""Znaczenie aktywnosci ruchowej w rozwoju dziecka
w wieku przedszkolnym*

"Ruch jest w stanie zastgpic¢ prawie kazdy lek,
ale wszystkie leki razem wziete nie zastqpiq ruchu."
- Wojciech Oczko -

Ruch jest przejawem zycia, towarzyszy czlowiekowi od chwili urodzin. Jest czynnikiem

ksztattujagcym organizm czlowieka i jego funkcje.

Aktywnos$¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna u dzieci, ktoére znajduja si¢ w fazie

intensywnego wzrostu, wzmacniania i doskonalenia. Wystepujacy u dzieci "gtod ruchu” jest
wyrazem podswiadomej checi zaspakajania tej potrzeby zapewnienia niezbednego czynnika
stymulujagcego rozwoj. Dlatego aktywnos$¢ powinna by¢ rozwijana juz od najmiodszych lat.
Ograniczenie aktywnos$ci ruchowej jest zdecydowanie niekorzystne, gdyz op6znia rozwoj dziecka.

Aktywnos$¢ ruchowa pelni cztery funkcje:

Funkcja stymulacyjna

Poprzez ruch miesnie wykonujace prace zwickszaja swoj przekrdj, objetosé, site
1 sprezysto$¢. Rownocze$nie nastepuje wzmocnienie, pogrubienie 1 wzrost elastycznosci
I wytrzymatoS$ci Sciggien oraz wigzadet.

Ruch sprzyja mineralizacji kosci zwigkszajac ich mase (gesto$¢) 1 zarazem twardos¢
1 sztywnos¢.

Wysitek fizyczny mobilizuje uktad krgzeniowo - naczyniowy. Wystepujace przy pracy
mie$ni wigksze zapotrzebowanie na transportowane przez krew s$rodki odzywcze i tlen
powoduje szybsze krazenie krwi 1 wzmozong akcj¢ serca, ktore wzmacnia si¢
i rozbudowuje.

Ruch uaktywnia uktad oddechowy, gdyz ptuca muszg wykona¢ zwigkszong pracg. Oddech
przy wysitku staje si¢ glebszy i szybszy. Dzigki temu wzrasta pojemno$¢ zyciowa phuc,
a takze ilo$¢ przyswajanego tlenu - wigcej go dociera do rozwijajacych si¢ narzadow.
Aktywno$¢ fizyczna pobudza dojrzewanie ukladu nerwowego. Przyspiesza to rozwoj
motorycznosci.

Dzigki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je $wiat, wzbogaca swoje doswiadczenia,
ksztattuje pamig¢ 1 uwage. Rozwija swojg samodzielno$¢. Zabawy 1 ¢wiczenia
w grupie uczg zachowan prospotecznych - dziecko podporzadkowuje si¢ obowigzujagcym
normom i zasadom.

Funkcja adaptacyjna

e Przystosowanie organizmu dziecka do zmieniajacych si¢ warunkow zycia: klimatu,

temperatury, wilgotnosci, ci$nienia, warunkow spotecznych i materialnych, pracy, nauki,
trudno$ci dnia codziennego.

e Przez ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowac organizm, czyli zwigkszy¢ granice

tolerancji na bodzce czy czynniki ze strony $rodowiska: zimno, ciepto, wiatr, wilgotnos¢
powietrza, warunki pracy i1 nauki, a takze odporno$¢ na czynniki psychiczne (stres)
1 spoteczne.

Funkcja kompensacyjna (wyréwnawcza)

e Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma zroéwnowazy¢ bilans bodZzcow dzialajacych

na mlody organizm. Ma wyréwna¢ niekorzystne dziatanie takich bodzcow, jak np.:
telewizja, komputer. Wplywajac na ozywienie organizmu aktywno$¢ fizyczna ma
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przywroci¢ niezbedng dla prawidlowego rozwoju organizmu dziecka réwnowage
czynnikow korzystnych i szkodliwych.
Funkcja korekcyjna
e Drziatania korekcyjne stosuje si¢ najczesciej u dzieci z wadami postawy, ale mozna je
wykorzystywac¢ u dzieci z otylo$cia, astmg czy niektdrymi zaburzeniami uktadu krazenia.
Funkcja korekcyjna jest wiec funkcjg terapeutyczng i lecznicza.

