Ruch to zdrowie - dzieci i sport

Dzieci spedzaja dzi$§ znacznie wiecej czasu przed komputerem i telewizorem niz na
podworku z rowie$nikami. Nie wynika to z ich woli czy checi. To czesto dorosli tworza
im taki Swiat i wytwarzaja w nich takie nawyki.

Doros$li chca, by ich dzieci rozwijaty sie, poznajac $wiat z ksigzek, programéw
publicystycznych i internetu. Pragng tez oddali¢ od dzieci wszelkie niebezpieczenstwa,
a tych za progiem czyha co nie miara. Dlatego selekcjonujg towarzystwo do spotkan,
ustalajg godziny i miejsca zabaw z kolegami i kolezankami. W trosce o jak najlepsza
edukacje dzieci sa czesto wysytane do szk6t oddalonych od miejsca zamieszkania. Efekt?
Dziecko nie jest w stanie utrzyma¢ kontaktu z réwie$nikami, gdyz zwyczajnie nie ma
do nich dostepu.

Rodzice niewatpliwie chcg dobrze, ale czasem przez to dzieci tracg szanse na normalny,
réwnomierny rozwoéj i poznanie Swiata wlasnymi oczami. Na szczesScie tatwo to
zmienic¢! Chociazby angazujac dzieci we wspolne uprawianie sportu.

Jesli liczymy na to, Ze sport bedzie sposobem na uatrakcyjnienie rozwoju, pamietajmy,
by zorganizowa¢ go w sposob, ktéry nie poglebi jeszcze probleméw z kontaktami
z rowiesnikami. Rodzice powinni pamietac¢, ze kontakt z rowiesnikami jest bardzo
waznym czynnikiem wspierajacym rozwdj dziecka. Dzieki réwiesnikom dzieci
chetnie zaczynajg biega¢, skaka¢, wdrapywac sie na roézne przedmioty, manipulowac
nimi itp. Posiadanie towarzystwa, kogo$, z kim mozna wspdlnie pobiegaé, sprawia, ze
czynno$¢ nie kojarzy sie z obowigzkiem - jest jedynie aktywnos$cig, ktéra sprawia
ogromna rados¢, a przy okazji rozwija zar6wno ruchowo, emocjonalnie, jak i spotecznie.
Im wiecej i czeSciej dziecko bedzie miato mozliwo$¢ doSwiadczania tego rodzaju
spedzania wolnego czasu, tym wieksze prawdopodobienstwo, Ze sport bedzie kojarzony
Z przyjemnoscia.

Co daje maluchom ruch, sport i rywalizacja?

Ruch jest niezbedny do poznania witasnego ciata i nabrania pewnosci w kontroli nad
nim. Ruch pozwala sta¢ sie samodzielnym, dzieki czemu $wiat staje sie bardziej
dostepny. Dzieci szybciej realizuja swoje potrzeby, wzmacniajagc swoje poczucie
odrebnosci i samodzielnosci. Uczg sie w ten spos6b pewnosci siebie i sprawnosci. Czesto
ruch pomaga w budowaniu poczucia bezpieczenstwa, nawigzywania kontaktéw i relacji.
Rodzice wykonujacy rézne aktywnosci wspoélnie ze swoim dzieckiem wzmacniaja
wzajemne wiezi i relacje. Ruch sprawia, Ze dzieci rozwijaja sie intelektualnie
i poznawczo. Najlepsza metodg wychowawczg jest dawanie dobrego przyktadu, wiec na
swoim przyktadzie uczmy dziecko, ze sport to wazny aspekt Zycia - pomaga zachowac
zdrowie, a przy okazji moze stac¢ sie §wietna zabawa. Sport dzieci nie powinien sta¢
sie celem w Zyciu, ale po prostu jednym z jego elementéw. Dzieci nie powinny
trenowac dla wynikéw czy medali, ale dla wlasnej satysfakcji. Niech dziecko uczy
sie poprzez sport osiggania kolejnych wyznaczonych celow.

