Znaczenie ruchu w rozwoju dziecka.

Ruch jest niezbednym elementem zycia kazdego cztowieka. BodZzce nerwowe sg jego
skutkiem. Ruch stanowi czynnik podtrzymujacy zycie poniewaz komorki pozbawione
aktywnos$ci ulegaja zwyrodnieniu 1 ging. Brak ruchu powoduje spadek ogoélnej masy
mig$niowej, a co za tym idzie — obnizenie sprawnosci fizycznej. Deficyt ruchowy ujemnie
wplywa tez na wentylacje ptuc, przemiang materii, zmniejsza odporno$¢ na zmeczenie i
choroby, stwarza ryzyko deformacji fizycznej (wady postawy), jest przyczyna
przedwczesnego starzenia si¢ organizmu. Krotko moéwigc ruch jest sposobem na
podtrzymanie zdrowia ktorym kazdy z nas chce si¢ cieszy¢ jak najdiuze;j.

Od dawna wiadomo, ze aktywno$¢ fizyczna ma ogromny wplyw na zdrowie i rozwoj
kazdego organizmu, a w szczegdlnosci organizmu dziecka, ktdrego potrzeby ruchowe sa
zdecydowanie najwigksze. W okresie niemowlgcym i wezesnodziecigcym rozwoj psychiczny
1 ruchowy dziecka sa ze sobg bardzo $cisle powigzane. Oznacza to, ze prawidlowy rozwoj
poznawczy nie jest mozliwy bez odpowiedniej aktywnosci motorycznej, ktora stanowi zrodto
doznan i pobudzen prowokujacych uktad nerwowy dziecka do dziatania, czyli rozwoju. Ruch
stanowi niezbedny bodziec rozwojowy, uaktywniajacy wszystkie procesy zachodzace w
organizmie i wywoluje wiele korzystnych zmian wewnatrz poszczegdlnych uktadow mtodego
organizmu.

e Uklad kostno-stawowy
Kos$ciec dziecka w wieku przedszkolnym jest delikatny, gdyz zawiera duza ilo$é
tkanki chrzestnej oraz mniej sktadnikow mineralnych niz kos$ci osoby dorostej. Aktywnos¢
ruchowa wyraznie przyspiesza proces przeksztalcania si¢ tkanki chrzestnej w tkanke kostna.
Dzieki wzmocnieniu koséca szkielet moze lepiej chroni¢ narzady wewngtrzne oraz
amortyzowac wstrzasy ciata. W $lad za tym wzmacniajg si¢ stawy, $ciggna i wiezadla, a takze
przyczepy migsni do poszczegdlnych kosci, co zapobiega ich zerwaniu czy naderwaniu.

e Uklad mi¢Sniowy
Migénie dziecka, bgdace czynnym uktadem ruchu, sa stabe, a przy tym malo odporne
na zmeczenie. Z czasem jednak rozwijajg si¢ i wzrastaja ich zdolnos$ci funkcjonalne. Wysitek
fizyczny zwigksza przekroj i objetos¢ widkien migsniowych, a takze wzmacnia ich napigcie,
site 1 sprezystos¢, dzigki czemu organizm lepiej przystosowuje si¢ do roznych obcigzen.
Uktad miegsniowy mtodego organizmu staje si¢ coraz sprawniejszy 1 dziecko moze
podejmowac coraz trudniejsze ¢wiczenia wysitkowe.

e Uklad oddechowy
Aktywno$¢ ruchowa stymuluje takze rozwdj uktadu oddechowego, gdyz
intensywniejszy wysitek potaczony jest zawsze z wigkszym zapotrzebowaniem na tlen.
Poprzez odpowiednio dozowang aktywnos$¢ fizyczng mozemy znacznie poglebi¢ oddech i
powigkszy¢ pojemnos¢ ptuc. Oddech staje si¢ petniejszy i ekonomiczniejszy.

e Uklad krazenia



Pojemnos$¢ serca u dziecka jest niewielka, a migsien sercowy jest stabo rozwinigty.
W zwiazku z tym regularne ¢wiczenia fizyczne sg bardzo korzystne dla tego organu. Pod
wplywem wysitku nie tylko zwigkszaja si¢ wymiary mig¢snia sercowego, ale takze ilo$¢
krazacej krwi oraz pojemno$¢ wyrzutowa serca. Warunki krazenia stajg si¢ lepsze i
zapewniaja dobre ukrwienie narzagddéw oraz miesni.

e Uklad immunologiczny

Regularne ¢wiczenia wplywajg na poprawe systemu obronnego i uaktywniajg
mechanizmy immunologiczne, ktore zwiekszaja odpornos$¢ ustroju, zwlaszcza na choroby
zakazne. Dzigki temu obserwujemy m.in. zmniejszong zapadalno$¢ na choroby dzieci
I mlodziezy uprawiajgcej sport i rozne formy rekreacji ruchowe;j.

