Co sie dzieje
z organizmem dziecka,

ktore nie jest
aktywne fizycznie.

O rozw¢j fizyczny i sprawno$¢ ruchowa przedszkolakow maja dba¢ zaréwno rodzice
jak 1 nauczyciele. Niestety zwieksza sie liczba rodzicow, ktorzy nie nalezycie zaspakajaja
potrzebe ruchu u swoich dzieci. Zabiegani i zapracowani rodzice:

— cieszg si¢, gdy ich dziecko dtugo 1 spokojnie siedzi przed telewizorem a potem dziwig si¢, ze
rozni si¢ ono od rowiesnikow, bo jest mniej sprawne, slabe i szybko si¢ meczy;

— nie stwarzaja dziecku okazji do ruchowego wyzycia si¢, a potem uskarza si¢, ze jest
nadmiernie ruchliwe, nie potrafi spokojnie usiedzie¢ przez chwile i przeszkadza innym w
domu;

— nie dbaja o to, aby dziecko realizowalo potrzeb¢ ruchu przebywajac jak najdluzej na
powietrzu a potem sg zaskoczeni, ze dziecko jest stabe, malo odporne i czesto choruje.

Nie kazdy dorosty zdaje sobie sprawe, jak degradujacy dla dziecigcego ciata i umyshu
jest siedzacy tryb zycia.

Zgodnie z prawidlowosciami rozwoju fizycznego przedszkolakow nawet
dwukilometrowy spacer za r¢ke jest dla dziecka bardzo meczacy. Nie potrafi si¢ ono
dostosowac do rytmu krokéw dorostego a trzymane stale za tg samg regke deformuje kregostup.
Jednoczesnie to samo dziecko bez zmgczenia pokonuje droge zdecydowanie dluzsza biegajac,
przeskakujac przez przeszkody, wspinajac si¢ na konary, wbiegajac na schody itp. Nauczyciele
przedszkola stosuja wigc prace w zakresie zaspakajania potrzeby ruchu w sposob korzystny
dla rozwoju psychoruchowego dzieci. Odbywa si¢ to dwa razy dziennie poprzez udziat w
zabawach z r6znymi elementami ruchu. Potrzebg ruchu dzieci zaspakajaja podczas codziennie
prowadzonych ¢wiczen porannych a takze w trakcie ¢ cw1czen glmnastycznych prowadzonych
przez nauczyciela dwa razy w tygodniu.
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Brak ruchu powoduje, ze juz nawet kilkulatki chorujg na schorzenia cywilizacyjne.
Spotykamy dzieci czteroletnie sprawne ruchowo wozone do przedszkola w wozkach lub
noszone na rekach. A przeciez wiemy, ze sprawnos¢ fizyczna jest waznym wskaznikiem
prawidtowego rozwoju psychoruchowego dziecka. Dzieci, ktére za malo si¢ ruszaja,
charakteryzuja si¢ mniejszymi umiejetnosciami spolecznymi, niz ich aktywni koledzy. Sport
pomaga radzic sobie z porazka, rozbudza empatie, asertywnos¢. Ponadto osoby aktywne sg
pewne siebie, bardziej §wiadome swoich mocnych stron. To przeklada si¢ na umiejetnosé
dazenia do celu i realizowania marzen. Dzieci wychowywane w bezruchu sa bardziej
podatne m.in na cukrzyce, choroby serca, nowotwory, osteoporoze, zwyrodnienia.

Sport to nie tylko mite spedzenie czasu. Aktywno$¢ fizyczna stanowi szereg zadan
profilaktycznych i od tego, czy rozkochasz dziecko w sporcie, zalezy jego przysztos¢.

Ruch przynosi pozytywne skutki dla catego naszego organizmu, a w przypadku dzieci
jest szczegolnie istotny. Pozwala na wlasciwy rozwoj ukladu kostnego i miesniowego, co
chroni przed wadami postawy. Aktywno$¢ fizyczna stymuluje rozwdj ukladu krazeniowo
- oddechowego, a wigc serca 1 ptuc. Do tego pobudza uklad nerwowy, a takze pokarmowy,
przyczyniajacy si¢ do zachowania prawidtowej masy ciala.

Brak ruchu to jedna z przyczyn otylosci. Otytos¢ zwigksza z kolei ryzyko cukrzycy typu
2, chorob uktadu sercowo-naczyniowego, niektorych typdw nowotworow. W trakcie biegania,
skakania czy spaceru wytwarzaja si¢ endorfiny, ktére skutecznie podnosza samopoczucie. Ruch
moze si¢ tez wigc sta¢ profilaktyka depresji, ktore dotyka coraz mtodsze osoby.

