rOwnowagg;
d) ruch jest lekiem na bezsenno$¢ - umiarkowane ¢wiczenia moga zlikwidowa¢ klopoty ze
snem. To dobry lek na bezsenno$¢ i nocne niepokoje. Poprawa snu jest efektem psychicznego
i fizjologicznego odpr¢zenia po wysitku. Dzieci nadpobudliwe, wrazliwe oraz nocne marki
beda tatwiej zasypiaty 1 spokojniej spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do
intensywnego ruchu.
e) polepsza nastrdj - ¢wiczenia fizyczne poprawiaja stan u kltadu nerwowego i wptywaja na
uktad hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastrdj i przepedza ponure mysli, pomaga uspokoié
emocje, roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks. Podczas wysitku fizycznego w mozgu
powstajg endorfiny zwane hormonami szczgscia.
f) rozwija¢ samodzielno$¢, rownowage emocjonalng, hart psychiczny, odpornos¢ na stres,
umiejetno$¢  psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkdéw, poczucie
odpowiedzialnos$ci, zdyscyplinowanie i wytrwato$¢ w pokonywaniu trudnosci.

Ruch pozwala zapobiega¢ wielu chorobom (wady postawy, nerwice, otylo$¢, niewydolnosé
mig$niowa, cukrzyca, itp.

Aktywno$¢ fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele dolegliwoséci zwigzanych z cywilizacja.
Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej i sportu sg
najwazniejszymi przyczynami nieprawidlowo$ci rozwojowych, wad postawy, nerwic, otylosci,
niewydolno$ci mie$niowej, zapar¢, cukrzycy, choroby nadci$nieniowej i wielu innych tzw. ,.chorob
cywilizacyjnych”.

Ortopedzi ostrzegajg, ze wsrod najmtodszych coraz czeSciej wystepuja wady postawy: skrzywienie
kregostupa, koslawe kolana i1 ptaskostopie. Dzieci potrzebuja wigcej ruchu. Jest on naturalng potrzeba
cztowieka, ktora zostata sttumiona przez zte nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz wigcej czasu spedzaja
przed telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi mie¢ czas i okazje by biegac, skakaé, gra¢ w
pitke, wedrowac po lesie, plywac, wspinac sig.



W jaki sposob mozemy pomoc dzieciom, ktore unikaja aktywnosci ruchowej?

e Stwarza¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sig.

o Szukac¢ takich form aktywnosci, ktore sprawiaja dziecku zadowolenie i rados¢.

e Podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowaé, zachgcaé poprzez przekonywanie
i chwalenie za najdrobniejszy sukces.

e Nigdy nie wolno zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto znalez¢ wsrod
rowiesnikow dziecko z takimi samymi mozliwosciami ruchowymi i w trakcie wspolnych
zabaw chwali¢ za podejmowane proby. Dzieki temu wzrosnie samoocena dziecka oraz
satysfakcja z pokonywania wiasnej stabosci.

Aktywno$¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wpltyw na zdrowy i prawidlowy rozwdj kazdego
cztowieka. Zwlaszcza dzieci, ktoérych potrzeby ruchowe sa duze, powinny wykorzystywaé kazda
okazj¢ na uprawianie aktywno$ci ruchowej jak i aktywny odpoczynek. Wazne jest by przede
wszystkim dorosli dawali dzieciom dobry przyktad dbania o swoje ciato i zdrowie oraz sprawno$¢
fizyczng i psychiczng. Uczmy je prawidlowych nawykow i wzorcow ruchowych. Pomozmy im
poznawac¢ mozliwosci ludzkiego ciata i odkrywac tajemnice skryte w ich matych organizmach.