Nalezy pamieta¢, ze aktywnos¢ ruchowa to wazny element:

prawidlowego rozwoju organizmu, jego uktadow i narzadow;

rozwijania funkcji i wydolnosci organizmu;

tworzenia poprawnej postawy i budowy ciala;

przystosowanie do zycia w otaczajacym srodowisku przyrodniczym i spotecznym;
zapobieganie chorobom;

rozwoju psychicznego i spotecznego;

terapii wielu zaburzen i choréb.

Piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.

Piramida zdrowego zywienia jest do$¢ dobrze znana dzieciom, miodziezy i dorostym.
Podstawe piramidy zdrowego zywienia stanowig produkty zbozowe, a W nastepnej kolejnosci
warzywa i owoce oraz nabial, ktore nalezy uzupehi¢ o potrawy miesne i rybne oraz odpowiednig
ilos¢ wody. Jednoczesénie zaleca si¢ ograniczenie spozycia thuszczow, stodzonych napojow i soli.

Na wzor piramidy zdrowego zywienia specjalisci opracowali piramide aktywnosci fizycznej dla
dzieci w wieku przedszkolnym iwczesnoszkolnym, skladajagcg si¢ z czterech '"pieter".
Najnizsze z nich (a jednocze$nie podstawowe) dotyczy najprostszych form ruchu, zwigzanych
Z codziennymi czynnos$ciami, takimi jak wchodzenie po schodach, pokonywanie pieszo trasy
do szkoty lub przedszkola, korzystanic z placu zabaw czy spacery z psem. Dobrze byloby, aby
ograniczenie uzywania windy, schodow ruchomych, samochodu czy s$rodkéw komunikacji
miejskiej stalo sie¢ naszym prozdrowotnym nawykiem, aby - moéwiac jezykiem obiegowym
- "weszto w krew" zardwno dzieciom, jak i dorostym.

Na drugim pietrze piramidy znajduja si¢ powszechnie znane postacie aktywnosci fizycznej,
na przyktad jazda na rowerze lub zabawy z pitka, z ktorych dzieci powinny korzysta¢ przynajmniej,
co drugi dzien. Ich celem jest podniesienie tetna w czasie wysitku. Ten rodzaj aktywnos$ci powinien
trwac jednorazowo minimum 20 minut.

Trzecie pietro piramidy mogg zajmowac takie formy ruchu, jak plywanie oraz lubiane
przez dziewczeta ¢wiczenia o charakterze rytmiczno-tanecznym lub preferowane przed chiopcow
sporty walki. Zazwyczaj sg to zajecia zorganizowane, prowadzone przez specjalistow. Zaleca si¢
korzystanie z nich co najmniej 2-3 razy w tygodniu. Do aktywnosci fizycznej z trzeciego pietra
piramidy warto wybra¢ dla dziecka jego ulubiong forme ruchu. Celem stosowania tych ¢wiczen jest
przede wszystkim rozwinigcie sity i wytrzymatosci oraz zadbanie o elastyczno$¢ migsni.

Na "wierzchotku'" piramidy umieszczono bierne formy wypoczynku. Niektore z nich sg zalecane
i potrzebne do wiasciwego funkcjonowania. Na przykfad nasz organizm potrzebuje stosowne;j ilosci
snu, apo ¢wiczeniach ruchowych odpowiedniej ilosci wypoczynku. Jesli jednak w ciggu dnia
dziecko zbyt duzo czasu spgdza przy komputerze iprzed ekranem telewizora, nie ma to nic
wspolnego z dbatoscia o jego zdrowie. Oczywiscie trudno wyobrazi¢ sobie wspdlczesne zycie bez
mozliwosci dostepu do komputera, Internetu lub telewizji. Rolg rodzicéw jest kontrolowanie czasu
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spedzanego przez dziecko w ten sposob oraz ustalenie i konsekwentne respektowanie rozsgdnych
ograniczen czasowych.