e Uklad nerwowy

Uktad nerwowy ma za zadanie koordynowaé wspotdziatanie roznych elementow
(uktadow, organow, narzaddéw), tworzacych niepodzielng cato$¢ organizmu. U dziecka uktad
nerwowy rozwija si¢ w szybkim tempie dzigki wrodzonej ruchliwosci i réznorodnej
aktywnosci ruchowej. Nie chodzi tu o zwigkszanie si¢ masy mozgu czy liczby neuronéw, ale
w szczegolnosci o mielinizacje wtokien nerwowych, czyli tworzenie wokét nich specjalne;j
otoczki. Dopoki otoczka ta nie uksztaltuje si¢ wyraznie, ruchy dziecka sg globalne,
nieskoordynowane, rozrzutne, angazujace wielkie grupy mig$niowe, a co za tym idzie —
nieekonomiczne. Pojawienie si¢ otoczki mielinowej powoduje wzrost szybkosci
przewodzenia bodzcéw nerwowych i znacznie polepsza koordynacje ruchowa. Innymi stowy,
ruchy stajg si¢ bardziej opanowane i celowe.

Aktywnos¢ fizyczna ma zbawienny wplyw na zdrowie irozwoj dziecka w wieku
przedszkolnym. Cwiczenia fizyczne rozwijaja elementarne umiejetnosci motoryczne kazdego
przedszkolaka, takie jak chodzenie, bieganie, pelzanie, czworakowanie, dzwiganie, zwisanie,
rzucanie, chwytanie, skakanie, wspinanie, przetaczanie, przewracanie. Na podstawie tych
umiejetnosci rozwijaja si¢ zdolnosci kondycyjne:

a) wytrzymato$¢ — odporno$¢ organizmu na zmgczenie,

b) szybkos¢ — zdolnos¢ wykonywania ruchow w jak najkrotszym czasie bez
oznak zmegczenia,

€) zwinno$¢ — synonim koordynacji ruchowej oraz suma szybkosci, zrgcznosci
I gibkosci warunkujacych odpowiednig zmiang pozycji i postawy ciala,

d) zrgczno$¢ — zdolno$¢ do sprawnego i1 efektywnego wykonania elementow
ruchowych przy wykorzystaniu koordynacji, szybkosci i sity,

e) rownowage — mozliwos¢ utrzymywania rownowagi oraz powrotu do stanu
réwnowagi po wykonaniu ruchu,

f) gibkos¢ — zdolno$¢ do wykonywania ruchow o duzej amplitudzie, uzalezniona
od elastycznosci migsni i Sciggien.

Wszystkie ¢wiczenia ruchowe powinny by¢ nacechowane duzym bogactwem ruchow,
wszechstronnos$cig 1 znaczng réznorodnoscig ¢wiczen. Stosowane systematycznie pozwolg
dziecku odkrywa¢ wartosci 1 mozliwosci wlasnego ciala. Trzeba przyzwyczaja¢ dzieci do



aktywnos$ci zarowno w domu, jak i w terenie, w roznych porach roku. Tylko wtedy dziecko
zrozumie, ze inaczej wchodzi si¢ pod gorke, a inaczej z gorki, ze ta sama gorka latem i zimg
wymaga innego sposobu jej pokonania, ze tatwiej biega si¢ po boisku niz po piasku itp. a to Sg
bardzo wazne dla dziecka odkrycia. Ruch, nie tylko czyni dziecko sprawniejszym, ale i
madrzejszym. Przez niego nast¢puje odkrywanie uzdolnien i talentéw. Poprawia nastrdj, daje
poczucie spelnienia i zadowolenia, pozwala lepiej poznaé siebie i1 otoczenie. Wpltywa
niezwykle korzystnie na cato$ciowy rozwoj cztowieka.

Dzieci, przez regularnie uprawianie ¢wiczen fizycznych, wydatnie wspieraja rozwaj
mozgu.

Przykladowo:

-chwytanie, pelzanie, obracanie, machanie nogami i rgkami, pchanie, chodzenie rozwija
koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa, zdolno$ci motoryczne, przygotowanie do pisania,

- obracanie si¢ w kotko, balansowanie, hustanie, turlanie, tanczenie, padanie prowadzi do
powstania lepszej rownowagi, zdolnosci sportowych, koordynacji ruchowej, umiejetnosci
pisania i czytania.

- uktadanie zabawek i uktadanek, zabawy powtorzeniowe i slowne, tworzenie wzorow
I muzyka, wptywaja na rozwoj zdolnosci matematycznych, logicznego myslenia i zdolno$ci
poznawczych, dobrej pamieci, zdolno$ci muzycznych itp.