Podatnos¢ na choroby

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wystgpowania infekeji i przeziebien
oddzialujac na uklad immunologiczny w wieloraki sposob. Uwaza si¢, ze wysitek zwigksza
liczbe i aktywno$¢ makrofagéw (komorek stanowigcych element pierwszej linii obrony przed
antygenami), poprawiajac ich skuteczno$¢ w zwalczaniu bakterii i wirusow. Cwiczenia o
umiarkowanej intensywnos$ci przyczyniaja si¢ do wzrostu aktywnosci komoérek drugiej linii
obronnej organizmu, tworzonej przez wysoko wyspecjalizowane krwinki biale, szczegodlnie
limfocytow Th, zmniejszajac w ten sposob ryzyko rozwoju zakazen 1 chorob
autoimmunologicznych. Ponadto wedlug niektorych badaczy sam wzrost temperatury
towarzyszacy pracy mi¢s$ni dziata hamujgco na rozwoj bakterii. >

Nadwaga

Otylos¢ jest wynikiem zaburzonej rownowagi, pomigdzy iloscia spozytej z pokarmami
energii, a jej zuzyciem. Bardzo wazng role odgrywaja zachowania zdrowotne w okresie
dziecinstwa. Brak aktywnoSci fizycznej w wieku dzieciecym, moze wplywaé na rozwdj
otylosci u dzieci, a ¢wiczenia maja za zadanie to ryzyko eliminowaé, poprzez wyrabianie
zdrowych nawykow.

Rodzina, bedaca najwazniejszym $rodowiskiem zycia dziecka, ksztattuje jego
zachowania zywieniowe 1 sposob spedzania wolnego czasu. Wykazano, ze dzieci, ktore czgsto
spozywajg positki z rodzicami, spozywajq je regularniej, czesciej jedzg owoce 1 warzywa.
Wedlug badaczy, u otytego przedszkolaka, prawdopodobienstwo stania si¢ otytym dorostym,
jest ponad czterokrotnie wigksze, niz u jego rowiesnikow o prawidtowej masie ciata.



Glownymi czynnikami, wplywajacym na rozwoj otylosci, sg: mala aktywnos$¢
fizyczna, wigksza ilos¢ czasu spedzonego przed telewizorem, komputerem, spozywanie
niekorzystnych dla zdrowia produktow.

Otylo$¢, moze prowadzi¢ do wielu nieprawidtowosci 1 by¢ poczatkiem wielu chorob.
Aby do tego nie dopuscié¢, ¢wiczenia powinny sta¢ si¢ nicodtgcznym elementem wdrazanego
zdrowego stylu zycia.

Zaburzenia, ktore mogg rozwing¢ si¢ w wyniku otylo$ci to: zaburzenia gospodarki
lipidowej, zaburzenia gospodarki weglowodanowej z cukrzyca typu 2, insulinoopornosé,
nadci$nienie tetnicze, stluszczenie watroby, bezdech senny, zaburzenia kostno-stawowe
zwigzane z przecigzeniem ko$ci 1 mig$ni, zaburzenia emocjonalne, wicksza predyspozycja do
chorob nowotworowych w wieku dorostym.

Niskie poczucie wartoSci.

Osoby z niskim poczuciem wlasnej wartosci maja negatywne przekonania na wlasny
temat, ktore moga znieksztatca¢ i wptywac negatywnie na wiele aspektow zycia.

Taki cztowiek méwi o sobie w negatywny sposob, krytykuje sig, zartuje z siebie w
negatywny sposOb, watpi w siebie, obwinia, lekcewazy pozytywy i skupia si¢ na wlasnych
niedoskonatos$ciach, wadach, obszarach, w ktorych nie jest dobra. Wydaje si¢ smutna,
nieSmiata, zalgkniona. Ma trudno$ci w wyrazaniu wlasnej opinii 1 potrzeb, moze nawet
reagowac agresywnie. Niska samoocena moze wptywac na osiggnigcia w szkole. Taka osoba
moze dziata¢ ponizej swoich mozliwosci 1 unika¢ wyzwan. W relacjach z innymi osoby z
niskim poczuciem wlasnej wartosci moga cierpie¢ z powodu nadmiernej wrazliwosci na
krytyke lub dezaprobatg. Czgsto nie potrafiag si¢ obroni¢ w sytuacjach krytyki lub naduzycia,
moga nie angazowac si¢ w zajecia w ich wolnym czasie, z uwagi na mysli, ze nie zastuguja na
nagrody czy przyjemnosci, odpoczynek czy zabawe. Zwykle unikaja sytuacji, w ktorych moga
by¢ poddane ocenie (sport, sztuka, taniec, udziat w zawodach, wystawach).