Biorac pod uwagg, ze dziecko w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym wymaga jeszcze
opieki rodzicow (np. podczas zabawy na placu zabaw), warto poswieci¢ spedzony razem czas
na wspo6lng aktywno$¢ fizyczng (szczegdlnie na powietrzu). Z pewnoscig przyniesie to korzysci
zdrowotne obu pokoleniom oraz wptynie na umocnienie rodzinnej wigzi emocjonalne;.
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Ruch sprzyja rozwojowi umyslowemu oraz ksztaltowaniu woli i charakteru.
Ruch trenuje nie tylko migsénie, lecz rowniez umyst i psychikg. Dostarcza do$wiadczen
przestrzeni, czasu, schematu wlasnego ciata, koordynacji wzrokowo-ruchowej, wyostrza zmyst



wzroku i stuchu. Dzieci w ruchu poznaja nowe przestrzenie i jej granice, nie tylko w rozumieniu
otoczenia fizycznego, lecz takze spofecznego.

Zespolowe gry i zabawy ruchowe ucza umiejetnosci spotecznych: wspoldziatania w grupie,
zdrowego wspotzawodnictwa, umiej¢tnosci radzenia sobie z sukcesem i porazka, rozwigzywania
konfliktow, dokonywania wyboru i krytycznego patrzenia na siebie, podporzadkowania celow
jednostki - celom grupy.

Ruch w sferze spoleczno- wychowawczej ksztaltuje zyczliwy stosunek do ludzi, przyczynia
si¢ do wzrostu zainteresowan oraz uczy konsekwencji w osigganiu celow.

Argumenty przekonujace, ze warto ¢wiczy¢, ze warto byé aktywnym fizycznie. Ruch sprawia,
Ze dzieci moga:

a) roztadowac nadmierng energic;

b) dotleni¢ si¢ - mézg stanowi tylko 2 % wagi ciata czlowieka, ale potrzebuje ok. 25 % tlenu.
Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi;

C) trenowac zmyst rownowagi - dzieki hustaniu si¢, balansowaniu na murkach, chodzeniu po
lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci ¢wiczg rownowage;

d) ruch jest lekiem na bezsenno$¢ - umiarkowane ¢wiczenia moga zlikwidowaé klopoty ze
snem. To dobry lek na bezsennos¢ inocne niepokoje. Poprawa snu jest efektem
psychicznego i fizjologicznego odprezenia 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 nastroj - ¢wiczenia fizyczne poprawiajg stan u kladu nerwowego i wplywajg na
uktad hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastrdj 1 przepgdza ponure mysli, pomaga
uspokoi¢ emocje, roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks. Podczas wysitku fizycznego
w moézgu powstajg endorfiny zwane hormonami szczescia.

f) rozwija¢ samodzielnos¢, rownowage emocjonalng, hart psychiczny, odporno$¢ na stres,
umiejetnos¢  psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢  warunkdéw, poczucie
odpowiedzialnos$ci, zdyscyplinowanie 1 wytrwato$¢ w pokonywaniu trudnosci.

Ruch pozwala zapobiega¢ wielu chorobom (wady postawy, nerwice, otylo$¢, niewydolnos¢
migsniowa, cukrzyca itp.)

Aktywno$¢ fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele dolegliwosci zwigzanych
z cywilizacjg. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej
I sportu sg najwazniejszymi przyczynami nieprawidlowosci rozwojowych, wad postawy, nerwic,
otylosci, niewydolnos$ci migsniowej, zapar¢, cukrzycy, choroby nadci$nieniowej i wielu innych
tzw. ,,chorob cywilizacyjnych”.

