NIE BIEGAJ, BO SI E SPOCISZ......

W ten sposob wi&nie, przygam ,,nie biegaj bo s¢
spocisz” bardzo czsto rodzice starap si¢ poskromié nadmierng w
ich odczuciu ruchliwosé dziecka.
Nic btedniejszego! Dziecko, ktore nie mge usiedzi€ na miejscu,
jest jak zywe srebro, chgle za czyn$ goni, ca przeskakuje, na c@
Sie wspina, czyns rzuca, jest zdrowe i normalne. Nie wolno mu w
tej czynnosci przeszkadza ani jej ogranicza¢, starajac sie
oczywicie wykluczy¢ sytuacje niebezpieczne zaréwno dla dziecka
jak i dla otoczenia.
Odwrotnie, powodem dla niepokoju mae byé nieruchliwe,
stronigce od zabaw, nadmiernie spokojne i nie sprawiajce
zadnych kiopotow.
Cziowiek przez jedm piagta swegozycia rosnie i rozwija sie.
Proces ten niezwykle bogaty, odbywa giwedtug tych samych
praw i regut u wszystkich, jest jednak procesem wysoce
zindywidualizowanym. Kazde dziecko rozwija st inaczej.
Jest to rozw0j wszechstronny: fizyczny, umystowy, emocjonalny.
Ze zrozumiatych wzgkdow wazny jest rozwoj fizyczny, ktory
tworzy solidne podstawy i umaliwia, a nawet toruje droge
rozwojowi umystowemu i uczuciowemu — emocjonalnemu.
Pelny rozwoj bez ruchu jest niemaliwy.
Dziecko do 3 rokuzycia, w okresie niemowgctwa i wczesnego
dziecinstwa przechodzi bogaty etap zmian. Typow cechy jest
wyraznie zaznaczona predyspozycyjni& do opanowywania
kolejnych ruchow i umiejetnosci poruszania sg oraz
nawigzywania kontaktu z otoczeniem. Dzieci ucz si¢ szybko, 9
jednak gtdbwnie samoukami, opanowug naturalne formy ruchu
niemal spontanicznie, powodowane wewtrzn g, genetycznie
zdeterminowamn potrzeba.
Glownym zadaniem rodzicow w tym okresie jest pozostawienie
dzieciom maksymalnej swobody przy zapewnianiu niezgginych
warunkow bezpiecza@stwa: opieki macierzynskiej,
wspotuczestniczenia w czynnkeiach ruchowych dziecka.



Czynnasci dziecka w tym wieku nie nalezy nadmiernie aranzowag
ani dopingowaé go do nich.
Hasto ,,nie wyprzedz&” wydaje si¢ tu by ¢ bardzo na miejscu.
Dzieci mate, do 2 a nawet 3 lat, nie potrafj jeszcze, ani nie luba
bawi¢ sie¢ w grupie. Najchetniej bawig si¢ same lub przy
rodzicach. Dopiero po 3 rokuzycia rozwija si¢ u nich intensywnie
che¢ nasladownictwa, a nastpnie rywalizaciji.
W wieku 3 do 7 lat nalezy umozliwi ¢ dzieciom uczestnictwo w
ruchu wszechstronnym. Charakterystyczna dla tego okresu jest
zmiennds¢ zainteresowai. Dziecko nie jest w stanie utrzymé
przez diuzszy czas uwagi na jednej czynniei. Jednoczeénie w tym
wieku brak warunkow do zaspokajania roznorodnych potrzeb
ruchowych moze by¢ przyczyna niepetnego realizowania
potencjalnych mazliwosci i obiektywnych potrzeb ruchowych.
Jest tu juz wigc czas na tworzenie rénych sytuacji, w ktérych
dziecko zaclcane jest do stosowania wielu form ruchu. Jest to
szczegolnie konieczne, gdgziecko nie ma statego dogpu na
przyktad do ogrodka z urzagdzeniami, ani nie maze wybiega& si¢
na otwarte przestrzeni. Dzieci musg mie¢ nie tylko odpowiedni
teren i urzgdzenia do zabaw oraz spret, musza tez coraz czsciej
korzysta¢ z podpowiedzi dorostych, ktorzy powinni bawt sig i
¢wiczyé razem z dzig€mi pamietajac caty czas o tymzeby
¢wiczenia te nie byty zbyt forsowne. Nie nalgy oczekiwat w tym
wieku zbyt duzej precyzji ruchow; typow g forma powinny by¢
¢wiczenia zabawowo — zadaniowe.
Fachowcy rozrazniaja co prawda tzw. mtodszy wiek szkolny
(lata7-11), ale z punktu widzenia psychicznych i fizycznych
potrzeb dziecka naley wyrdzni¢ podokres 7-8 lat przypadapcy u
olbrzymiej wi ekszaici dzieci na dwa pierwsze lata nauki szkolnej.
Znaczna c2$¢ dzieci ma w tym wieku za sola proces wstpnej
spotecznej adaptacji w przedszkolu i pgjcie do szkoty nie jest ju
dla nich takim duzym przezyciem. Niewatpliwie jednak nauka w
szkole narzuca tak wiele nowych rygorow,4 ma to istotny wplyw
na rozwoj dziecka. Przede wszystkim ma ono w wieku 7 lat staby
jeszcze kdciec i niewielka wydolnosé¢, a zmuszone nagle zostaje do
kilkugodzinnego siedzenia w tawce.
Obserwujemy w zwigzku z tym w pierwszej klasie dgé¢ gwattowne
zahamowanie rozwoju sprawndgci, a u wielu dzieci wysgpuje



