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| Artykut dla rodzicow

Od dawna wiadomo, ze aktywno$¢ fizyczna ma ogromny wptyw na zdrowie i rozwéj kazdego organizmu, a w szczegélnosci
organizmu dziecka, ktérego potrzeby ruchowe sg zdecydowanie najwieksze i wynoszg od 3 do 5 godzin dziennie. W okresie
niemowlecym i wczesnodzieciecym rozwdj psychiczny i ruchowy dziecka sg ze sobg bardzo Scisle powigzane. Oznacza to,
ze prawidtowy rozwdéj poznawczy nie jest mozliwy bez odpowiedniej aktywnosci motorycznej, ktéra stanowi zrédto doznan i
pobudzen prowokujgcych uktad nerwowy dziecka do dziatania, czyli rozwoju. Innymi stowy, ruch stanowi niezbedny bodziec
rozwojowy, uaktywniajgcy wszystkie procesy zachodzace w organizmie.

W przedszkolu zajecia wychowania fizycznego organizowane sg w formie zabaw ruchowych, éwiczen
gimnastycznych, zabaw i ¢wiczen w terenie oraz zabaw i éwiczen o charakterze sportowym. Wysitek fizyczny, towarzyszacy
wszystkim tym rodzajom aktywnosci, wywotuje wiele korzystnych zmian wewnatrz poszczegélnych uktadéw mtodego
- organizmu.

i » Uktad kostno-stawowy

'Kosciec dziecka w wieku przedszkolnym jest delikatny, gdyz zawiera duzg ilos¢ tkanki chrzestnej oraz mniej sktadnikéw
mineralnych niz kosci osoby dorostej. Aktywno$¢ ruchowa wyraznie przyspiesza proces przeksztatcania sie tkanki

chrzestnej w tkanke kostng. Dzieki wzmocnieniu koséca szkielet moze lepiej chroni¢ narzady wewnetrzne oraz
amortyzowac wstrzasy ciata. W $lad za tym wzmacniajg sie stawy, Sciegna i wiezadta, a takze przyczepy migs$ni

‘do poszczegdinych kosci, co zapobiega ich zerwaniu czy naderwaniu.

Uktad mie$niowy

Miesnie dziecka, bedace czynnym uktadem ruchu, sg stabe, a przy tym mato odporne na zmeczenie. Z czasem jednak
rozwijajg sie i wzrastajg ich zdolnosci funkcjonalne. Wysitek fizyczny zwieksza przekréj i objetos¢ wtdkien migsniowych, a
takze wzmacnia ich napiecie, site i sprezystosé, dzieki czemu organizm lepiej przystosowuije sie do réznych obcigzen. Uktad
miesniowy mtodego organizmu staje sie coraz sprawniejszy i dziecko moze podejmowac coraz trudniejsze éwiczenia
wysitkowe.



+ Uktad oddechowy

Aktywnos$¢ ruchowa stymuluje takze rozwo6j uktadu oddechowego, gdyz intensywniejszy wysitek potagczony jest zawsze z
wiekszym zapotrzebowaniem na tlen. Poprzez odpowiednio dozowang aktywnos¢ fizyczng mozemy znacznie pogtebié
oddech i powiekszy¢ pojemnos$¢ ptuc. Oddech staje sie petniejszy i ekonomiczniejszy, a rytm oddechowy stopniowo spada
(u 3-latka wynosi 30 oddechdéw/ min., a u dorostego 16 oddechéw/min.).

+ Uktad krazenia

Pojemno&¢ serca u dziecka jest niewielka, a miesien sercowy jest stabo rozwiniety. W zwigzku z tym regularne éwiczenia
fizyczne sg bardzo korzystne dla tego organu. Pod wptywem wysitku nie tylko zwiekszajg sie wymiary miesnia sercowego,
ale takze ilosé krazacej krwi oraz pojemno$¢ wyrzutowa serca. Warunki krgzenia stajg sie lepsze i zapewniajg dobre
ukrwienie narzgdéw oraz mieéni. Ponadto systematyczny trening zwieksza liczbe erytrocytéw i hemoglobiny, oraz zwieksza
pojemnos$¢ tlenowg krwi.

» Ukfad immunologiczny

Regularny trening wptywa na poprawe systemu obronnego i uaktywnia mechanizmy immunologiczng ktére zwiekszajg
odpornos$¢ ustroju, zwtaszcza na choroby zakazne. Dzieki temu obserwujemy m.in. zmniejszong zapadalno$¢ na choroby
dzieci i mtodziezy uprawiajacej sport i rozne formy rekreacji ruchowe;.