Ortopedzi ostrzegaja, ze wsrod najmlodszych coraz czesciej wystepuja wady postawy:
skrzywienie kregostupa, koslawe kolana i plaskostopie. Dzieci potrzebuja wigcej ruchu. Jest on
naturalng potrzeba czlowieka, ktora zostala sttumiona przez zlte nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz
wigcej czasu spedzaja przed telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi mie¢ czas i1 okazje
by biega¢, skakac¢, gra¢ w pitke, wedrowac po lesie, ptywac, wspinac sie.

W jaki spos6b mozemy pomdc dzieciom, ktore unikaja aktywnosci ruchowej?
e Przede wszystkim nalezy stwarza¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sig.
e Trzeba szuka¢ takich form aktywnosci, ktore sprawiaja dziecku zadowolenie i rados¢.
e Podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowaé, zachecaé poprzez przekonywanie
i chwalenie za najdrobniejszy sukces.
e Nigdy nie wolno zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto znalez¢ wsrod
réwiesnikéw dziecko z takimi samymi mozliwosciami ruchowymi i w trakcie wspolnych



zabaw (¢wiczen) chwali¢ za podejmowane proby. Dzigki temu wzrosnie samoocena dziecka a
z czasem 1 satysfakcja z pokonywania wlasnej stabosci.

Wspolpraca przedszkola ze Srodowiskiem rodzinnym, w zakresie rozwoju sprawnosci
fizycznej dziecka w wieku przedszkolnym.

Poziom sprawno$¢ fizycznej zalezy od wielu czynnikéw. W duzym stopniu od wieku, pfici,
stanu psychofizycznego, samopoczucia, pory roku, sprawnosci aparatu ruchowego, uzdolnien
ruchowych, umiejetnosci i nawykéw ruchowych osoby. W ksztaltowaniu i promowaniu rozwoju
sprawno$ci ruchowej dziecka istotng role peinia wzorce spoteczne s$rodowiska rodzinnego,
réwiesniczego, przedszkolnego, w dalszym czasie szkolnego oraz odpowiednia atmosfera i postawa
akceptujaca rodzicow i wychowawcow. Srodowisko, w ktorym funkcjonuje dziecko powinno
stwarza¢ warunki do rozwijania jego sprawnos$ci fizycznej oraz motywowa¢ do podejmowania
réznorodnych aktywnosci ruchowych.

Wspoéidziatanie sprowadzac¢ powinno si¢ do wzajemnego respektowania przez rodzicow
1 nauczycieli dziatan majacych w konsekwencji przekaza¢ dziecku odpowiednig wiedze oraz
ksztattowa¢ przyzwyczajenia i nawyki prozdrowotne. Dziecko, majac poczucie bezpieczenstwa
w przedszkolu oraz w rodzinie, z ochota wigczy si¢ w proces edukacji, gdy bedzie to kolejna
interesujgcg w tresci 1 w dzialaniu zabawa.

Wskazowki dla rodzicow:
e badz dla dziecka przykladem - sam/sama podejmuj aktywnos$¢ fizyczna;
planuj i organizuj aktywnos¢ ruchowa wspdlnie z dzieckiem;
stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;
pozwol dziecku na samodzielny wybor rodzaju aktywnosci,
rozmawiaj, dowiedz si¢ dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawia¢ sportu,
chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;
doceniaj wysilek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnos$ci ruchowych.

Aktywno$¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wptyw na zdrowy i prawidlowy rozwoj
kazdego czlowieka. Zwlaszcza dzieci, ktorych potrzeby ruchowe sg wielkie ($rednio 5 godzin
dziennie), powinny wykorzystywac¢ kazda okazje na uprawianie aktywnos$ci ruchowej jak
i aktywny odpoczynek.

Wazne jest by przede wszystkim dorosli dawali dzieciom dobry przyktad dbania o swoje
cialo i zdrowie oraz sprawno$¢ fizyczng i psychiczng. Uczmy je prawidlowych nawykow
i wzorcow ruchowych. Pomézmy im poznawa¢ mozliwosci ludzkiego ciala i odkrywaé
tajemnice skryte w ich matych organizmach.
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