niebezpieczéstwo pojawienia sg lub pogtebienia wad postawy |
innych schorzei wynikaj acych z ograniczenia ruchu i
zwiekszonych obcizen psychicznych zwazanych z nowymi
obowigzkami.

Nie najlepiej realizowany szkolny program wychowania
fizycznego wérod najmiodszych nie jest w stanie w petni
rekompensowa niedostatku ruchu, ktéry moze w tym okresie
dotknaé znaczm grupe dzieci.

Szczegoblnie niebezpieczng $e procesy u dziewcat.

Oto co na ten temat mowi profesor Barbara Woynarowska z
Uniwersytetu Warszawskiego:

,» W pierwszych latachzycia aktywnosé ruchowa dziewczynek i
chtopcow niczym sg¢ nie rozni. Juz w wieku przedszkolnym widaé
roznice. Chtopcu wolno by towca, wojownikiem, zdobywa;
kupuj ac dziewczynce lall¢, kuchenke, garnuszki, mama i babcia
narzucaja jej zabawy na ograniczonej przestrzeni i takie, w
ktorych ekspresja ruchowa jest bardzo mata”.

Z chwilg gdy zaczyna st wychowanie zbiorowe, dochodzi dalszy
czynnik modyfikuj acy aktywnos¢ ruchowa dziecka.

,,Wstawiane”do ztobka czy przedszkola nie ma maliwosci
ruszania sk tyle, ile by chciato. Z badaa przeprowadzonych w
przedszkolach wiemy, ze sZeiolatki prawie potowe czasu
Spedzaja w pozycji siedzcej — maluja, lepia, wycinaja, stuchaja
bajek itp. Co gorsza, 85% zagé ruchowych stanowiy wysitki 0
matej intensywnaci.

Podczas zag¢ na powietrzu wychowawczyni najczsciej siedzi.
Wobec tego jedne dziecigw nieustannym ruchu, ale inne
zdradzajg wyrazna nieche¢ do ruchu, co powinno by odbierane
jako sygnat alarmowy, mimoze szkota kocha takie spokojne,
,,niesprawiajace trudnosci”’ dzieci.... .

Szkota to nasgpny etap unieruchomienia. Z badai wynika, ze w
klasach I-IV, podobnie jak w przedszkolu potowe lekcji w-f
wypetniaja éwiczenia o matej intensywndgci wysitku. Uczniowie
starszych klas w szkole i przy odrabianiu lekcji siedg po 8, 10 i
wiecej godzin dziennie.

Kiedy do tego wszystkiego dalczy sk jeszcze okres dojrzewania,
z ktérym wi gze sk lenistwo ruchowe i przegciowe zaburzenia
motoryki, zwtaszcza u dziewcgt — mowi sie¢ nawet o kryzysie w



rodzaju motorycznym. J&sli mu si¢ nie przeciwdziata, potrzeba
ruchu zanika. U wielu dziewczt na zawsze.

