INACZENTE AKTYWNOSCT RUCHOWE] W ROZWOTU DZLECKA W WIEKU PRIEDSZKOLNYM.”

“Ruch jest w stanie zastgpic¢ prawie kazdy lek,

ale wszystkie leki razem wziete nie zastgpig ruchu.”’ - Wojciech Oczko

Ruch jest przejawem zycia, towarzyszy cztowiekowi od chwili urodzin. Jest
czynnikiem ksztattujacym organizm cztowieka i jego funkcje. Aktywno$¢
fizyczna jest szczegolnie wazna u dzieci, ktore znajduja si¢ w fazie intensywnego
wzrostu, wzmacniania i doskonalenia. Wystepujacy u dzieci “gtdd ruchu” jest
wyrazem pod§wiadomej checi zaspakajania tej potrzeby zapewnienia niezbednego
czynnika stymulujacego rozwoj. Dlatego aktywno$¢ powinna by¢ rozwijana juz
od najmlodszych lat. Ograniczenie aktywno$ci ruchowej jest zdecydowanie
niekorzystne, gdyz op6znia rozw¢6j dziecka.

Ruch sprawia, ze dzieci moga:

a) roztadowa¢ nadmierng energie;

b) dotleni¢ si¢ — mozg stanowi tylko 2% wagi ciata cztowieka, ale potrzebuje ok.
25% tlenu. Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracj¢ uwagi;

c)trenowac¢ zmyst rownowagi — dzigki hustaniu si¢, balansowaniu na murkach,
chodzeniu po lezacej na ziemi linie, jezdzie na hulajnodze, rowerze dzieci ¢wicza
rownowage

d) ruch jest lekiem na bezsenno$¢ — umiarkowane ¢wiczenia mogg zlikwidowac
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 beda tatwiej zasypialy i spokojniej
spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu.

e) polepsza nastrdj — ¢wiczenia fizyczne poprawiaja stan u kladu nerwowego i
wptywaja na uktad hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastréj i przepgdza ponure
mysli, pomaga uspokoi¢ emocje, roztadowuje napigcie i stres, ulatwia relaks.
Podczas wysitku fizycznego w mozgu powstaja endorfiny zwane hormonami
szczescia @)

f) rozwija¢ samodzielno$¢, réwnowage emocjonalng, odporno$¢ na stres,
umiejetno$¢ psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkdw, poczucie

odpowiedzialnos$ci, zdyscyplinowanie i wytrwato$¢ w pokonywaniu trudnosci.
W jaki spos6b mozemy pomdc dzieciom, ktore unikajg aktywnosci ruchowej?

1 Nalezy stwarza¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sig.

] Trzeba szuka¢ takich form aktywnosci, ktore sprawiajg dziecku zadowolenie i
rados¢.

| Podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowaé, zachecal poprzez
przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces.

"] Nigdy nie wolno zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto
znalez¢ wérod rowiesnikow dziecko z takimi samymi mozliwo$ciami ruchowymi
i w trakcie wspolnych 5 zabaw (¢wiczen) chwali¢ za podejmowane proby. Dzigki
temu wzro$nie samoocena dziecka a z czasem i satysfakcja z pokonywania wtasne;j
stabosci.

Wskazowki dla rodzicow:

| badz dla dziecka przyktadem — sam/sama podejmuj aktywnos$¢ fizyczna;
| planuj i organizuj aktywnos$¢ ruchowa wspolnie z dzieckiem,;

" stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;

1 pozwol dziecku na samodzielny wybor rodzaju aktywnosci;

1 rozmawiaj, dowiedz si¢ dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawiac sportu;
| chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;

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

Aktywno$¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wptyw na zdrowy i prawidtowy
rozwoj kazdego czlowieka. Zwlaszcza dzieci, ktérych potrzeby ruchowe sa
wielkie ($rednio 5 godzin dziennie), powinny wykorzystywaé 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 sprawno$¢ fizyczng i psychiczng. Uczmy je prawidtowych nawykow i
wzorcoOw ruchowych. Pomoézmy im poznawa¢ mozliwosci ludzkiego ciata i
odkrywa¢ tajemnice skryte w ich matych organizmach.




“Wplyw aktywnosci ruchowej, w rozwoju dziecka w
wieku przedszkolnym”







