JAK ATYWNOSE RUCHOWA
WPLYWA NA ROZWOIJ DZIECKA
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM?

Ruch jest takim przejawem zycia, ktory towarzyszy cztowiekowi od chwili
narodzin. Jest czynnikiem ksztattujgcym organizm cztowieka i jego funkcje.
Aktywnos$¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna u dzieci, ktore znajdujg sie w fazie
intensywnego wzrostu, wzmacniania i doskonalenia. Aktywnos¢ powinna byc¢

rozwijana juz od najmtodszych lat.

Nalezy pamig¢taé, ze¢ aktywnosé ruchowa
to wazny element:

prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadéw i narzgdow;
rozwijania funkcji i wydolnosci organizmu;

tworzenia poprawnej postawy i budowy ciata;
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przystosowanie do zycia w otaczajgcym srodowisku przyrodniczym

| spotecznym;

A\

zapobieganie chorobom;

A\

rozwoju psychicznego i spotecznego;

» terapii wielu zaburzen i chorob.

Ruch sprzyja takze rozwojowi umystowemu oraz ksztattowaniu woli
i charakteru. Ruch trenuje nie tylko miesnie, lecz rowniez 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: wspotdziatania w grupie, zdrowego



wspotzawodnictwa, umiejetnosci radzenia sobie z sukcesem | porazka,

rozwigzywania konfliktdw, dokonywania wyboru i krytycznego patrzenia na

siebie, podporzgdkowania celéw jednostki — celom grupy. Ruch w sferze

spoteczno — wychowawczej ksztattuje zyczliwy stosunek do ludzi, przyczynia

sie do wzrostu zainteresowan oraz uczy konsekwencji w osigganiu celow.

DPlaczego warto éwiczyé i byé akcywnym fizycznie?

Ruch sprawia, ze dzieci moga:

v
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roztadowa¢ nadmierng energieg;

dotleni¢ sie — moézg stanowi tylko 2 % wagi ciata cziowieka, ale
potrzebuje ok. 25 % tlenu. Swieze powietrze poprawia znacznie
koncentracje uwagi;

trenowaC zmyst rownowagi — dzieki hustaniu sie, balansowaniu na
murkach, chodzeniu po lezgcej na ziemi linie, jezdzie na rolkach,
deskorolce, rowerze dzieci ¢wiczg rownowage;

ruch jest lekiem na bezsennos¢ — umiarkowane c¢wiczenia mogg
zlikwidowaé 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
bedg tatwiej zasypiaty i spokojniej spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy
im okazji do intensywnego ruchu;

polepsza nastrdoj — <¢wiczenia fizyczne poprawiajg stan uktadu
nerwowego i wptywajg na uktad hormonalny. Dlatego ruch polepsza
nastréj i przepedza ponure mysli, pomaga uspokoi¢ emocje,
roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks. Podczas wysitku fizycznego
w mozgu powstajg endorfiny zwane hormonami szczescia;

rozwijaC samodzielnos¢, rownowage emocjonalng, hart psychiczny,
odpornosc¢ na stres, umiejetnos¢ psychicznej adaptacji do zmieniajgcych
sie  warunkow, poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie

i wytrwato$¢ w pokonywaniu trudnosci.



Ruch pozwala ponadto zapobiegac wielu chorobom, takim jak: wady postawy,

nerwice, otytos¢, niewydolnos¢ miesniowa, cukrzyca itp. Ortopedzi ostrzegaja,

ze wsrod 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, skakac, grac

w pitke, wedrowac po lesie, ptywac, wspinac sie.

€o robié, aby poméc dzieciom,
ktoére unikajj aktywnosci ruchowej?

przede wszystkim nalezy stwarzac okazje do ruchu i razem z dzieckiem
bawi¢ sie;

trzeba szuka¢ takich form aktywnosci, ktore sprawiajg dziecku
zadowolenie i radosc¢;

podczas wspoélnych zabaw nalezy dzieci motywowac, zachecac poprzez
przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces;

nigdy nie wolno zmuszac¢ dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast
warto znalez¢ wsrod rowiesnikdbw dziecko z takimi  samymi
mozliwosciami ruchowymi i w trakcie wspdélnych zabaw (Ewiczen)
chwali¢ za podejmowane proby. Dzieki temu wzrosnie samoocena

dziecka a z czasem i satysfakcja z pokonywania wiasnej stabosci.

Wskazéwki dla rodzicow:

badz dla dziecka przyktadem — sam/sama podejmuj aktywnosc fizyczng;
planuj i organizuj aktywno$¢ ruchowg wspdlnie z dzieckiem,;

stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

pozwol dziecku na samodzielny wybér rodzaju aktywnosci;

rozmawiaj, dowiedz sie dlaczego dziecko lubi bgdz nie lubi uprawiac
sportu;

chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;



% doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych

aktywnosci ruchowych.

Aktywnosc¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wptyw na zdrowy
I prawidtowy rozwoj kazdego cztowieka. Zwtaszcza dzieci, ktdrych potrzeby
ruchowe sg wielkie (Srednio 5 godzin dziennie), powinny wykorzystywac kazdg
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 psychiczna.
Uczmy je prawidtowych nawykow i wzorcoéw ruchowych!
Pomoézmy im poznawac¢ mozliwosci ludzkiego ciata i odkrywac

tajemnice skryte w ich matych organizmach!

PIRAMIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
dia dziecs

Iniu: ¢wiczenia rozwijajgce site i wytrzymatosé, cwiczenia
rozciggajace i ksztattujgce estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, ptywanie, sporty walki

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnosc ruchowa na placu zabaw