Ruch nie oznacza od razu sportu, a tym bardziej rywalizacji. Dzieci s3 za mate na
rywalizacje, one przede wszystkim muszg skupi¢ sie na wspétdziataniu i umiejetnosci



nawigzywania kontaktow spotecznych, a te mozna réwniez ksztattowac przy pomocy
ruchu i wspdlnych aktywizujacych zabaw.

Rola aktywnosci fizycznej - ruch jako podstawowy element stymulujacy
rozwoj psychiczny i fizyczny dziecka

Poza dotykiem, drugim elementem, ktory od najmlodszych lat dziecka stymuluje
rozwoj i prace jego mozgu jest ruch. Prawidtowy naturalny rozwdj ruchowy dziecka
jest podstawg do ksztattowania sie nawykéw widzenia, stuchania, twdérczosci. Ruch
niezwykle istotny jest dla zdrowia dziecka.

Dzien bez spaceru jest dniem straconym dla rozwoju fizycznego. Bo oprocz
stymulacji psychicznej, dziecko musi rownolegle odpowiednio rozwija¢ sie fizycznie.
W kazdym wieku $wieze powietrze dobroczynnie wptywa na rozwoj organizmu. Im
dziecko jest starsze tym dluzej powinno pozostawa¢ na zabawie na zewnatrz.
Przebywanie na powietrzu wzmacnia odporno$¢ u dzieci. Zachecajmy malucha do
wspdlnych gier i zabawa z rowie$nikami, do biegania, gry w pitke czy jazdy na rowerze.
Na poczatku moga wystapi¢ trudnos$ci, ale cierpliwy rodzic zacheta i u$Smiechem
powinien nauczy¢ dziecko trudnej sztuki utrzymania réwnowagi na rowerze. Rodzice
zapewniajgce pociechom duzo intensywnego ruchu rzadko majg problem z brakiem
apetytu u dzieci.

RADA PEDIATRY: Najgorsze, na co mozemy skaza¢ malucha to posadzi¢ go przed
telewizorem lub komputerem. Czesto dla rodzicow jest to forma uspokojenia
ktopotliwego i ruchliwego malucha. Telewizor nie powinien sta¢ sie ,nianig” dziecka.
Najlepszym stymulatorem rozwoju dziecka jest wspdlne spedzanie z nim czasu na
wspolnej zabawie, rozmowie i czytaniu. Ograniczajmy dziecku kontakt z telewizja,
najlepiej tylko do dobranocki. Po jej obejrzeniu, dobrze jest porozmawia¢ z dzieckiem
o tym, co zobaczyto. Spytajmy o wrazenia, o odczucia dziecka - ktory bohater najbardziej
mu odpowiada, dlaczego. Swiat dziecka to z jednej strony rado$¢, $miech, zabawa i wiele
nowych wyzwan, ale z drugiej to problemy, z ktérymi trzeba sobie poradzi¢. Pobudzmy
wyobraznie dziecka, uczmy go mowi¢ o swoich przezyciach i odczuciach. Trudne
sytuacje czesto powoduja u dziecka leki - mate lub duze; realne lub wyobrazone;
ujawnione lub skrywane. Zadaniem dorostych jest uszanowanie kazdego leku oraz
trudnych emocji dziecka. Nalezy pamieta¢, Ze moga one petni¢ pozytywna role w zyciu
dziecka.

Jaka jest roznica dla psychiki dziecka miedzy codziennym ruchem na
podworku a sportem uprawianym pod okiem trenera?