Przy czym chtopcom oferujemy bardzo atrakcyjne formy ruchu
jak dzudo czy karate, dziewcatom zas nie mamy do
zaproponowania nic,zadnych sportéw, w ktorych czutyby se
dobrze i chciaty je uprawiag.

Z chwilg pojscia dziecka do szkoty znaczna g#¢ rodzicow niejako
przestawia sg w rozumieniu potrzeb dziecka uwaajac, iz
skonczyt sie czas zabawy, a zacg czas nauki i obowpzkow.
Wdrazanie dzieci do systematyczniei, poczucia obowizku i
odpowiedzialnaci jest oczywkcie konieczne, nie mee jednak
wptywaé ujemnie ani ograniczat aktywnosci fizycznej dziecka,
zmniejsza w bilansie dnia czasu przeznaczonego na ruch,
é¢wiczenia.

Potrzeby te g teraz nawet jeszcze wiksze — wynika to z
wchodzenia dziecka w intensywny okres rozwoju, w ktorym
szybko rosmcy i réznicujacy swe funkcje organizm potrzebuje
licznych bodzcéw zewrgtrznych. Ruch nalezy z pewndcig do
najwazniejszych bodzcow.

Zajecia fizyczne dzieci 7-8 letnich powinny wgc dla ztagodzenia
trudnosci adaptacji pierwszych lat szkolnych, by szczegélnie
rozbudowane, ale nie nadmiernie naczace.

Poniewa na te lata przypada okres szybkiego doskonalenia
koordynacji ruchow, nalezy zwigkszat bogactwo i precyzg
ruchéw. Cwiczenia powinny zawiera elementy biegow, skokéw,
roznych zabaw i gier ruchowych, wycieczki terenowe pajczone ze
wspinaniem sg i pokonywaniem przeszkod terenowych.

,,Obserwacja dzieci pisze A.H. Maslow coraz wyrzniej wykazuije,
ze dzieci zdrowe znajdup radosé w swoim rozwoju i w swoich
postepach, w zdobywaniu nowych umieg¢tnosci, zdolngsci i
sprawnasci, bardzo wyraznie wystepuje u nich nie tylko che¢
nabywania nowych umiegtnosci, lecz takze szczera radéé z
czestego korzystania z nich”.

Wiek 7-10 lat jest bardzo dobry dla nauki ptywania, ktéra co
prawda lepiej przeprowadzi¢ pod opieka specjalisty, niemniej
kazda matka i ojciec mogy sami, o ile potrafig ptywa¢, naucza
ptywania swoje dziecko. Warto jednak przestudiow# przedtem



jedna z dosipnych na ogét w ksegarniach ksigzeczke czy
poradnik na ten temat.

Wskazane jest take, aby juz w tym wieku zachecié¢ dzieci do
jazdy na nartach biegowych czysladowych. Wymaga ona nieco
innych umiejetnosci niz jazda na nartach zjazdowych.Na nartach
biegowych mana jezdzié¢ praktycznie wszedzie, sprzt jest duzo
tanszy, a walory zdrowotne narciarstwa biegowegogsbez
poréwnania wigksze.

Analizuj ac wszelkie formy ruchu mazna nawet powiedzi€, ze
narciarstwo biegowe z wielu wzgddow jest najkorzystniejsz dla
zdrowia forma ruchu.

O tym, ze dzieci poczynagc od 8-10 rokuzycia mogg uczestniczy
w réznych zajeciach wytrzymatosciowych. Ruch jest niezlgdny
takze dla podtrzymania rozwoju kondycji intelektualnej,
sprawnasci pracy mozgu.

W ostatnich latach zwiazki te, dzigki licznym badaniom, widaé
coraz wyrazniej.

Wybitny polski fizjolog, profesor Stanistaw Koztowski,
stwierdzit: ,,0 ile do niedawna jeszcze uwzalis§my za wysoce
prawdopodobne,ze istnieja zwiazki pomiedzy zdrowiem i wysoky
sprawnascia fizyczng a sprawndscia intelektualna, to dzis juz
jestesmy tego pewni i mazemy to udowodnk”.
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