+» Ukfad nerwowy

Uktad nerwowy ma za zadanie koordynowaé wspoétdziatanie réznych elementéw (uktadéw, organéw, narzadéw), tworzacych
niepodzielng cato$¢ organizmu. U dziecka uktad nerwowy rozwija sie w szybkim tempie dzigki wrodzonej ruchliwosci i
réznorodnej aktywnosci ruchowej. Nie chodzi tu 0 zwiekszanie sie masy moézgu czy liczby neuronéw, ale w szczegdlnosci

o mielinizacje wtékien nerwowych, czyli tworzenie wokot nich specjalnej otoczki. Dopoki otoczka ta nie uksztattuje sie
wyraznie, ruchy dziecka sg globalne, nieskoordynowane, rozrzutne, angazujace wielkie grupy miesniowe, a co za tym idzie —
nieekonomiczne. Pojawienie sie otoczki mielinowej powoduje wzrost szybkos$ci przewodzenia bodzcéw nerwowych i
znacznie polepsza koordynacje ruchowa. Innymi stowy, ruchy stajg sie bardziej opanowane i celowe, przy jednoczesnie
oszczedniejszej gospodarce energetyczne;j.

Jak wynika z powyzszych rozwazan, aktywnos$¢ fizyczna ma zbawienny wptyw na zdrowie i rozwdj dziecka w wieku
przedszkolnym. Na zajeciach ruchowych najistotniejszy jest jednak rozwoj motoryki oraz zdolnosci kondycyjnych. Nauczyciel
poprzez zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastyczne rozwija elementarne umiejetnosci motoryczne kazdego przedszkolaka,
takie jak chodzenie, bieganie, petzanie, czworakowanie, dZzwiganie, zwisanie, rzucanie, chwytanie, skakanie, wspinanie,
przetaczanie, przewracanie. Na podstawie tych umiejetnosci rozwija sie zdolnosci kondycyjne:

1. wytrzymato$¢ — odpornosé organizmu na zmeczenie,

2. szybko$¢ — zdolnos¢ wykonywania ruchdéw w jak najkrétszym czasie bez oznak zmeczenia,

3. zwinno$¢ — synonim koordynacji ruchowej oraz suma szybkosci, zrecznosci i gibkosci warunkujacych odpowiednig
zmiane pozycji i postawy ciata,

4. zreczno$¢ — zdolnos$¢ do sprawnego i efektywnego wykonania elementéw ruchowych przy wykorzystaniu koordynaciji,
szybkosci i sity,

5. rbwnowage — mozliwosé utrzymywania rownowagi oraz powrotu do stanu réwnowagi po wykonaniu ruchu,

6. gibkosé — zdolno$¢ do wykonywania ruchéw o duzej amplitudzie, uzalezniona od elastycznosci mieéni i Sciegien.

Wszystkie zajecia ruchowe powinny by¢ nacechowane duzym bogactwem ruchéw, wszechstronnoécia i znaczng
réznorodnoscig éwiczen. Stosowane systematycznie pozwolg dziecku odkrywac wartosci i mozliwosci wtasnego ciata.
Dodatkowo zajecia ruchowe nalezy organizowac w réznych miejscach i pomieszczeniach. Trzeba przyzwyczaja¢ dzieci do
aktywnosci zaréwno w budynku, jak i w terenie, w réznych porach roku. Tylko wtedy maluchy zrozumiejg, ze inaczej chodzi
sie pod gérke, a inaczej z gérki, ze ta sama gorka latem i zimg wymaga innego sposobu jej pokonania, ze fatwiej biega sie
po boisku niz po piasku itp. A to sg bardzo wazne dla przedszkolaka odkrycia.

Ruch pozwala zapobiegaé wielu chorobom (wady postawy, nerwice, otytosé, niewydolnos¢é migsniowa, cukrzyca itp.)

Aktywnos¢ fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele dolegliwosci zwigzanych z cywilizacjg. Wygodny tryb zycia w
komforcie cywilizacyjnym, stronienie od rekreacji ruchowej i sportu sa najwazniejszymi przyczynami nieprawidtowosci
rozwojowych, wad postawy, nerwic, otytosci, niewydolno$ci miesniowej, zaparé, cukrzycy, choroby nadcisnieniowej i wielu
innych tzw. ,chordb cywilizacyjnych”.

Ortopedzi ostrzegaja, ze wéréd najmtodszych coraz czesciej wystepujg wady postawy: skrzywienie kregostupa, koslawe
kolana i ptaskostopie. Dzieci potrzebujg wiecej ruchu. Jest on naturalng potrzebg cztowieka, ktéra zostata sttumiona przez
zte nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz wigcej czasu spedzajg przed telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi mie¢
czas i okazje by biega¢, skakaé, gra¢ w pitke, wedrowaé po lesie, ptywaé czy wspinacé sie.

Argumenty przekonujace, ze warto ¢wiczy¢, ze warto by¢ aktywnym fizycznie:



1. Polepsza nastrgj

Cwiczenia fizyczne poprawiaja stan uktadu nerwowego i wptywajg na uktad hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastréj i
przepedza ponure mysli, pomaga uspokoi¢ emocije, roztadowuje napiecie i stres, utatwia relaks. Podczas wysitku fizycznego
w mdzgu powstajg endorfiny zwane hormonami szczgscia.

