RUCH TO
ZDROWIE

Ruch waznym elementem w rozwoju dzieci.
Zarowno Smiech, jak i zabawa
stanowia niezbedny element
prawidlowego rozwoju dziecka.

Ruch to zdrowie

Ruch to bardzo wazny element w zyciu kazdego cztowieka, a juz
w szczegolnosci w zyciu dziecka. To wlasnie czesto niedoceniana zabawa
daje wiele okazji do stymulowania rozwoju m.in. w sferze
emocjonalno-spotecznej. Podczas zabaw ruchowych dziecko nabiera
Swiadomosci wlasnego ciala oraz orientacji w przestrzeni i dzialania w niej,
co z kolei sprzyja prawidlowej pracy ukladu nerwowego i mozgu.
Dynamiczne zabawy pozwalaja na zachowanie prawidlowej postawy
i sylwetki, wplywaja na odpowiednia kondycje fizyczna oraz zapewniaja
odprezenie. Zabawa ruchowa pobudza uklad miesniowy, ale rowniez serce
i ptluca, co ma szczegbdlne znaczenie w okresie dziecinstwa, kiedy nasz
maluch szybko sie rozwija.

Czym wiec jest odpowiednia aktywnosc¢ fizyczna, co to oznacza?

To kluczowe pytanie, na ktore trudno odpowiedziec tak, by dac proste
narzedzie pomiarowe rodzicom, ktore stuzy¢ bedzie obiektywnej ocenie
poziomu aktywnosci fizycznej ich dzieci. Posrednim 1 najwazniejszym
miernikiem jest tutaj prawidlowy rozwoj fizyczny dziecka (np. odpowiednia
masa i wysokoS¢ ciata, sklad ciala, sprawnos¢ fizyczna, w tym odpowiednia
wydolnosc¢ organizmu).

Dzieci w wieku przedszkolnym, w celu budowania potencjaltu zdrowia
i zapobiegania chorobom powinny prawie kazdego dnia (5 x w tyg.) by¢ min. 30
minut aktywne fizycznie, tak by obciazy¢ uklad sercowo — naczyniowy np.
szybki marsz, zabawy biegowe, gry zespolowe, plywanie, jazda na rowerze.
Musi to by¢ dlugotrwaly wysitlek podczas ktorego pojawiag sie wyrazne zmiany



fizjologiczne w postaci przyspieszenia tetna, zwiekszenia wentylacji phuc,
zaczerwienia na twarzy i potu na czole. Dodatkowo zalecane sa trzy razy
w tygodniu c¢wiczenia wzmacniajace miesnie. Nie mozna takze zapominac
o codziennej aktywnosci fizycznej zwiazanej ze stylem zycia rodziny.

Taka aktywnosc¢ zmusza uklad krazeniowo — oddechowy do zwieckszonej pracy
i przynosi dodatkowe korzysci zdrowotne dzieciom i mlodym ludziom. Jesli
mamy dopelni¢ budowanie potencjatlu zdrowotnego dziecka, to powinniSmy
wychowywac¢ i dba¢ o wpisanie potrzeby ruchu na stale w zycie naszego
dziecka - jutro doroslego i odpowiedzialnego za siebie czlowieka. Bedzie
mozliwe to tylko wtedy, kiedy pomozemy dziecku odnalez¢ taka forme
aktywnosci fizycznej, ktora bedzie dla niego zrodlem radosci i zadowolenia.

Zabawa idealna

Nie ma przepisu na dobra zabawe. Kazde dziecko jest inne, ma rozne
zainteresowania, rozmaite potrzeby oraz specyficzny temperament. Wszelkiego
rodzaju aktywnosci powinnisSmy dobiera¢ indywidualnie, majac na mysli
przede wszystkim dobro wlasnej pociechy. Najciekawsza zabawa to ta
najbardziej spontaniczna. Warto czasem odlozy¢ na bok zabawki i shuchac
prosb dziecka — moze sie okazac¢, ze wspodlnie uda nam sie ciekawie
wykorzystac czas. Podworko oraz plac zabaw — to miejsca, gdzie dzieci realizujq
swoja fantazje i spotykaja sie z rowiesnikami. Pozwalajac pociechom na taka
forme spedzania czasu, mozemy zaobserwowac, jakich bodzcow szukaja, czego
pragna i jak realizuja swoje potrzeby. To wspaniatla okazja do poznania
wlasnych dzieci.

