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- Znaczenie aktywno$ci fizycznej dla rozwoju dzieci. .

Aktywno$¢ fizyczna ksztattuje odpornos$¢ 1 wydolnos¢ organizmu, pomaga w profilaktyce
lub opdznianiu rozwoju wielu choréb takich jak np. nadwaga, otyto$¢, cukrzyca, choroby
uktadu krazenia i uktadu oddechowego, osteoporoza, niektére typy nowotwordow i wiele
innych.  Aktywno$¢ fizyczna, zar6wno spontaniczna, jak i zorganizowana poprawia kondycje
psychiczng mtodego cztowieka . Ruch i ¢wiczenia fizyczne wplywaja korzystnie na samopoczucie,
ulatwiaja radzenie sobie ze stresem, a takze wspomagaja leczenie oznak depresji, jesli takie si¢
pojawiaja.

Aktywnos$¢ fizyczna uwazana jest za jeden z najwazniejszych warunkow zdrowia. Jest glowna
potrzeba cztowieka na kazdym etapie rozwoju i jednym z najwazniejszych sktadnikow zdrowego stylu
zycia. Jej intensywno$¢ warunkowana jest okresem zycia, w ktorym cztowiek si¢ znajduje i w kazdym
z tych okresow spelnia ona inne funkcje. Aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle waznym czynnikiem,
ktory wplywa na prawidlowy rozwoj somatyczny, psychiczny i spoleczny dziecka w wieku
przedszkolnym. Jest to wiek najbardziej odpowiedni na réznorodne oddzialywania wychowawcze,
poniewaz jest bardzo plastyczny i stanowi najlepszy czas na wpajanie nawykow i zainteresowan.

Wyksztatcenie nawyku aktywnos$ci fizycznej u dzieci w wieku przedszkolnym
nalezy do obowigzkow rodzicow i przedszkola. Rodzice i nauczyciele w
przedszkolu powinni wigc tak organizowaé czas, by dziecko mogto kazdego dnia
podja¢ odpowiednig dla zdrowia dawke ruchu. Podczas codziennych zajeé w
przedszkolu nalezy stosowac rézne metody rozwijajace sprawnos¢ ruchowsa dzieci,
jednak zadna placowka wychowawcza nie jest w stanie zastgpi¢ rodzicow w
wychowaniu do aktywnego Spe¢dzania czasu wolnego. Rodzice to do nich nalezy
obowigzek wpojenia dziecku okreslonych umiejgtnosci i nawykow ruchowych.

Argumenty przekonujgce, ze warto ¢wiczy¢, ze warto by¢ aktywnym fizycznie.

Ruch sprawia, ze dzieci moga:

a) rozladowac nadmierna energice;

b) dotleni¢ si¢ - mdzg stanowi tylko 2 % wagi ciata cztowieka, ale potrzebuje ok.

25 % tlenu. Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi;

¢) trenowa¢ zmyst rownowagi - dzigki hustaniu si¢, balansowaniu na murkach,

chodzeniu po lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci "™ M’ &
¢wiczg rownowage; "5 U
d) ruch jest lekiem na bezsenno$¢ - umiarkowane ¢wiczenia moga zlikwidowaé & y
ktopoty ze snem. To dobry lek na bezsennos$¢ i nocne niepokoje. Poprawa snu jest

efektem psychicznego i fizjologicznego odprezenia po wysitku. Dzieci A d o C o8

nadpobudliwe, wrazliwe oraz nocne marki beda latwiej zasypialy i spokojniej
spaly, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu.

e) polepsza nastrdj - ¢wiczenia fizyczne poprawiaja stan uktadu nerwowego i
wptywaja na uktad hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastrdj, pomaga uspokoi¢
emocje, roztadowuje napigcie i stres, utatwia relaks. Podczas wysitku fizycznego w
moézgu powstajg endorfiny zwane hormonami szczescia.

f) rozwija¢ samodzielno$¢, rownowageg emocjonalng, hart psychiczny, odpornos¢

na stres, umiej¢tnos¢ psychicznej adaptacji do zmieniajagcych si¢ warunkow,



poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwato§¢ w pokonywaniu
trudnosci. W jaki sposdéb mozemy pomoc dzieciom, ktore unikajg aktywnosci
ruchowej? Przede wszystkim nalezy stwarza¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem
bawi¢ si¢. Trzeba szuka¢ takich form aktywnos$ci, ktore sprawiaja dziecku
zadowolenie i rado$¢. Podczas wspdlnych zabaw nalezy dzieci motywowac,
zachecaé poprzez przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces.

Nigdy nie wolno zmusza¢ dziecka do aktywnoS$ci fizycznej, natomiast warto znalezé wsrod
réwiesnikéw dziecko z takimi samymi mozliwo$ciami ruchowymi i w trakcie wspolnych zabaw
(¢wiczen) chwali¢ za podejmowane proby. Dzigki temu wzro$nie samoocena dziecka a z czasem i
satysfakcja z pokonywania wlasnej stabosci.
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Aktywnos¢ fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele dolegliwosci zwigzanych z  *
cywilizacja. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji )"":7
ruchowej i sportu sg najwazniejszymi przyczynami nieprawidtowosci rozwojowych, wad
postawy, nerwic, otylosci, niewydolno$ci mig$niowej, cukrzycy, choroby ‘(' ~ G
nadci$nieniowej 1 wielu innych tzw. ,,chordb cywilizacyjnych”. Ortopedzi ostrzegaja, ze ‘ ‘ "
wsrod najmtodszych coraz czesciej wystepuja wady postawy: skrzywienie kregostupa, "1 - 4
koslawe kolana i ptaskostopie.

Dzieci potrzebuja wiecej ruchu. Jest on naturalng potrzeba cztowieka, ktora zostata sttumiona przez
Zte nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz wigcej czasu spedzajg przed telewizorem czy komputerem.
Kazde dziecko musi mie¢ czas i okazje by biega¢, skaka¢, gra¢ w pitke, wedrowac po lesie, ptywac,
wspinac sig.

Zajecia i zabawy ruchowe realizowane w przedszkolu sprawiaja, ze aktywnos¢ fizyczna dzieci jest
coraz wieksza, stajg si¢ tym samym bardziej odporne na choroby, a ich sylwetka jest smukta i
wysportowana. Jednak zadna placowka wychowawcza nie jest w stanie zastapi¢ rodzicow w
wychowaniu do aktywnego spedzania czasu wolnego.

Do aktywnosci fizycznej najbardziej inspiruje dziecko wspodlne dziatanie z rodzicami, z ktorymi
jest ono na tym etapie rozwoju zwigzane najsilniej. Dzigki wspolnej aktywnosci dochodzi do
zaszczepienia w nim checi do podejmowania roznorodnych form rekreacji ruchowe;j. Stwarzajac
dziecku w wieku przedszkolnym warunki do zabaw i zaje¢ ruchowych, przyczyniamy si¢ do ich
wszechstronnego rozwoju.

Opracowata: Hanna Drozdowicz