- przytulanie i wspolna zabawa, prowadzi do pobudzania poczucia bezpieczenstwa, mitosci,
umiejetnosci spotecznych, wspotpracy, pewnosci siebie, tworzenia wigzi.

Ruch pozwala zapobiega¢ wielu chorobom (wady postawy, nerwice, otylo$¢, niewydolnos¢
migSniowa, cukrzyca itp.) Aktywnos¢ fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele
dolegliwosci zwigzanych z cywilizacjg. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym,
stronienie od rekreacji ruchowej i sportu sg najwazniejszymi przyczynami nieprawidtowosci
rozwojowych, wad postawy, nerwic, otylosci, niewydolnosci mig$niowej, zaparé, cukrzycy,
choroby nadci$nieniowej i wielu innych tzw. ,,choréb cywilizacyjnych”.

Coraz czesciej tez wystepuja wady postawy: skrzywienie krggostupa, koslawe kolana i
ptaskostopie. Dzieci potrzebuja wigcej ruchu. Jest on naturalng potrzeba cztowieka, ktora
zostala sttumiona przez nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz wigcej czasu spedzaja przed
telewizorem czy komputerem. Kazde dziecko musi mie¢ czas i okazj¢ by biega¢, skaka¢, gra¢
w pitke, wedrowac po lesie, ptywac czy wspinac sie.

Argumenty przekonujace, ze warto ¢wiczy¢, ze warto by¢ aktywnym fizycznie:
a) Polepsza nastroj

Cwiczenia fizyczne poprawiaja stan uktadu nerwowego i wplywaja na uklad hormonalny.
Dlatego ruch polepsza nastrdé; i1 przepgedza ponure mysli, pomaga uspokoi¢ emocije,
roztadowuje napigcie 1 stres, utatwia relaks. Podczas wysitku fizycznego w mozgu powstaja
endorfiny zwane hormonami szczg¢$cia.



b) Lek na bezsennosé¢

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 zasypiaty i spokojniej
spaty, jezeli w ciggu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu.

c) Rozwoj zmysléw i zdolnos$ci umystowych

Roézne rodzaje aktywnosci fizycznej pomagaja w harmonijnym rozwoju zmystow i
zdolnosci umystowych. Ruch poprawia nie tylko koordynacje ruchowg. Sprawniejsze staje si¢
zaroOwno cialo, jak 1 umyst. Dlatego ruch jest lekarstwem dla dzieci, ktore majg zaburzenia
koncentracji i uwagi, nie potrafig zapamigtaé polecenia czy usiedzie¢ w miejscu. Dzieci
nie$miate nabierajg pewnosci siebie, w miar¢ jak osiagajg lepsza sprawnosc¢ fizyczna.

d) Zastrzyk energii

Ruch na $§wiezym powietrzu to wigksza porcja tlenu dla organizmu i zastrzyk energii.
Pluca pracuja mocniej, krew krazy szybciej, dlatego mézg 1 kazda komoérka calego ciala sg
lepiej zaopatrzone w tlen 1 substancje odzywcze. Dzieki zwigkszonej porcji tlenu intensywnie;j
zachodza wszelkie procesy zyciowe, czego bardzo potrzeba mitodemu organizmowi. Maly
grubasek troch¢ schudnie, niejadek nabierze apetytu, a watte dziecko wzmocni si¢ i
Zarumieni.

Ruch ma ogromne znaczenie dla prawidlowego pelnego rozwoju. Przede wszystkim ruch
Sprawia, ze dzieci moga:

a) ROZELADOWAC NADMIERNA ENERGIE - mata, ciasna przestrzen i ograniczona
mozliwo$¢ poruszania si¢, nasila napiecie emocjonalne 1 cz¢sto uruchamia agresywne
sposoby roztadowywania go,

b) DOTLENIC SIE - Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi.

¢) TRENOWAC ZMYSL ROWNOWAGI - dzieki hustaniu si¢, balansowaniu na
murkach, chodzeniu po lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze
dzieci ¢wicza rOwnowage.

W ruchu objawia si¢ Integracja Sensoryczna. - Ruch trenuje nie tylko migénie, lecz
réwniez umyst i psychike. Dostarcza do§wiadczen przestrzeni, czasu, schematu wlasnego
ciata, koordynacji wzrokowo-ruchowej, wyostrza zmyst wzroku i stuchu. W pewnym sensie
., zabawa” w dziecigcym jezyku oznacza integracje¢ sensoryczng. Dzieci uwielbiajg skakanie,
bieganie, chca si¢ poruszaé, poniewaz ruch ,karmi” ich mézgi. Bedac aktywnym ruchowo
rozwijamy zmysty: przedsionkowy, prioprioceptywny, dotyk, wzrok, stuch. Mato ruchu,
wiecej czasu spedzonego przed telewizorem i komputerem, a takze wyrgczanie dzieci przez
rodzicow — to niektore z czynnikow powodujacych zaburzenia integracji sensoryczne;.

