,.Wplyw ruchu oraz zdrowego odzywiania na prawidlowy rozwéj dziecka”

Ruch jest przejawem zycia, a aktywno$¢ fizyczna czynnikiem, ktory ksztattuje
organizm czlowieka i jego funkcje. Szeroko rozumiana aktywnos$¢ fizyczna jest tak samo
potrzebna jak pozywienie 1 powietrze. Wiek przedszkolny to okres wzmozonego
zapotrzebowania na ruch, dlatego istotne jest, aby przekazywaé dzieciom wilasciwe wzorce
ruchowe, czego efektem beda nie tylko prawidtowo uksztaltowana sylwetka, ale takze ogdlna
sprawnosé fizyczna, estetyka i elegancja ruchu. ! Zabawy ruchowe wprowadzaja w radosny
nastrdj 1 dobre samopoczucie, dajac dziecku mozliwo$¢ zaspokojenia naturalnej potrzeby
ruchu, rozwijaja sprawnos¢ ruchowg ¢wiczac 1 doskonalgc takie elementy jak: chdd, bieg,
podskoki, rzucanie, wspinaniem pokonywanie przeszkdd, itp.2

Szczegdlnie wazna jest edukacja zdrowotno-ruchowa, ktora ma za zadanie zapewnic
harmonijny rozw6j psychofizyczny dziecka, dostarczy¢ wiadomos$ci 1 umiejetnosci
sprzyjajacych zdrowiu, sprawnosci fizycznej, uczy¢ wspotdzialania w zespole, ale przede
wszystkim przygotowa¢ do samodzielnego, aktywnego udzialu w roéznych aktywnosciach
fizycznych.

Jedna z forma prowadzonych w przedszkolu sg zestawy ¢wiczen gimnastycznych oraz
zabawy ruchowe, ktore przygotowuja do samodzielnego wspotdziatania w zespole, doskonalgc
takze samodyscypling (np. czekajac na swojg kolej w rozgrywkach sportowych). Ponadto
dzigki nim rozwijana jest spostrzegawczo$¢, orientacja w przestrzeni, umiej¢tno$¢ oceniania
odlegtoséci, wyzwalana jest inicjatywa, pomystowos¢ oraz samodzielnos¢, pobudzana jest
wyobraznia, ale przede wszystkim ambicja. Dzigki temu, ze dzieci uczestnicza w zabawach
1 ¢wiczeniach ruchowych samodzielnie oceniajg swoje mozliwosci, rozwijajac przy tym wiarg
we wlasne mozliwosci, ktdrej niestety coraz wigcej brakuje dzieciom juz w wieku
przedszkolnym.?

O zdrowotnych walorach ruchu wiadomo nie od dzisiaj. Jednakze poziom aktywnosci
fizycznej nie wyrownuje niekorzystnego wplywu prowadzenia siedzgcego trybu zycia ( dtugie,
wrecz wielogodzinne ogladanie bajek czy korzystanie z komputera) prowadzac przez to do
nieprawidlowej postawy ciata ( m.in. skolioza), nadwadze 1 otytosci.

Do podstawowych bledow 1 wad postawy ciala naleza:

- niepoprawny sposob trzymania glowy, zbytnie wysuwanie jej do przodu lub pochylanie do
tytu (lordoza szyjna powigkszenie lub sptaszczenie , np. hiperlordoza)

- wyokraglanie plecow, tzw garbienie sig¢, scigganie si¢ do przodu i zblizanie do siebie barkow,
przez co odstaja topatki (kifoza piersiowa, np. hiperkifoza/ sptaszczenie odcinka piersiowego)
- nadmierne wygigcie w ledzwiach, wysunigcie do przodu brzucha (lordoza, hiperlordoza/
sptaszczenie)

- boczne skrzywienie krggostupa ( skolioza/ asymetria) tukowe utozenie kregostupa w stosunku
do linii pionu; jeden z barkoéw jest opuszczony, a topatka obnizona — postawa skoliotyczna

- nieprawidlowe ustawianie stop 1 nog- koslawos¢ lub szpotawos¢ kolan i stdp, ptaskostopie

Wady postawy u dzieci w wieku przedszkolnym to najczesciej wady o nieznacznym
stopniu zaawansowania zmian. Mozna im zapobiega¢ poprzez:

- ograniczanie siedzacego trybu zycia, zwiekszanie ogolnej aktywnosci ruchowej ze
szczegolnym uwzglednianiem ¢wiczen migéni grzbietu i brzucha,

- dopasowaniu sprzetow zardwno przedszkolnych jak 1 domowych do potrzeb 1 mozliwosci
fizjologicznych kregostupa dziecka.
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- zwracanie uwagi na zachowanie wyprostowanej sylwetki, aby nie przybieraty przekrzywionej
pozycji, np. siedzenia na jednym posladku z podkurczong noga.