Ruch na podworku pozwala dziecku samodzielnie decydowa¢ o wykonywanych
przez nie aktywnosSciach. Dziecko intuicyjnie podejmuje wyzwania i stopniowo
zwieksza swoje umiejetnosSci. Wchodzi w relacje z réwiesnikami, uczy sie nawigzywania
kontaktu, wyrazania wiasnych uczué, uczy sie broni¢ wtasnych granic. Swobodny ruch
na podworku daje poczucie wolno$ci, autonomii i samodzielno$ci, niezbednej do
prawidlowego rozwoju. Sport pod okiem trenera uczy dyscypliny, postuszenstwa
i systematycznos$ci. Dziecko wuczy sie podporzadkowania i przestrzegania
obowigzujagcym zasadom. To réwniez wazny czynnik przygotowujacy do zycia
w spoteczenstwie. Nalezy zawsze jednak pamieta¢, ze aktywno$¢ sportowa ma przede



wszystkim sprawiaé rados$¢, a nie kojarzy¢ sie z poczuciem nieprzyjemnego obowigzku
do wykonania. Trener gwarantuje stopniowy i prawidlowy rozwdéj umiejetnosci
w konkretnej dyscyplinie. Zapewnia tez bezpieczenstwo przy wykonywaniu ¢wiczen.

Jak rozpoznac, kiedy dziecko jest po prostu leniwe, a Kkiedy fizycznie go
nie sta¢ na dalsze treningi?

Trudno odro6zni¢ lenistwo od braku mozliwosci fizycznych. Dziecko, ktore staje w
obliczu aktywnoSci znacznie przewyzszajacej jego mozliwosci fizyczne, najzwyczajniej
na Swiecie bedzie odmawiato jej wykonywania. Dlatego warto bacznie obserwowac
dzieci i stucha¢ tego, co moéwia. Warto wspiera¢ i stopniowo zwieksza¢ stopnie
zaawansowania ruchowego. Nalezy zaakceptowac to, Ze czasem nasze dziecko
bedzie uczylo sie czegos wolniej, dluzej lub zupetnie nie bedzie chciato prébowac.
Delikatne zachecanie, motywowanie dziecka i dawanie mu przestrzeni na wyrazanie
swojej woli powinno przynie$¢ oczekiwane efekty.

Jakie sporty sa najlepsze dla malucha? Jak dokona¢ dobrego wyboru
dyscypliny sportowej dla naszego dziecka?

To od indywidualnych warunkéw fizycznych i zainteresowan dziecka powinien zaleze¢
wybér sportu dla niego. Rodzice z reguty wiedza, co sprawia ich dzieciom najwiecej
przyjemnosci i czym chetnie moglyby sie zaja¢ - dotyczy to takze sportu. Jesli nasza
pociecha nie lubi biega¢, nalezy znalez¢ mu taka forme aktywno$ci, ktéra zaakceptuje.
Dziecko powinno mie¢ szanse wyrazania wlasnej opinii na temat proponowanego
mu sportu. Jezeli proponowany sport jest czynnie uprawiany przez rodzica
i rzeczywiscie sprawia mu ogromng rado$¢, to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze
rodzice zaraza dziecko swoja pasja. Gdy jesteSmy juz zdecydowani, a rozwoj ruchowy
malucha pozwala na to, sprawdZzmy, czy w okolicy, gdzie mieszkamy, odbywaja sie
zajecia i czy przeznaczone s3 dla grupy wiekowej naszego malca. Dla dziecka te zajecia
powinny by¢ bardziej zabawa niz regularnymi treningami.

RADA PSYCHOLOGA: Pamietaj o potrzebach i zainteresowaniach dziecka. Nalezy
bezwzglednie unikac sytuacji, kiedy to dorosli prébujg realizowa¢ swoje marzenia przy
pomocy swoich dzieci. To sie niestety czesto zdarza - méwie tu szczegblnie o chtopcach
zachecanych do gry w pitke, bo tatu$ marzyl, by zosta¢ kiedy$ pitkarzem. Ten sam
schemat wystepuje takze w przypadku dziewczynek - s3 prowadzane na taniec,
poniewaz mama chciataby pieknie tanczy¢. Dzieci musza mie¢ prawo, by spréobowacé
wielu dziedzin i zdecydowac, ktéra z nich chciatyby kontynuowac.
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