Aktywny styl zycia (odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej) przynosi dzieciom
fundamentalne korzysci zdrowotne: ksztaltuje sprawnos¢ krazeniowo
— oddechowa (wzmacnia serce i ptuca), wzmacnia narzad ruchu (kosci, stawy
i miesSnie), usprawnia koordynacje nerwowo — mieSniowa i kontrole ruchu oraz
ulatwia utrzymywanie prawidlowej masy ciata

PowinniSmy zapewnic dzieciom bezpieczne warunki do zabawy, a takze starac
sie wygospodarowywac kazdego dnia jak najwiecej czasu do wspolnych
dzialan. Nalezy przy tym pamietac, ze nieocenionag role odgrywa tu takze grupa
rowiesnicza. To wlasnie w niej dziecko moze poréwnac swoje mozliwosci oraz
nauczyC sie¢ odpowiedzialnosci i wspolpracy. To MY i rowiesnicy naszych
pociech powinnisSmy by¢ w wolnych chwilach najatrakcyjniejszymi kompanami
zabaw, a nie zabawki, czy gry komputerowe, telewizja i internet. Pamietajmy,
ze zdrowie 1 zabawa w codziennym wspolnym funkcjonowaniu odgrywa
najwicksza role. To wlasnie wtedy kiedy rodzice i dzieci bawig sie razem,
rodzice maja satysfakcje, ze u ich dzieci pojawit sie¢ usmiech,

Pamietajmy!

Aktywnosc¢ fizyczna nie tylko wplywa na rozwoj fizyczny dziecka, ale takze
jej wielowymiarowe efekty dotyczace innych obszarow. Dziecko dzieki
aktywnosci fizycznej poznaje otaczajacy swiat i rzadzace nim reguly, poznaje
mozliwosci swojego ciala. Aktywnosc fizyczna pomaga w rozwoju spotecznym



poprzez zapewnianie mozliwosci wyrazania siebie, budowanie pewnosc siebie,
stwarzanie warunkow do interakcji spolecznej i integracji. Gry i zabawy
zespolowe ucza wspolpracy i poszanowania regul. Wspolzawodnictwo to
doskonata lekcja przezywania zwyciestw i radzenia sobie z porazkami — wielka
zyciowa umiejetnosc. Aktywny styl zycia wplywa na stan dobrego
samopoczucia i zmniejsza ryzyko zaburzen nerwicowych i wspomaga osiaganie
lepszych wynikow w nauce.

Zdobyta podczas eksplorowania otoczenia s$swiadomos¢ wlasnego ciala
i przestrzeni, bedzie podstawa ksztaltowania sie¢ zlozonych czynnosci
psychoruchowych, takich jak mowa, czytanie, pisanie, czy liczenie. Jednymi
z wazniejszych ruchow sa ruchy naprzemienne, ktore dziecko wykonuje przy
okazji wchodzenia po drabinkach, czolganiu sie przez tunele. Powoduja one
szybsza i bardziej zintegrowana komunikacje pomiedzy dwiema poétkulami
mozgowymi. Jest ona potrzebna miedzy innymi do mysSlenia przyczynowo
— skutkowego. Poziom tych kompetencji czesto decyduje o uzyskiwanych
postepach w nauce szkolnej. Postepy w nabywaniu umiejetnosci nie zaleza
wylacznie od glowy, ale i ciala.

Wlasnie dlatego drodzy rodzice nie czekajcie zbyt dlugo, dbajcie o rozwoj
fizyczny swoich dzieci. To dla ich dobra!

Ruch, nie tylko czyni dziecko
sprawniejszym, ale i madrzejszym.