- ograniczanie zbyt dtugiego wysiadywania na krzesetkach, zbyt dlugiego stania

- zwracanie uwagi na niedopuszczanie do przyjmowania przez dzieci w czasie ich zabaw
dowolnych pozycji przyczyniajacej si¢ do wykrgcania stawdw kolanowych, polegajace na
siadzie klecznym rozwartym na zewnatrz podudziami i stopami ( tzw siedzenie w litere ,,W”).*
(jesli istnieje koslawos¢ nog i wygiecie stop- ABSOLUTNIE NIE).

Przy pomocy ruchu mozemy dziata¢ zaro6wno pobudzajaco na ogolny rozwoj, ale takze
prawidtowg postawe ciata, odpowiednio ksztaltowa¢ uktad ruchowy 1 likwidowac zaistniate
bledy, a przynajmniej im zapobiega¢c. Mozna tu zaliczy¢ dzialania wzmacniajace,
tj ksztaltowanie postawy przez odpowiednio dobrane zabawy, ¢wiczenia 1 czynnoS$ci
oddziatujace na caty uktad ruchowy lub na okreslone odcinki ciala (szyje, grzbiet, obrecz
barkowa, brzuch, lgdzwie, nogi , stopy), np. czworakowanie, pelzanie, wlazenie, pokonywanie
przeszkdd, zwisy, potzwisy, podciaganie sie, rzuty, itp.

Okres miedzy 3 a 7 rokiem Zycia to czas intensywnego rozwoju organizmu, dlatego
istotne jest rozwijanie sprawnosci ruchowej. Mozna w tym czasie zaobserwowaé wielka
potrzebe ruchu, mozna wrecz mowic o nadruchliwos$ci. Nie bez przyczyny mowi sig, ze dziecko
powinno dziennie mie¢ przynajmniej 3 godziny ruchu, a ten okres nazywany jest zlotym
wiekiem motoryczno$ci. Dzigki temu mozna zaobserwowac¢ korzystne zmiany w sprawnosci
I koordynacji ruchowe;j.

Wszelako rozumiany ruch ma takze ogromny wptyw na rozwoj i sprawnos¢ umystu,
szczegolnie gdy ¢wiczenia wymagaja precyzji i s3 ztozone angazowany jest w nie mozg, przez
co rozumie¢ mozna funkcje poznawcze. Nalezy przez to rozumie¢, ze ¢wiczenia, ktore beda
odpowiednio dobrane do wieku dzieci majg duzy wplyw m.in. na mechanizmy pisania:

- utrzymywanie rownowagi oraz dobrej postawy

- prawidtowy chwyt pisarski

- obustronng integracj¢ - (jedna r¢ka pisze, druga trzyma papier)
- planowanie ruchu

- koordynacje wzrokowo-ruchowg®.

Dzigki aktywnoS$ci fizycznej, przyjmowane sg rézne bodZce, a zmiany Srodowiska,
wplywaja na uodpornianie si¢ na dziatanie szkodliwych czynnikow, tzw hartowanie organizmu.
Ponadto zbilansowana oraz regularna aktywno$¢ wplywa na redukcje objawow stresu,
poprawia samopoczucie czlowieka®.

Kolejnym istotnym tematem jest ksztattowanie wtasciwych nawykow zywieniowych.
W wieku od 3 roku zycia istotne jest, aby positki:
| Byly spozywane regularnie. Zalecane jest spozywanie 5 positkow dziennie w regularnych
porach dnia. Zapewnia to lepsze samopoczucie, poniewaz nie dopuszcza do dlugotrwatego
uczucia gltodu a co si¢ z tym wigze —przejadania. Organizm w ten sposob nie jest obcigzany,
uktad trawienny ma szybszy metabolizm, oczyszcza si¢ z toksyn, co podnosi og6lng kondycje.
II. Stopien obfitosci positkow. Nalezy zwraca¢ uwage na solidne $niadanie, ktore jest
pierwszym najwazniejszym positkiem dnia, daja ,,paliwo” do dalszych dziatan w najbardziej
intensywnej porze dnia. Badania dowodzg, ze gltodne dzieci majg problem z przyswajaniem
wiedzy 1 gorsze wyniki w nauce. Mo6zg, ktory intensywnie pracuje ma spore zapotrzebowanie
na kalorie, dzigki pierwszemu positkowi mézg w czasie nauki bedzie aktywniej pracowat
1 sprawi, ze begdzie skoncentrowane. Istotne jest takze unikanie obfitych kolacji, gdyz na noc
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obcigzony uktad trawienny powoduje spowolnienie metabolizmu i gorsze wysypianie si¢.
Jedzenie poéznych i cigzkich kolacji prowadzi¢ moze do nocnych przebudzeni, lgkow
1 koszmarow sennych. Dlatego zaktada si¢, ze kolacja powinna by¢ lekka spozywana na okoto
2-3h przed snem.

