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Aktywnosé fizyczna dziecka

Wiosna jest czasem rozkwitu w przyrodzie, ale rowniez momentem, kiedy kazdy z nas
odnajduje w sobie nowe poklady energii. Czgsto decydujemy si¢ wtedy na podjecie jakiejs
aktywnosci fizycznej oraz zadbania o kondycje¢ ciata oraz ducha. Dotyczy to wszystkich, a tym
bardziej dzieci, ktérych potrzeba ruchu jest znacznie wigksza niz u oséb dorostych.

Zacznijmy od tego, czym wiasciwie jest aktywno$¢ ruchowa. Najpros$ciej rzecz ujmujac, jest
to niezbegdna ilo$¢ ruchu — ¢wiczen fizycznych — potrzeba do rozwoju i zachowania zdrowia kazdej
jednostki. Wzmozona aktywno$¢ ruchowa u dziecka nazywana jest tzw. ,.glodem ruchu”.
Tylko wlasciwie dlaczego tak si¢ dzieje? Otoz ruch pozwala dzieciom na poznanie otaczajacego ich
$wiata, poznanie mozliwo$ci wlasnego ciata, ktore przeciez w tym wieku tak bardzo je interesuje.
Poza tym jest zrodltem radosci, gdyz w trakcie wysitku fizycznego produkowane sa endorfiny,
zwane ,hormonem szcze$cia”, oraz inne substancje dziatajace przeciwbdlowo, pomagajace
zmniejszy¢ stres. Aktywno$ci ruchowa wplywa korzystnie na wszystkie narzady wewngtrzne
dziecka — poprawia wydolno$¢ ptuc, trawienie, metabolizm itd. Oczywistym jest rowniez fakt,
iz odpowiednia dawka ruchu jest niezbedna do tego, by dziecko rozwijato si¢ prawidtowo pod
wzgledem fizycznym, zapobiega powstaniu wad postawy wzmacniajac uktad kostny 1 migsniowy,
poprawia koordynacje ruchowa. Bardzo wazny jest rowniez aspekt spoleczny zwigzany
z aktywnoscia fizyczng. Dzieci w owym okresie nadruchliwos$ci chcg si¢ sitowaé, konkurowac,
podejmuja nowe zadania. Dzigki temu kontaktuja si¢ z réwie$nikami, poznaja czym jest
rywalizacja, oraz jak radzi¢ sobie w nowych sytuacjach. Stajg si¢ $mielsze i odwazniejsze.
Nawigzuja wiezi oraz poznajg srodowisko inne od tego domowego. Wszystkie umiejetnosci jakie
dzieci nabeda w tym okresie, beda doskonalone w pdzniejszym etapie, dlatego tak wazne jest,
by zapewni¢ dziecku roézne rodzaje aktywnos$ci ruchowej. Nalezy pamigtac, zeby nie bagatelizowac
potrzeby ruchu u dzieci, gdyz jej niezaspokojenie moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
takich jak zachowania agresywne, nerwowos¢, obgryzanie paznokci, zte samopoczucie itd. Nalezy
pamietaé, ze wraz z rozwojem fizycznym idzie w parze rozwoj umystowy. Poza tym wazne jest
ksztattowanie postaw prozdrowotnych juz w jak najwcze$niejszym okresie, by potem staty si¢ one
nawykiem.

Podsumowujac, thumienie podstawowych potrzeb dziecka, nigdy nie prowadzi do niczego

dobrego, jego konsekwencja jest frustracja, ktora i tak zostanie uzewnetrzniona prawdopodobnie
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w sposOb mato pozytywny. Odwotujac si¢ jednak do naszego tematu, po prostu pamigtajmy o tym,
...w zdrowym ciele zdrowy duch!
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