Wpiyw aktywnosci ruchowej na rozwéj dziecka w wieku
przedszkolnym

Ruch jest przejawem zycia, ktory towarzyszy ludziom od chwili narodzin. Jest on
czynnikiem ksztattujgcym organizm cztowieka i jego funkcje.
Aktywnosc¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna u dzieci, ktore znajduja sie w
fazie intensywnego wzrostu, dlatego rodzice oraz nauczyciele powinni dostarczac jak
najwiecej okazji do zaspokajania i rozwijania naturalnej potrzeby ruchu.
Ograniczenie aktywnosci ruchowej jest zdecydowanie niekorzystne, gdyz moze

opoznic rozwoj dziecka.
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. Rozwoju psychicznego i spotecznego.

. Terapii wielu zaburzen i chorob.

Aktywnosc ruchowa to wazny element dla:

. Prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadow i narzadow.
. Tworzenia poprawnej postawy i budowy ciata.

. Zapobiegania chorobom.

. Rozwijania funkcji i wydolnosci organizmu.

. Przystosowania do zycia w otaczajacym Srodowisku przyrodniczym i spotecznym.




Ruch trenuje nie tylko miesnie, lecz rowniez umyst i psychike. Dostarcza doswiadczen
przestrzeni, czasu, schematu wiasnego ciata, koordynacji wzrokowo - ruchowej,
wyostrza zmyst wzroku i stuchu. Dzieci w ruchu poznaja nowe przestrzenie i jej granice.
Zespotowe gry i zabawy ruchowe ucza umiejetnosci spotecznych: wspétdziatania w
grupie, zdrowego wspoétzawodnictwa, umiejetnosci radzenia sobie z sukcesem i 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 sie do wzrostu zainteresowan oraz uczy konsekwencji

w osiaganiu celéw.




Dlaczego warto ¢wiczy€ i by¢é aktywnym fizycznie?

Ruch sprawia, ze dzieci moga:

a) roztadowac nadmierng energie;

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

c) trenowac zmyst rownowagi - dzieki hustaniu sie, balansowaniu na murkach,
chodzeniu po lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci

¢wicza rownowage;




d) ruch jest lekiem na bezsennos¢ - umiarkowane éwiczenia moga zlikwidowac kiopoty ze
snem. Poprawa snu jest efektem psychicznego i fizjologicznego odprezenia po wysitku.
Dzieci nadpobudliwe, wrazliwe oraz nocne marki beda tatwiej zasypiaty i spokojniej
spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu.

e) polepsza nastroj - Ewiczenia fizyczne poprawiaja stan uktadu nerwowego i wptywaja
na ukiad hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastroj i przepedza ponure mysli, pomaga
uspokoi¢ emocje, roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks. Podczas wysitku
fizycznego w moézgu powstaja endorfiny zwane hormonami szczescia.

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




Ruch pozwala ponadto zapobiega¢ wielu chorobom, takim jak: wady postawy,
nerwice, otytos¢, niewydolnos¢ miesniowa, cukrzyca itp. Aktywnosc¢ fizyczna jest
najlepszym antidotum na wiele dolegliwosci zwiazanych z cywilizacja. Wygodny tryb
zycia w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej i sportu sa
najwazniejszymi przyczynami nieprawidtowosci rozwojowych, wad postawy, nerwic,
otytosci, niewydolnosci miesniowej, zapar¢, cukrzycy, choroby nadciSnieniowej i wielu
innych tzw. ,,choréb cywilizacyjnych".

Ortopedzi ostrzegaja, ze wsrod najmiodszych coraz czesciej wystepuja wady postawy:
skrzywienie kregostupa, koslawe kolana i ptaskostopie.




Dzieci potrzebuja wiecej ruchu. Jest on naturalng potrzeba cztowieka, ktéra zostata
sttumiona przez zte nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz wiecej czasu spedzaja przed
telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi miec czas i okazje by biega¢, skakag,
grac w pitke, wedrowac po lesie, ptywaé, wspinac sie.




Sposoby pomocy dzieciom, ktére unikaja aktywnosci ruchowe;j:

1. Nalezy stwarzac okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sie.

2. Trzeba szukac takich form aktywnosci, ktore sprawiaja dziecku zadowolenie i radosc.
3. Podczas wspoinych zabaw nalezy dzieci motywowag, zachecac poprzez przekonywanie i
chwalenie za najdrobniejszy sukces.

4. Nie wolno zmuszac dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto znalez¢ wsréd
rowiesnikow dziecko z takimi samymi mozliwosciami ruchowymi i w trakcie wspoinych
zabaw (é¢wiczen) chwali¢ za podejmowane préby. Dzieki temu wzrosSnie samoocena
dziecka a z czasem i satysfakcja z pokonywania wtasnej stabosci.




Wskazowki dla rodzicow:

1. Badz dla dziecka przyktadem - sam/sama podejmuj aktywnos¢ fizycznga;

2. Planuj i organizuj aktywnos¢ ruchowa wspdélnie z dzieckiem;

3. Stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

4. Pozwol dziecku na samodzielny wybor rodzaju aktywnosci;

5. Rozmawiaj, dowiedz sie dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawiac sportu;
6. Doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnosci
ruchowych:

7. Chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej.
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Piramida aktywnosci ruchowej dzieci i mlodziezy



Aktywnos¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wptyw na zdrowy i prawidtowy

rozwoéj kazdego cztowieka. Zwilaszcza dzieci, ktorych 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 wzorcow ruchowych. Pomoézmy im poznawac¢ mozliwosci ludzkiego ciata i
odkrywac tajemnice skryte w ich matych organizmach.



Biorac pod uwage, ze dziecko w wieku przedszkolnym i wczesnoszkoinym wymaga jeszcze
opieki rodzicow np. podczas zabawy na placu zabaw, warto poswieci¢ spedzony
razem czas na wspolng aktywnos¢ fizyczng, szczegolnie na powietrzu.

Z pewnoscia przyniesie to korzysci zdrowotne obu pokoleniom oraz wptynie na
umochienie rodzinnej wiezi emocjonalnej.
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