Ruch rozwija mozg

Ruch pozytywnie wptywa na cialo, lepsze samopoczucie, odpornos¢, jak réwniez
stymuluje moézg. Dzieci potrzebuja ruchu. Zdrowe, sprawne dziecko porusza si¢ prawie
nieustannie. Pelne energii bryka po lace, wspina si¢ po drzewach, skacze po tapczanie lub
przynajmniej wierci noga, gdy karze mu si¢ sta¢ spokojnie. Rodzice zazwyczaj wiedza,
ze ruch daje dzieciom zdrowie. Rozwija mig$nie, poprawia kondycje, usprawnia ciato i spala
nadmiar energii buzujacej w malym organizmie. Wprawdzie nie kazdy maluch wyro$nie
na sportowca, ale obecno$¢ w srodowisku dostarczajagcym okazji do ruchu korzystnie wptywa
na zdrowie dziecka oraz, o czym nie kazdy wie, na jego efektywno$¢ intelektualng.

Rozwijajgc sprawnos¢ ruchowg dziecka, przyczyniamy si¢ do rozwoju jego mézgu.

Zdaniem ekspertow wiele trudnosci edukacyjnych (problemy z czytaniem, pisaniem,
liczeniem, koncentracja, zachowaniem) jest zwigzanych z ograniczeniem aktywnosci
fizycznej. Rozwoj fizyczny jest niezwykle istotny w cato$ciowym rozwoju dziecka stad jedna
nazwa rozwdj psychomotoryczny.

Brak zaktécen w procesie rozwoju stuzy do

* prawidlowego odbierania $wiata;

» adekwatnego do sytuacji zachowania dziecka;

» prawidlowego procesu uczenia sig.
Rozwo6j spoleczny, emocjonalny i poznawczy dziecka przebiega wtedy zgodnie z normami
r0ZWOjOWYmi.

Ksztattowanie sprawnosci fizycznej dziecka to nie tylko gimnastyka, harce na placu
zabaw, jazda na rowerze czy bieganie. Dzieci, ktore juz od pierwszych dni swojego zycia
przebywaja w $rodowisku umozliwiajagcym im peing swobode ruchow, lepiej si¢ rozwijaja,
a gdy sg starsze, maja lepsza koordynacj¢ ruchowa, tatwiej jest im si¢ skoncentrowac,
sprawniej mysla i szybciej si¢ ucza. Ludzie potrzebujg ruchu w kazdym wieku, ale w okresie
od urodzenia do okoto siedmiu lat powinno by¢ jak najwigcej stymulacji ruchowej. W tym
okresie w moézgach dzieci dokonuje si¢ prawdziwa eksplozja polaczen migdzy komorkami
nerwowymi, budujaca sie¢ neuronalng. Mozliwo$¢ wykonywania swobodnych ruchow
stymuluje komorki nerwowe do tworzenia wigkszej ilosci potaczen migdzy neuronami oraz
do ich utrwalania. Carla Hannaford, neurofizjolog i wieloletni pedagog, stwierdza, ze ruch
fizyczny od wczesnego niemowlectwa poprzez cate zycie odgrywa wazng role w tworzeniu
sieci komodrek nerwowych, ktore stanowia fizjologiczng istote uczenia sig.

Wielu dzieciom, ktore majg trudnosci z uczeniem si¢, a w szczegdlnosci z czytaniem,
ktopot sprawia skupianie wzroku przez dluzszy czas na jednym punkcie. Mig$nie ich oczu nie
rozwingty si¢ prawidlowo, gdyz najprawdopodobniej dzieci te miaty mato okazji
do obserwowania ruchu i dostrzegania przedmiotow z réznych odleglos$ci. Dostarczajac
swojemu dziecku okazji do poruszania si¢, dbamy o prawidtowy rozwoj takze jego wzroku.

Dziecko 3-letnie idagc do przedszkola ma opanowane podstawowe czynno$ci
praktyczne: chdd, bieg, wspinanie si¢ itp. Nie potrafi taczy¢ w jeden ciag kilku form ruchu,
np. rzutu z rozbiegiem, skoku z rozbiegu, nie potrafi rozwing¢ cukierka, czy tez zapig¢ guzika
w czasie chodu.



Wiek przedszkolny nazywany jest inaczej "apogeum motorycznym" albo "ztotym okresem
motorycznym". Sprawno$¢ ruchowa intensywnie powigksza si¢; dziecko potrafi biegac,
skaka¢, kopna¢, tapa¢ i rzucac¢ pitke; opanowuje kilka zdolnosci naraz. Obca mu jest jeszcze
doktadno$¢ ruchow. Najwazniejsze jest dla niego samo dziatanie (powinno si¢ umozliwia¢ jak
najwiecej samodzielnosci, gdyz tworzy ono baze prostszych umiejetnosci, dzigki ktdorym
rozwijaja si¢ te bardziej ztozone — trudno bedzie uczy¢ si¢ rysowac, wycinaé¢ nozyczkami, gdy
nie potrafi ubra¢ butdw, czy zapiaé guzikdéw).

