Wplyw aktywnosci ruchowej
na rozwoj sensomotoryczny dziecka.

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego obowigzujaca od 1 wrzesnia
2025 r. wprowadza istotne zmiany we wszystkich etapach edukacyjnych. Jej celem jest nie
tylko rozw0j sprawnosci fizycznej uczniow, ale przede wszystkim ksztaltowanie kompetencji
ruchowych, promowanie zdrowego stylu zycia i zapewnienie rownego dostepu do rdéznych
form aktywnosci fizycznej.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO):

e Dzieci ponizej 1 roku zycia powinny by¢ aktywne ruchowo kilka razy dziennie na
roézne sposoby.

e Dzieci w wieku 1-2 lat powinny spedzaé przynajmniej 180 min. dziennie na
aktywnosci ruchowej o roznej intensywnosci.

e Dzieci w wieku 3-4 lat powinny by¢ aktywne ruchowo przez przynajmniej 180 min.
dziennie, z czego co najmniej 60 minut poswiecaé na aktywnos$¢ o umiarkowanej lub
duzej intensywnosci.

e Dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat powinny poswiecaé przynajmniej 60 min. dziennie
na aktywnos$¢ o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Wszelka aktywno$¢ ruchowa podejmowana w dziecinstwie sprzyja rozwojowi dziecka
I przektada si¢ rowniez na jako$¢ i komfort jego zycia w dorostosci. Osoby, ktore byty
aktywne od najmtodszych lat, maja wigksze szanse na zachowanie zdrowia 1 sg sprawniejsze
w aspekcie psychofizycznym.

e Rozwéj ukladu kostno - stawowego

Regularna aktywno$¢ fizyczna sprzyja rozwojowi kosci u dzieci. To szczegdlnie istotne
w okresie wzrostu, gdy organizm przeksztatca tkanke chrzestna w tkanke kostng. Cwiczenia
takie jak skakanie, bieganie, czy jazda na rowerze stymuluja wzrost i wzmacniaja kosci,
poprawiajac ich gestos¢. Wptywa to na ich wytrzymato$¢ w poézniejszym zyciu.

¢ Rozwdj ukladu mig¢sniowego

Wiysilek fizyczny zwigksza przekrdj 1 objeto$¢ wiokien migsniowych, a takze pozwala na
rozwijanie ich sity i kondycji. Aktywnos$¢ ruchowa ma zasadniczy wplyw na wielko$¢
1 rozktad napigcia mig§niowego.

e Poprawa wydolnosci ukladu oddechowego i ukladu krwionosnego

Ruch wplywa na uktad sercowo-naczyniowy, poprawiajac wydolno§¢ oddechowa
1 krazeniowg dziecka. Regularne ¢wiczenia zwickszaja objetos¢ wyrzutowa serca i pojemno$¢
ptuc, co przektada si¢ na wydajniejsze dostarczanie tlenu do tkanek.



e Zapobieganie wystapieniu chorob tzw. cywilizacyjnych. Kontrola masy ciala.

Nadmierna masa ciala moze doprowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych, takich jak
otytlos¢ + wady postawy ciala, nadci$nienie, cukrzyca,. Regularna aktywno$¢ fizyczna
pozwala kontrolowa¢ przyrost masy i zapobiega nadwadze, otytosci. Najwazniejszy jest ruch
w formie spontanicznej aktywnoSci (spacer, zabawa w ogrodzie, plac zabaw, korzystanie
z roweru jako $rodka transportu, ograniczenie jazdy samochodem).

¢ Rozwoj ukladu immunologicznego

Wiysitek fizyczny rozwija uktad immunologiczny 1 zwigksza jego zdolnosci do radzenia sobie
z patogenami odpowiedzialnymi za choroby. U dzieci aktywnych fizycznie obserwuje si¢
zmniejszong zapadalno$¢ na choroby zakazne, co jest zwigzane z lepsza pracg uktadu
odpornosciowego.

Funkcje cytokin uwalnianych podczas aktywnosci ruchowe;j:

Regulacja odpornosci: Cytokiny sa kluczowe dla prawidlowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, kierujac reakcjami na infekcje i uszkodzenia.

Mediatory zapalenia: Moga stymulowaé¢ lub hamowaé procesy zapalne, prowadzac do
rozwoju lub wygaszania stanéw zapalnych.

Komunikacja komoérkowa: Dziataja jako czasteczki informacyjne migdzy komodrkami,
regulujac ich aktywnos¢.

