» Wplyw aktywnosci ruchowej na rozwoj dziecka w wieku przedszkolnym”

Ruch jest takim przejawem zycia, ktory towarzyszy cziowiekowi od chwili narodzin.
Jest czynnikiem ksztaltujacym organizm cztowieka i jego funkcje. Aktywnos$¢ fizyczna jest
szczegblnie wazna u dzieci, ktore znajduja si¢ w fazie intensywnego wzrostu, wzmacniania
i doskonalenia. Wystepujacy u dzieci, tzw. ,,gtéd ruchu” jest wyrazem pod$wiadomej checi
zaspakajania tej potrzeby, zapewnienia niezb¢dnego czynnika stymulujacego rozwdj. Dlatego
aktywno$¢ ta powinna by¢ rozwijana juz od najmiodszych lat. Ograniczenie aktywnosci
ruchowej jest zdecydowanie niekorzystne, gdyz opdznia rozwdj dziecka.

AKktywno$¢ ruchowa pelni cztery wazne funkcje:
a) Funkcje stymulacyjna

e Poprzez ruch migénie wykonujace prace zwigkszaja swodj przekrdj, objetosé, site
I sprezysto$¢. ROwnoczesnie nastepuje wzmocnienie, pogrubienie i wzrost elastycznosci
I wytrzymatoS$ci $ciegien oraz wigzadet.

e Ruch sprzyja mineralizacji ko$ci zwigkszajac ich mase (gestos¢) i zarazem twardo$é
I sztywnosc.

e Wysitek fizyczny mobilizuje uktad kragzeniowo - naczyniowy.

¢ Ruch uaktywnia uktad oddechowy, gdyz pluca muszg wykona¢ zwigkszong prace. Oddech
przy wysitku staje si¢ glebszy i1 szybszy. Dzieki temu wzrasta pojemno$¢ Zyciowa pluc,
atakze ilo$¢ przyswajanego tlenu - wigcej go dociera do rozwijajacych si¢ narzadow.
e Aktywnos$¢ fizyczna pobudza dojrzewanie uktadu nerwowego. Przyspiesza to rozwoj
motorycznosci.

e Dzigki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je $wiat, wzbogaca swoje doswiadczenia,
ksztattuje pamie¢ i uwage. Rozwija swoja samodzielno$¢. Zabawy i ¢wiczenia w grupie ucza
zachowan prospotecznych - dziecko podporzadkowuje si¢ obowigzujacym normom
i zasadom.

b) Funkcje adaptacyjna

e Przystosowanie organizmu dziecka do zmieniajacych si¢ warunkoéw zycia: klimatu,
temperatury, wilgotnosci, ci$nienia itp.

e Przez ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowa¢ organizm, czyli zwigkszy¢ granice
tolerancji na bodZce czy czynniki ze strony srodowiska.

c) Funkcje kompensacyjng (wyréwnawcza)

¢ Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma zréwnowazy¢ bilans bodzcow dziatajacych
na miody organizm. Ma wyréwnac niekorzystne dziatanie takich bodzcow, jak np.: telewizja,
komputer. Wplywajac na ozywienie organizmu aktywno$¢ fizyczna ma przywroci¢ niezbgdna
dla prawidlowego rozwoju organizmu dziecka roéwnowage czynnikow korzystnych
i szkodliwych.

d) Funkcje korekcyjna

e Dzialania korekcyjne (terapeutyczne i lecznicze) stosuje si¢ najczesciej u dzieci z wadami
postawy, ale mozna je wykorzystywa¢ u dzieci z otylo$cig, astmg czy niektorymi
zaburzeniami uktadu krazenia.



Ruch sprzyja takze rozwojowi umystowemu oraz ksztattowaniu woli i charakteru. Ruch
trenuje nie tylko mig$nie, lecz réwniez umyst i psychike. Dostarcza doswiadczen przestrzeni,
czasu, schematu wiasnego ciata, koordynacji wzrokowo - ruchowej, wyostrza zmyst wzroku
i sluchu. Dzieci w ruchu poznaja nowe przestrzenie i jej granice, nie tylko w rozumieniu
otoczenia fizycznego, lecz takze spotecznego. Zespolowe gry i zabawy ruchowe uczg
umiejetnosci  spotecznych: wspoéldzialania w  grupie, zdrowego wspdizawodnictwa,
umiejetnosci radzenia sobie z sukcesem 1 porazka, rozwigzywania konfliktow, dokonywania
wyboru i krytycznego patrzenia na siebie, podporzadkowania celow jednostki - celom grupy.
Ruch w sferze spoteczno - wychowawczej ksztattuje zyczliwy stosunek do ludzi, przyczynia
si¢ do wzrostu zainteresowan oraz uczy konsekwencji w osigganiu celow.

Ruch pozwala ponadto zapobiega¢ wielu chorobom, takim jak: wady postawy, nerwice,
otylo$¢, niewydolno$¢ miesniowa, cukrzyca itp. Aktywnos$¢ fizyczna jest najlepszym
antidotum na wiele dolegliwosci zwigzanych z cywilizacja. Wygodny tryb Zzycia w komforcie
cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej i sportu sg najwazniejszymi przyczynami
nieprawidlowosci rozwojowych, wad postawy, nerwic, otytosci, niewydolnosci migsniowej,
zapar¢, cukrzycy, choroby nadci$nieniowej 1 wielu innych tzw. ,.choréb cywilizacyjnych”.
Ortopedzi ostrzegaja, ze wsrod najmlodszych coraz czgsciej wystepuja wady postawy:
skrzywienie kregostupa, koslawe kolana i plaskostopie. Dzieci potrzebuja wiecej ruchu. Jest
on naturalng potrzeba czlowieka, ktora zostata sttumiona przez zte nawyki cywilizacyjne.
Dzieci coraz wigcej czasu spedzaja przed telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi
miec czas i okazje by biegac, skakaé, gra¢ w pitke, wedrowac po lesie, ptywac, wspinac sig.

Co robi¢, aby pomoc dzieciom, ktére unikaja aktywnos$ci ruchowej?

e Przede wszystkim nalezy stwarza¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawi¢ sig.
e Trzeba szuka¢ takich form aktywnos$ci, ktére sprawiaja dziecku zadowolenie 1 radosc.
e Podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowaé, zacheca¢ poprzez przekonywanie
I chwalenie za najdrobniejszy sukces.

¢ Nigdy nie wolno zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto znalez¢ wsrod
réwiesnikow dziecko z takimi samymi mozliwo$ciami ruchowymi 1 w trakcie wspdlnych
zabaw (¢wiczen) chwali¢ za podejmowane proby. Dzigki temu wzro$nie samoocena dziecka
a z czasem 1 satysfakcja z pokonywania wlasnej stabosci.

Wskazowki dla rodzicow:

¢ badz dla dziecka przyktadem - sam/sama podejmuj aktywnos¢ fizyczng;

e planuj 1 organizuj aktywnos$¢ ruchowa wspolnie z dzieckiem;

e stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

¢ pozwol dziecku na samodzielny wybor rodzaju aktywnosci,

e rozmawiaj, dowiedz si¢ dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawia¢ sportu;

e chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;

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