W okresie od 3 do 6 lat dziecko nie tylko poszerza zakres ruchow, ale wszystkie
czynnosci wykonuje coraz sprawniej i szybciej, z wigkszg precyzja, ruchy stajg si¢ coraz
bardziej harmonijne i swobodne. Sprawniejsze 1 lepsze wykonywanie réznych czynnosSci
ruchowych pojawia si¢ wyraznie u dzieci w wieku od 5 do 7 lat. Zdolnosci w zakresie
opanowania duzych ruchow ciata beda przynosity efekt w coraz bardziej precyzyjniejszej
artykulacji (dziecko méwi wyrazniej i ptynniej). Stabilizacja w obrebie tutowia, barkow, szyi
1 glowy bedzie bazg dla stabilizacji jezyka, a wiec zdolno$ci tym samym do precyzyjniejszych
jego ruchéw Dzieci wowczas wykorzystujg niemal kazda minute na ruch, to tak jakby chciaty
przygotowac si¢ do wykonania coraz bardziej ztozonych zadan.

Przykladowe zabawy rozwijajace motoryke to: chodzenie po narysowanej linii,
po krawezniku, pokonywanie krotkich dystansow z zamknigtymi oczami, zmiana kierunku
biegu na sygnat, zgodnie z wczesniej wydanym poleceniem, zwroty w okreslonym kierunku
w prawo, w lewo, w tyl, dookota, zabawy w nasladowanie ruchu jak w lustrzanym odbiciu,
sktadanie koca w dwie osoby, zwijanie w rulon, rzucanie i tapanie pitki, podrzucanie pitki
do gory, rzuty pitka do celu, zabawy ze skakanka, gra w gume, pokonywanie toru przeszkod,
nasladowanie ruchow zwierzat, ludzi, maszyn, jazda na rowerze, na hulajnodze, na rolkach,
jazda na tyzwach, na nartach.

Dlaczego dzieci lubig sie¢ kreci¢ i kolysaé¢?

Trudno znalez¢ malucha, ktory nie lubi kotysa¢ si¢, husta¢ na hustawce, krecié
w kotko lub wirowa¢ wokot wiasnej osi. Czgsto od samego patrzenia na wyczyny tych
matych akrobatow nam, dorostym, kreci sie w glowie. Dzieci za§ moglyby robi¢ to bez konca,
rzadko kiedy tracac rownowage. Maluchy uwielbiaja wszelkiego rodzaju kolysania, hustania
1 wirowania, gdyz dzigki temu nie tylko doskonale si¢ bawig, ale takze stymulujg swoj mozg
do rozwoju. W jaki sposéb kotysanie moze sprawi¢, ze dziecko bedzie zdolniejsze? Trudno
nam powigzac t¢ beztroska zabawe z nauka. A jednak zalezno$¢ taka istnieje 1 ma dosy¢
proste wytlumaczenie. W czasie kotysania, turlania, hu$tania czy krecenia si¢ wkoto
stymulowany jest uklad przedsionkowy. Jest to czes¢ ukladu nerwowego, potgczona
z mézdzkiem i mechanizmem ucha wewnetrznego. Uklad przedsionkowy
odgrywa znaczaca role w rozwoju koordynacji i rownowagi. Sprawne jego funkcjonowanie
posrednio warunkuje dobrg koncentracje. Uklad przedsionkowy $cisle wspotpracuje
z siatkowatym uktadem aktywizacyjnym, ktérego zadaniem jest przygotowanie mozgu,
a $cislej osrodkéw korowych, do odbioru informacji, ktére docieraja z zewnatrz badz
z wnetrza organizmu. Gdy poruszymy tutowiem, szyja, glowa - pierwszy bedzie o tym
wiedziat uktad przedsionkowy. Wéwczas nie tylko zapanuje on nad utrzymaniem rownowagi,
ale réwniez ,,obudzi" siatkowaty uktad aktywizujacy, ktéry poinformuje kore moézgowa, ze ta
lada moment otrzyma informacj¢. Kora mézgowa w odpowiedzi zwigksza swoja czujnosc,
dzigki czemu juz czeka na przyje¢cie danego impulsu i natychmiast po jego otrzymaniu jest
gotowa wyslta¢ informacje zwrotng. Kiedy kora mézgowa jest aktywizowana przez siatkowaty
uktad aktywizujacy, my jesteSmy skoncentrowani i gotowi do szybkiego reagowania. Gdy
w $rodowisku matego dziecka zabraknie ruchu, wowczas nie tylko zostanie zakldcona



sprawnos¢ ruchowa dziecka, lecz jego modzg, nie pobudzany przez siatkowaty uklad
aktywizujacy, bedzie miat trudnos$ci z utrzymaniem koncentracji.