Wsparcie dla rozwoju: Wplywaja na rozwdj komorek, w tym tych krwiotwodrczych i ukltadu
odporno$ciowego.

e Ksztaltowanie zdolnos$ci motorycznych

Zdolnosci motoryczne to indywidualne cechy czlowieka, ktore okreslaja poziom sprawnosci
1 efektywnosci w wykonywaniu czynnos$ci ruchowych, bedace ztozonym systemem
uwarunkowanym przez czynniki genetyczne i Srodowiskowe.

Na poczatkowym etapie zycia aktywnos¢ ruchowa jest intuicyjna, zwigzana z ich rozwojem
poznawczym (si¢gaja, skacza, biegaja, wspinajg si¢, podnosza przedmioty) nie§wiadomie
ksztattujac swoje zdolnosci motoryczne. W wieku szkolnym uczestnicza w zajgciach, ktore
jeszcze bardziej skupiajg si¢ na rozwijaniu motoryki. Proces ten nie dotyczy jedynie sportu,
W znaczacy sposOb wplywa rowniez na ich umiejetnosci w zakresie samoobstugi
i codziennych aktywnosci (Co W dzisiejszych czasach jest kluczowe).

» Zdolnosci kondycyjne (energetyczne):
Sita: Zdolnos¢ do pokonywania zewngtrznych oporow lub przeciwdziatania im.

Szybkos¢: Zdolnos¢ do wykonania ruchu lub skurczu w jak najkrétszym czasie.



Wytrzymatos¢: Zdolnos¢ do wykonywania dhugotrwatego wysitku przy zachowaniu
okreslonej intensywnosci.

» Zdolnosci koordynacyjne (informacyjne):
Zreczno$¢: Umiejetno$¢ wykonywania zadan ruchowych szybko, ptynnie i ekonomicznie.

Koordynacja ruchowa: Zdolno$¢ do precyzyjnego, zlozonego ruchu oraz szybkiego
dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ sytuacji ruchowych.

Réwnowaga: Zdolnos$¢ do utrzymania stabilnej postawy ciala.

Gibkos$¢: Zakres ruchomosci w stawach, ktory pozwala na petny ruch w réznych czg¢sciach
ciata.

e Zapobieganie wadom postawy, ktére zaburzaja biomechanike organizmu
i negatywnie wplywaja na wyglad sylwetki.

Do dysfunkcji w uktadzie migsniowo-szkieletowym dochodzi m.in. na skutek nieprawidtowej
wielkosci i rozktadu napigcia mig§niowego, a takze niewlasciwego ksztattowania si¢ struktur
kostnych. Deficyty maja roézny stopien nasilenia. Moga mie¢ charakter funkcjonalny lub
strukturalny. Aktywno$¢ fizyczna pozwala w ogromnym stopniu zapobiega¢ wadom postawy
u dzieci, a takze korygowac je, gdy si¢ juz pojawia.
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prawidtowa postawa  hiperlordoza  hiperkifoza  ptaskie plecy postawa okragte skolioza
ledzwiowa piersiowa plecy wkleste sway back plecy

Hiperlordoza ledZwiowa
Hiperkifoza piersiowa
Plecy ptaskie

Plecy wkleste

Postawa sway back
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Plecy okragte

Skolioza

Wady klatki piersiowej

Wady konczyn dolnych i stop

Zb6twia szyja - syndrom charakteryzujacy si¢ bélem i napieciem mieéni szyi,
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spowodowany dlugotrwatym pochylaniem glowy do przodu podczas korzystania ze
smartfonow i innych urzadzen elektronicznych

e Rozwoj umyslowy dziecka oraz koncentracja i uwaga.

Juwenalis (rzymski poeta ) pisat w swoich satyrach ,,mens sana in corpore sano”
(tac. W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH)

Hipokinezja — niebezpieczne zaburzenie proporcji pomigdzy aktywno$cig umystowa
i fizyczna, polegajacym na nadmiernym obcigzeniu uktadu nerwowego, a zbyt matym uktadu
ruchowego. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznata hipokinezje za zjawisko cywilizacyjne
bedace przynajmniej posrednig przyczyna wielu choréb, a nawet zgonow.

Aktywno$¢ ruchowa przynosi mnostwo korzysci, ktore wykraczaja daleko poza rozwoj
fizyczny. Istnieje wiele dowodow na to, ze regularny ruch moze znaczgco poprawi¢ funkcje
poznawcze 1 rozwdj umystowy dzieci, a takze pozytywnie wptynaé na obszar emocjonalny.