Czasami niskie poczucie wartosci moze przyczyni¢ si¢ do wystgpowania szeregu
trudnosci takich jak: depresja, mysli samobdjcze, zaburzenia odzywiania, fobia spoleczna.
Za oznaki klinicznej depresji uznaje si¢: obnizony nastrdj; ogoélne obnizenie zdolnosci
przezywania przyjemnosci 1 zainteresowania; zmiany apetytu, wagi; wzorca snu; spadek
aktywnos$ci lub nadmierny niepokdj; uczucie zmgczenia, silne poczucie winy; trudnosci w
koncentrowaniu si¢. Depresja wymaga leczenia. (:\
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Wady postawy S Q\Lé it

Wady postawy to zmiany utrwalone w uktadzie kostnym, to odchylenia od ogolnie
przyjetych cech postawy prawidtowej, wtasciwej danej kategorii wieku, pici i typu budowy.
Wady nabyte powstaja na skutek przebytych chordb, zaburzen nawyku prawidtowej postawy
ciala lub w wyniku dziatania na nasz organizm réznorodnych czynnikéw np.:
. srodowiskowych: siedzacy tryb zycia, zbyt mata ilo§¢ ruchu zwtaszcza na $wiezym
powietrzu, niewtasciwe obuwie i1 ubidr, niedostosowanie stolika do warunkéw fizycznych
dziecka, zte oswietlenie, zte warunki bytowe 1 higieniczne jak niedozywienie, zmeczenie, brak
snu,



. morfologicznych: zaburzenie napigcia migsni powstate na skutek choroby lub
przemeczenia (np. siedzacy tryb zycia lub dlugotrwate stanie z pochyleniem tutowia).

Godziny spedzone przy komputerze, brak ruchu, moga mie¢ powazne konsekwencje
zdrowotne. Lekcewazone mogg doprowadzi¢ do kalectwa. Najczgstszymi wadami postawy u
dzieci sg skolioza, plecy okragle, plaskostopie i stopy ptasko — koslawe oraz kolana koSlawe
czy szpotawe.

Skolioza moze powodowa¢ zaburzenia oddychania czy zaburzenia uktadu krazenia u
dorastajacego dziecka. Jezeli kregostup bedzie nieprawidlowo uksztalttowany to musimy si¢
liczy¢ z duzymi dolegliwosciami bolowymi krzyza 1 plecow w wyniku zmian
zwyrodnieniowych. Jezeli kolana beda szpotawe czy koSlawe to szybko si¢ zuzyja. Jezeli
stopy beda plaskie, plasko — koslawe to bedg te stopy bolaty.

Kazde dziecko z wada postawy wymaga specjalnego doboru ¢wiczen. Aby wade
skorygowac, trzeba ¢wiczy¢, i to bezwzglednie codziennie.

Wazne jest zapewnienie dzieciom ruchu. Nie wykluczajmy ich ze sportu. Kazdy ruch
jest lepszy od bezruchu.

Bywaja dzieci, ktore unikaja zabaw i ¢wiczen ruchowych, bo nie moga nadazy¢ za
rowie$nikami, gorzej jezdza na rowerku, stabiej ptywaja itp. Te dzieci charakteryzuja si¢
niezreczno$cig ruchowa, staba koordynacja, wzrokowo — ruchowg i stabg ptynnoscia ruchow.
Napotykajac na trudnosci zaczynaja unika¢ danej aktywnosci ruchowej lub w ogole przestaja
¢wiczy¢. Brak ¢wiczen przyczynia si¢ do nierozwijania danej umiej¢tnosci, a wiec do jeszcze
wiekszych trudnosci. To z kolei czgsto powoduje odrzucenie dziecka przez rowiesnikow jego
izolacj¢ a takze wySmiewanie sig.

Nalezy wtedy stwarza¢ dziecku okazje do ruchu i razem z nim bawi¢ si¢. Szukac takich
form aktywnosci, ktére sprawiaja mu zadowolenie i rado$¢. Podczas wspolnych zabaw
motywowac, zachecaé przekonywac i chwali¢ za najdrobniejszy sukces. Nigdy nie nalezy
zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej. Warto znalez¢ wsrdd rowiesnikow dziecko z takimi
samymi mozliwos$ciami ruchowymi i1 w trakcie wspolnych zabaw chwali¢ za podejmowane
proby. Dzigki temu wzrosnie samoocena dziecka a z czasem i satysfakcja z pokonywania
wlasnej stabosci.

Nie zawsze trzeba mowi¢ wprost, ze chodzi o aktywnos¢ fizyczng. Jezeli dziecko lubi
robi¢ porzadki, pozwalajmy mu na odkurzanie, grabienie liSci. To przeciez tez ruch. Z kolei
spacer czy wyjscie na basen mozemy przedstawi¢ jako wspanialg wycieczke czy przygode.
Aktywnos¢ bedzie dziata si¢ ,,przy okazji” przezywania czego$ niezwyklego.

Wazne jest zapewnienie dziecku podczas zabaw bezpieczenstwa zaréwno, gdy
odbywaja si¢ one w mieszkaniu, w parku jak i na podworku. Kazde dziecko ma orientowac si¢
w tym, co mu wolno a czego nie wolno robi¢. Musi wiedzie¢, ze nie wolno skaka¢ po meblach,
wchodzi¢ na zamarznigty staw, bawi¢ si¢ pitka blisko jezdni, wdrapywac si¢ na wysokie drzewa
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