NajczesSciej przyczyng urazu tego uktadu sg przebyte infekcje ucha srodkowego, alergie oraz
dlugotrwate trzymanie glowy w bezruchu (jak przy wielogodzinnym ogladaniu telewizji lub
przy komputerze!). Deficyty uktadu przedsionkowego sprawiaja, iz dziecko, aby utrzymacé
stan czujno$ci mozgu, musi nieustannie poruszaé si¢ wierci¢ i1 krgci¢ gtowa. Koncentruje si¢
ono tylko wtedy, gdy ma mozliwo$¢ si¢ pokreci¢. Stad polecenie rodzica badz nauczyciela:
»Stan spokojniei skoncentruj si¢ na tym, co do ciebie méwig", dla takiego dziecka jest
niewykonalne. Moze ono sta¢ spokojnie i nie skupia¢ si¢ na tym, co si¢ do niego méwi, lub
tez dalej si¢ kreci¢ i odbierac¢ to, co méwi dorosty. Wspaniale byloby, gdyby nauczyciele
zaczeli docenia¢ i wykorzystywaé ruchliwos¢ dzieci w dydaktyce, zamiast czasem
ja hamowac¢ (kiedys$ obowigzkowa byta gimnastyka $rodlekcyjna).

Z powyzszych wzgledéw Srodowisko matych dzieci powinno by¢ bogate w bodzce
ruchowe. Zreszta dzieci domagaja si¢ tego same, bo wyczuwaja, co jest dobre dla rozwoju ich
mozgu. Kilkulatki w swoim codziennym programie zabaw powinny mie¢ okazje do tego, by
pokreci¢ si¢ wokol wilasnej osi, pohusta¢ na hustawce, pobalansowa¢ na réwnowazni,
wspina¢ si¢, turla¢ i skaka¢. Wszystkie te czynnosci pobudzaja uktad przedsionkowy
1 stymuluja rozwdj mdzgu. Sg doskonatym treningiem koordynacji ruchowej i koncentracji.
Dr Lyelle Palmer przeprowadzit szeroko zakrojone badania ws$rdd dzieci w wieku
przedszkolnym. Codzienne uczestniczyly one w zaj¢ciach na sali gimnastycznej, wykonujac
¢wiczenia pobudzajace uklad przedsionkowy oraz ¢wiczenia pobudzajace zmyst wzroku,
stuchu 1 dotyku. Po roku w tescie sprawdzajacym gotowos$¢ do nauki w pierwszej klasie
niemal wszystkie dzieci poddane ¢wiczeniom uplasowaly si¢ w 10 proc. najlepszych.
Zdaniem Palmera, rezultatem tych ¢wiczen byt duzy wzrost kompetencji i pewnosci siebie,
zwigkszona zdolno$¢ skupiania uwagi, szybsze reakcje i umiejetno$¢ radzenia sobie z coraz
trudniejszymi zadaniami.

Warto pamigtac, ze zabawy ruchowe stanowia podstawe do prawidtowego rozwoju
emocjonalnego i spolecznego, a sukcesy w tym obszarze niejednokrotnie determinujg
motywacj¢ 1 samoocen¢ dziecka. Jednoczesnie nie jest dobrym rozwigzaniem zapisywanie
dziecka na treningi, gdy brakuje czasu na najprostsze i regularne aktywnos$ci jak spacer
(mozna wowczas zrelaksowaé si¢, porozmawiaé, dostrzec co§ co w codzienno$ci umyka,
omowi¢ biezace problemy, planowac). Zabawy jeszcze do niedawna oparte byly na ruchu
w malej, badz wickszej grupie tzn. bawiliSmy si¢ razem biegajac, chowajac, wspinajac,
skaczac, a efekty byty nie do przecenienia w rozwoju i nauce dzieci.

Zachecam do uczenia naszych dzieci zabaw, ktore dawaly nam, rodzicom, tyle radosci
m.in. gra w gume, klasy, badmintona, chowanego oraz wiele zabaw z pilka a zatem
milych wakacji spedzonych wspoélnie na Swiezym powietrzu.

Anna Piotrowska - pedagog, fizjoterapeuta, PPP-3
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