III Skiad positkow. Ukazuje to idealnie piramida zywienia. Szczegdlnie u dzieci w wieku
przedszkolnym nalezy zadba¢ o urozmaicong diete. Zachecaé dzieci do prébowania produktdw,
poznawania nowych smakow, spozywanie positkéw niestlodzonych, i stosowa¢ umiar
w stodyczach.

IV jako$¢ positkow. Jest takie powiedzenie: ,,Kto oszczedza na kucharzu, nie oszczedzi na
lekarzu”. W wyborze produktow dla dzieci nie nalezy kierowac¢ si¢ tylko niskg ich cena, ale
zwraca¢ uwagg na jako$¢. ( np. ekologiczne pochodzenie)

V wspélne gotowanie. Wspdlne przyrzadzanie zdrowych positkéw to znakomity sposdb na
uksztattowanie u dziecka wtasciwych nawykow zywieniowych.

VI Kultura stohu. Jest to ostatni niezwykle wazny i dobry nawyk, o ktérym warto wspomnie¢,
czyli tradycja wspolnego, rodzinnego spozywania positku przy stole. Warto zadbaé, aby
chociaz jeden posilek byt jadany wspdlnie. Dzigki temu dziecko uczy si¢ wilasciwego
zachowania w sytuacjach towarzyskich, estetycznego jedzenia. Przy okazji nabywa
umiejetnos¢ czekania na swoja kolej, wypelniania drobnych obowiazkéw (np. odnoszenie
naczyn, podania naczyn, sztucéw), . Jest to zapomniana kultura stotu, ale wazny element
kultury bycia. Wbrew pozorom jest ona bardzo wazna i w znacznej mierze decyduje o tym, jak
spostrzegane jest dziecko.

Mozna takze zaobserwowac niepokojace sytuacje zywieniowe, do ktérych zaliczana jest m.in:
- wybidrczos¢ pokarmowa: dzieci czesto ptacza przy positkach, nie chcg nawet sprobowac
nowych dan, akceptuja tylko kilka wybranych produktow- i probuja na tym przetrwaé
intensywne godziny nauki i zabaw w przedszkolu (ortoreksja- zbytnie koncentrowanie si¢ na
zdrowym odzywianiu)

- bulimia

- otylo$¢- ktora nierzadko zwigzana jest ze spozywaniem nadmiernej ilosci stodyczy 1 fast-
foodéw. Nie nalezy lekcewazy¢ problemoéw z nadwagg. Niezdrowy tryb zycia, niewlasciwa
dieta prowadzi do otylo$ci, a w konsekwencji do niebezpiecznych choréb.

Przedszkole jako instytucja opiekunczo-edukacyjna zobowigzana jest do Zywienia
dzieci zgodnie z najlepszymi wzorcami i odgérnie ustawionymi standardami. Positki
wydawane sa w stalych porach dnia, starannie dobierane pod katem ilosci, jako$ci 1 sktadu
produktow, zwracana jest uwaga na kulturalne spozywanie positkow. ’

W biezacym roku szkolnym realizujemy temat roczny na temat: ,,Aktywnie czas
spedzamy, bo o zdrowie nasze dbamy- sprawno$¢ ruchowa i odpowiednie odzywianie
warunkiem wszechstronnego rozwoju dziecka”. Poprzez codzienny ruch (spacery, zabawy
ruchowe, ¢wiczenia gimnastyczne), zachgcanie do spozywania owocOw 1 warzyw begdziemy
,»zaszczepia¢” w naszych wychowankach che¢ dbania przez to o swoje zdrowie. Szczegdlnie
ze my jako nauczyciele, ale takze 1 Panstwo jako rodzice mamy najwigkszy wplyw na dzieci,
bo spedzamy z nimi najwigcej czasu.
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