WPLYW RUCHU
NA ZDROWIE FIZYCZNE DZIECKA
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Ruch to jeden z glownych czynnikow wplywajacych odzywiajaco , pobudzajaco i
usprawniajgco na rozwoj i funkcjonowanie wszystkich organéw ciata. Ruch to ,,stymulator”
mlodego organizmu. Na rozwdj aktywnosci ruchowej dziecka wplywaja czynniki
biologiczne: ruch, powietrze, stonce, pozywienie, teren, woda oraz spoleczne: obyczaje i
zwyczaje, standard zyciowy (warunki ekonomiczne). Dlatego tak wazne jest uswiadamianie
rodzicow o korzy$ciach wynikajacych z procesu wychowania fizycznego. Najwazniejszym
czynnikiem stymulujagcym rozwdj i sprawnos¢ fizyczng jest ruch. Organizm ludzki jest jak
idealna maszyna biologiczna. W przeciwienstwie do maszyn, ktore sa dzietami naszych rak i
szybko si¢ zuzywaja, podczas gdy nasz organizm wzmacnia si¢ i doskonali. Ma on duze
znaczenie w pedagogice gdyz dziala nie tylko na morfologiczne cechy osobnicze i
motoryczno$¢ cztowieka, ale takze narzady wewnetrzne, uklady i mechanizmy zycia
psychicznego od$wiezajac umyslt. Jest tez $rodkiem do nauczania dzieci, wychowania
estetycznego, spotecznego i moralnego. Aktywno$¢ fizyczna to zachowania prozdrowotne,
majace bardzo duzy wplyw na prawidlowy rozwoj fizyczny, psychiczny 1 spoleczny. Od
najmlodszych lat determinantami zdrowia sg ruch, aktywna postawa wobec zdrowia i nawyki
higieniczne. Jednym z najtrudniejszych do rozwigzania probleméw z zakresu profilaktyki
zdrowotnej jest problem hipokinezji (niedostatku aktywno$ci ruchowej). Przyczyng tego
zjawiska sa czesto bledy w wychowaniu dziecka, siedzacy styl zycia rodzicow, ogdlne
przemgczenie dziecka, wielogodzinne siedzenie(np. przy ogladaniu telewizji, komputerze),
korzystanie z komfortu cywilizacyjnego 1 odcigcie si¢ od natury. Skutkiem hipokinezji sg
roznego rodzaju dewiacje rozwojowe 1 choroby. Brak ruchu moze powodowac¢ wady postawy,
a w konsekwencji nieprawidlowy rozw6j narzadow wewnetrznych, bole, ograniczong
motoryke, kalectwo, poczucie niepelnowartosciowosci, matg odporno$¢ na zmeczenie
fizyczne 1 umystowe. Oprocz wad postawy coraz czesciej spotykamy u dzieci nadwagg ciala.
Jest to typowe zaburzenie rGwnowagi ustrojowej na skutek przekarmienia z jednoczesnym
ograniczeniem ruchliwosci dziecka. Odbija si¢ to na funkcjonowaniu uktadu krazenia,
oddechowego oraz kostno — mig$niowego, obniza sprawno$¢ ruchowa, rodzi poczucie
niepetnowartosciowosci. Ruch w znacznej mierze usprawnia wszystkie funkcje uktadow
organizmu, a przede wszystkim pozytywnie wplywa na krazenie, uktad oddechowy,
przemian¢ materii, gospodarke cieplng, wodng i energetyczng organizmu. Na zdrowie i
sprawnos$¢ dziecka znaczny wplyw maja zabiegi hartujace, ktore w duzym stopniu
zapobiegaja chorobom uszu, uktadu oddechowego, wptywaja na ogdlng odpornosé. Przez
zwigkszong aktywno$¢ ruchowa osiggamy stan wytrenowania, ktory jest bardzo korzystny dla
dziecka przez zbawienny wptyw na stan zdrowia fizycznego, stref¢ psychiki i samopoczucie.
Stymulowanie rozwoju sprawnosci ruchowej w przedszkolu nalezy rozpatrywaé w trzech
aspektach:

1. Stymulowanie za pomocg praksji-Stopniowo automatyzowanych czynnosci
wykonywanych gtéwnie rekami;



2. Zapomocg ruchow ukierunkowanych na wzbogacenie doswiadczen
psychoruchowych;
3. Zapomocg swobodnych i postawno - lokomocyjnych ruchow;

Istotnym czynnikiem wzbogacajacym psychoruchowe doswiadczenia jest Samorzutna
dzialalno$¢ dziecka. W ten sposob dziecko doskonali ruchy rak, zaczyna swobodniej
dysponowa¢ cialem probujac swoich mozliwosci w roznorodnych ruchach lokomocyjnych.
Ksztattuje w ten sposob trojwymiarowe postrzeganie Swiata jako wynik penetracji przestrzeni
1 zdobywania do$§wiadczen przestrzenno — Czasowo — czuciowych. Ze strony dorostych
zabiegi zmierzajace do rozwijania tej formy ruchu powinny zmierza¢ do zapewnienia dziecku
duzego wyboru prostych przedmiotow, przyborow zapewniajagcych réznorodnos$¢ dziatania.
Dziecko z biegiem czasu nabywa §wiadomos$¢ dziatania. Dzigki powtarzaniu jego ruchy staja
si¢ plynniejsze, szybsze, a cel latwiej osiaggalny.
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