Sport uprawiany codziennie dostarcza bodzcow wszystkim bazowym uktadom sensorycznym.
Nauka ptywania na basenie , ale takze balet, to sporty bardzo wskazane. Jazda na rowerze,
rolkach lub hulajnodze §wietnie trenuje rownowage. Skoki na trampolinie wspierajg rozwoj



reakcji rtownowaznych, przy czym bardzo stymulujg uktad proprioceptywny. Wizyta na placu

zabaw (i pozostawienie dziecku wolnej reki) to tez §wietny ,,trening sensoryczny’.

Zabawy wspomagajace integracje sensoryczng dziecka domu:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

zabawa w nale$nik. Ciasno zawijamy dziecko w koldre (glowa na wierzchu). Dziecko
ma za zadanie si¢ samo rozwing¢. Mozna poszuka¢ alternatyw do kotdry. Moze
znajdziecie duzy kawalek folii ochronnej lub dtugi pas szarego papieru.

wojna na ,,pluszaki”. Uktadamy z poduszek 2 mury obronne. Ktadziemy si¢ na brzuchu
i bombardujemy pozycje pluszakami, pitkami lub kulami zgniecionego papieru. Caty
czas lezymy na brzuchu,

zabawy typu ,,rzu¢ do celu” z r6znych pozycji. Mozna do celu rzucac tez z
zamknigtymi oczami. Najpierw obserwujemy cel a pdzniej zamykamy oczy i staramy
si¢ trafic.

zbudujmy wspolnie tor przeszkéd. W domu mozna znalez¢ bardzo wiele przedmiotow,
ktore z powodzeniem si¢ sprawdzg.

przeciaganie liny.

zabawa w zapasy. Dorosty lezy na plecach a dziecko probuje go przeturla¢ na brzuch.
Po wygranej zamiana rol.

,rozpakowywanie prezentu”. Dziecko lezy zwinigte w kiebek, a dorosty ma za zadanie
je ,,rozpakowac”.

Sciezki sensoryczne. Poszukajcie wspolnie w domu réznych faktur, skrawkow
materialu, swetréw wetnianych, polarow, starego futrzanego kotnierza, $cierek do
mopa... uldzcie Sciezke dla bosych stop.

skrzynia ze skarbami. W pudetku gromadzimy r6zne przedmioty. Dziecko z
zamknigtymi oczami losuje przedmiot i ma za zadanie rozpozna¢, co wylosowalo. Dla
starszych dzieci zamiast przedmiotéw mozna wtozy¢ do pudta litery.

jesli macie drazek gimnastyczny, warto si¢ na nim zawiesi¢ i liczy¢ czas, jaki da si¢
wytrzymac wiszac. T¢ zabawe mozna tez wykorzysta¢ na placu zabaw.

utozcie ze sznurka zygzak 1 spacerujcie stopa za stopg. Sprobujcie, czy uda si¢ to z
zamknigtymi oczami 1 do tyhu.

malujcie palcami, skrawkami materiatu o r6znej fakturze,

zgaduj zgadula. Dziecko z zastonigtymi oczami ma zgadna¢, w ktorym miejscu dotknat
go dorosty. Mozna dotyka¢ palcem, otowkiem, pidrkiem, pedzlem i czym tylko
przyjdzie wam do glowy. Nie zapominajcie o stopach i dloniach,

zrobceie wielkie pranie z duzg iloscig piany. Wypierzcie doktadnie garderobe lalek i
pluszaki. Wyszorujcie samochody i inne zabawki,

wlaczcie dziecko w obowigzki domowe. Kto powiedziat, ze maluch nie moze
odkurzaé, albo my¢ mopem podtogi.

zabawa z latarkami. Wezcie latarki i pobawcie si¢ w berka §wiatetkami. Obrysujcie
Swiattem latarki przedmioty w pomieszczeniu.

Nalezy wspomnie¢ rowniez, iz ruch 1 wszelkie zabawy ruchowe stymulujg ksztalttowanie si¢
r6znych cech niezbednych w p6zniejszym zyciu, tj.: samodzielnos$¢, rOwnowaga emocjonalna,



hart psychiczny, odpornos$¢ na stres, umiejetnos¢ psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢
warunkow, poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwatos¢ w pokonywaniu
trudnosci.

»Ruch to inwestycja, ktora procentuje przez cale ycie.”

Andrzej Konopla

Fizjoterapeuta, Terapeuta Sl



