Wplyw aktywnosci ruchowej na rozwoj fizyczny, poznawczy

I emocjonalno-spoleczny

Jakie korzySci daje ruch?

Aktywnos$¢ fizyczna ma ogromne znaczenie dla zdrowia fizycznego, psychicznego
I emocjonalno-spotecznego. Istotng rzeczg jest lepsza adaptacja i zdolno$ci przystosowawcze
oraz wigksze poczucie bezpieczenstwa. U dzieci, ktore czesciej podejmuja wysitek fizyczny,
powstaje wiecej nowych polgczen nerwowych. Efektem tego jest bardziej wydajna
I sprawniejsza struktura mézgu. Najwazniejsze sg tu paty czolowy, ciemieniowy i skroniowy,
czyli ptaty odpowiedzialne w zdecydowanym stopniu za przetwarzanie informacji i sprawna
prace umystu. Regularna aktywno$¢ fizyczna skutkuje pozytywnymi zmianami w uktadzie
nerwowym. Pomaga ona w odreagowaniu napi¢¢ psychicznych, czego wynikiem jest poprawa
nastroju. Sprzyja ona pracy nad soba i wspomaga kontrolowanie emocji, co ulatwia
zachowanie rownowagi emocjonalnej. Regularnie podejmowane ¢wiczenia dajg poczucie
kontroli nad cialem oraz wzmacniaja poczucie wiasnej skuteczno$ci. Poprzez aktywnosé
fizyczng wzbogacamy swoje doswiadczenia, rozwijamy samodzielno$¢, usprawniamy funkcje
pamieci 1 uwagi, uczymy si¢ zachowan akceptowanych w grupie, m.in. przestrzegania zasad
i norm. Trening poprawia koordynacj¢ nerwowo-migsniowa, co skutkuje lepsza szybkoscia
I doktadnosciag wykonywanych ruchow, poprawg postawy i budowy ciata.

Aktywnos¢ ruchowa jest szczegdlnie znaczaca w okresie przedszkolnym
dla ksztattowania umiejetnosci motorycznych dziecka. Umiejetnosci nabyte w tym okresie
sg rozwijane i doskonalone w dalszym zyciu. Wiasciwie stopniowany ruch zwigksza
odporno$¢ fizjologiczna, tagodzi przebieg proceséw rozwojowych, koryguje wady postawy
oraz ksztattuje pozytywne nawyki ruchowe. Wazne jest, aby od najmlodszych lat zapewnic
miodemu organizmowi odpowiednia ilos¢ wszechstronnego ruchu, co pomoze zapewni¢
W pdzniejszym okresie zycia dobre zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne.

Aktywno$¢ ruchowa spetnia cztery zasadnicze funkcje:

= stymulacyjng — pobudza organizm do prawidlowego rozwoju poprzez wysitek
fizyczny, ktory mobilizuje uktad krazeniowo-naczyniowy, mig$niowy, oddechowy,
kostny oraz nerwowy;

= adaptacyjng — pozwala rozwing¢ zdolnosci adaptacyjne organizmu do zmieniajacych

si¢ warunkow, tj. temperatury, ciSnienia, warunkow materialnych i spotecznych;


https://twojpsycholog.pl/blog/sposoby-radzenia-ze-stresem
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= Kompensacyjng — aktywno$¢ ruchowa wspomaga réwnowazenie bilansu bodzcow
negatywnych i pozytywnych oddziatujacych na organizm;
= Korekcyjng — jest stosowana jako terapia u dzieci m.in. z wadami postawy, wadami

wrodzonymi, otylo$cia.

Dlaczego warto w wolnym czasie postawi¢ na zabawy ruchowe?

Prawidlowy rozw¢j ruchowy u dzieci skutkuje efektywnym przyswajaniem
umiejetnosci szkolnych, poniewaz ruch, odbior i przetwarzanie bodzcow zmystowych sg
ze sobg Scisle powigzane i wzajemnie na siebie wptywaja. Zabawy ruchowe sg niezbedne
do nabycia m.in. umiejetnos$ci kontrolowania zachowania, uwagi, pamieci, rozwoju duzej
i matej motoryki, ktoére warunkuja zdolno$¢ tatwiejszego uczenia si¢ i nawigzywania
kontaktéw spolecznych. Sprawnos$¢ motoryczna, percepcja, roOwnowaga, schemat ciala,
koordynacja wzrokowo-ruchowa wplywaja na opanowanie m.in. umiejetnosci czytania

I pisania.

Na co zwrdci¢ uwage?

Kazde dziecko potrzebuje ruchu. Nalezy zwrdci¢c uwage na forme, rodzaj oraz
intensywno$¢ danej aktywnosci, aby byta ona dostosowana do mozliwosci psychofizycznych
dziecka i jego zapotrzebowania na ruch. Wazne jest motywowanie i zachecanie
do pokonywania stabo$ci oraz chwalenie za sukces. Priorytetem jest skupienie si¢
na stymulacji  przedsionkowej, proprioceptywnej, rozwijanie koordynacji ruchowej,
wzrokowo-ruchowej, percepcji oraz wspomaganie funkcji rownowaznych.

Aktywno$¢ ruchowa pozytywnie wptywa na zdrowie. Istotna jest wigc swiadomosé
korzysci, jakie daje regularna aktywnos¢ ruchowa, a takze promowanie zdrowego stylu zycia.
Aby cieszy¢ si¢ z rezultatow aktywnos$ci ruchowej, nalezy podejmowac jg regularnie i przez

okreslony, optymalny czas.
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