1. Lek na bezsennos$é

Umiarkowane ¢wiczenia moga 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 bedg
tatwiej zasypiaty i spokojniej spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu.

1. Rozwdj zmystéw i zdolnosci umystowych

Ro6zne rodzaje aktywnosci fizycznej pomagajg w harmonijnym rozwoju zmystéw i zdolnosci umystowych. Ruch poprawia nie
tylko koordynacje ruchowa. Sprawniejsze staje sie zaréwno ciato, jak i umyst. Dlatego ruch jest lekarstwem dla dzieci, kt6re

majg zaburzenia koncentracji i uwagi, nie potrafig zapamieta¢ polecenia czy usiedzie¢ w miejscu. Zarébwno mate gapy, jak i

dzieci nieSmiate nabierajg pewnosci siebie, w miare jak osiggaja lepszg sprawnosc fizyczna,.

1. Zastrzyk energii

Ruch na swiezym powietrzu to wieksza porcja tlenu dla organizmu i zastrzyk energii. Ptuca pracujg mocniej, krew krazy
szybciej, dlatego mozg i kazda komérka catego ciata sg lepiej zaopatrzone w tlen i substancje odzywcze. Dzieki zwiekszonej
porcji tlenu intensywniej zachodza wszelkie procesy zyciowe, czego bardzo potrzeba mtodemu organizmowi. Maty grubasek
troche schudnie, niejadek nabierze apetytu, a watte dziecko wzmocni sie i zarumieni.

1. Serce jak dzwon

Serce lubi ruch. Pod wptywem éwiczen naczynia krwiono$ne rozszerzajg sie, dzieki czemu spada ci$nienie krwi. Nerki
wolniej usuwajg jony sodu, a to powoduje zatrzymywanie wody w organizmie i zwiekszenie objetosci krwi. W efekcie serce
mniej sie meczy i pracuje efektywniej. Dzieci czesto majg obecnie podwyzszony poziom cholesterolu, a zmiany
miazdzycowe w naczyniach rozpoczynajg sie bardzo wczesnie. Dlatego warto prowadzi¢ wczesng profilaktyke za pomocag
ruchu, ktéry w kazdym wieku utrzymuije serce i uklad krgzenia w dobrej formie.

Ruch sprzyja rozwojowi umystowemu oraz ksztattowaniu woli i charakteru

Ruch trenuje nie tylko miesnie, lecz rowniez umyst i psychike. Dostarcza do$wiadczen przestrzeni, czasu, schematu
wiasnego ciata, koordynacji wzrokowo-ruchowej, wyostrza zmyst wzroku i stuchu. Dzieci w ruchu poznajg nowe przestrzenie
i jej granice, nie tylko w rozumieniu otoczenia fizycznego, lecz takze spotecznego.

Zespotowe gry i zabawy ruchowe uczg umiejetnosci spotecznych: wspétdziatania w grupie, zdrowego wspétzawodnictwa,
umiejetnosci radzenia sobie z sukcesem i porazka, rozwigzywania konfliktéw, dokonywania wyboru i krytycznego patrzenia
na siebie, podporzadkowania celéw jednostki - celom grupy. Ruch w sferze spoteczno- wychowawczej ksztattuje zyczliwy
stosunek do ludzi, przyczynia sie do wzrostu zainteresowan oraz uczy konsekwencji w osigganiu celéw.

Ruch ma ogromne znaczenie dla prawidtowego petnego rozwoju. Przede wszystkim ruch sprawia, ze dzieci moga;:

1. ROZLADOWAC NADMIERNA ENERGIE - mata, ciasna przestrzen i ograniczona mozliwo$é poruszania sig, nasila
napiecie emocjonalne i czesto uruchamia agresywne sposoby roztadowywania go, ;

2. DOTLENIC SIE - mdzg stanowi tylko 2 % wagi ciata cztowieka, ale potrzebuije ok. 25 % tlenu. Swieze powietrze poprawia
znacznie koncentracje uwagi,

3. TRENOWAC ZMYSt. ROWNOWAGI - dzieki hustaniu sig, balansowaniu na murkach, chodzeniu po lezacej na ziemi linie,
jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci éwiczg réwnowage.

Nalezy wspomnieé rowniez, iz ruch i wszelkie zabawy ruchowe stymulujg ksztattowanie sie r6znych cech niezbednych w
pdzniejszym zyciu, tj.: samodzielnosé, rownowaga emocjonalna, hart psychiczny, odpornosé na stres, umiejetnosé
psychicznej adaptacji do zmieniajacych sie warunkéw, poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwato$¢é w
pokonywaniu trudnosci.

Pamietajmy, ze dzieci w wieku przedszkolnym majg czesto trudnosci w kontaktach zespotowych, dlatego zabawy zblizajg je
do siebie, integrujg i uczg dziatania dla osiggniecia wspdlnego celu, eliminujac nadrzednos¢ interesu wiasnego nad
grupowym.

»Ruch to inwestycja, ktéra procentuje przez cate zycie.”
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