Uktad ruchu, poprzez skurcz miegsni szkieletowych, stymuluje produkcje 1 uwalnianie
substancji takich jak m. in. : BDNF — neurotroficzny czynnik pochodzenia moézgowego
(stymuluje wzrost, rozwdj 1 przetrwanie neurondow, a takze reguluje neuroplastycznos¢
moézgu. Wplywa na tworzenie nowych polaczen miedzy neuronami, co jest kluczowe dla
procesOw uczenia si¢ 1 pamigci, a jego niedobdr moze by¢ zwigzany z chorobami
neurodegeneracyjnymi i psychicznymi — depresja, choroba Alzheimera), iryzyna — hormon
wysitku fizycznego (bialko wydzielane przez mig$nie podczas aktywnosci fizycznej 1 przez
tkanke tluszczowa, ktore stymuluje przeksztatcanie biatej tkanki tluszczowej w brunatna,
wspierajac metabolizm, kontrole poziomu cukru we Kkrwi), dopamina — neuroprzekaznik
regulujacy procesy poznawcze i emocjonalne.

Dzieci uczestniczace regularnie w aktywnosci fizycznej maja lepsza zdolno$¢ koncentracji,
utrzymania uwagi i tatwiej przyswajaja oraz zapami¢tuja materiat.

o Ksztaltowanie kreatywnosci

Aktywnos$¢ fizyczna stymuluje pomystowos$¢ i1 kreatywnos¢ dziecka. Dzieci, ktore maja
mozliwos¢ eksplorowania réznych form ruchu, rozwijaja swoja wyobrazni¢ 1 ksztaltuja
zdolno$¢ do rozwigzywania problemow. Ta kreatywno$¢ jest bardzo cenng umiejgtnoscia
w wielu dziedzinach zycia, rowniez w zyciu dorostym.



e Redukcja stresu i poprawa samopoczucia psychicznego oraz zapobieganie
depresji u dzieci

Whiysitek fizyczny roztadowuje nie tylko energi¢ kumulujaca si¢ w organizmie dziecka, ale
tez stres, napiecie psychiczne i trudne emocje. Cwiczenia wyzwalaja endorfiny, ktore dziataja
jak naturalne s$rodki przeciwbolowe i1 przeciwdziataja uczuciu leku. Dla wielu dzieci
aktywnos¢ fizyczna stanowi doskonaty sposob na radzenie sobie z codziennymi wyzwaniami
emocjonalnymi. Do tego zmniejsza ryzyko wystgpienia dzieciecej depresji oraz innych
zaburzen na tle emocjonalnym i psychicznym. Wprowadzanie rutynowej aktywnoSci
fizycznej w zycie dzieci moze wigc by¢ skutecznym sposobem na budowanie ich odpornosci
psychicznej oraz zapewnienie zdrowego fundamentu emocjonalnego na przysztosc.

U dzieci ze zdiagnozowanymi problemami psychicznymi ruch jest niezastagpionym
lekarstwem.

,,Mozna by odnies¢ wrazenie, ze na oddzialach psychiatrycznych wszystko jest nieruchome.
Gdy jednak ktos rzuci pitke, ciata pacjentow nagle ozywajq i dziejq sie cuda”

(psychiatra dr Santo Rullo).

e Aktywnos¢ fizyczna a umiejetnosci spoleczne dziecka, nabywanie umiejetnosci
pracy w grupie, budowanie pewnosci siebie i poczucia wlasnej wartosci.

Aktywnos¢ fizyczna to doskonate narzedzie do tworzenia i utrzymywania relacji
miedzyludzkich, ktore sa  to naturalng  potrzebg kazdego czlowieka. Problemy
z nawigzywaniem interakcji wynikaja bardzo czgsto z braku umiejetnosci spotecznych,
a bezposrednimi przyczynami mogg by¢:

» trudnos$ci komunikacyjne

brak umiejetnosci postgpowania w sytuacjach konfliktowych
brak pewnosci siebie

trudno$¢ w rozumieniu emocji innych osob
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Forma zabaw 1 gier zespolowych to doskonala okazja do rozwijania umiejgtnosci
spotecznych. Dzieci ucza si¢ wspolpracy, komunikacji, odczytywania sygnalow
niewerbalnych i rozwigzywania konfliktow, co stanowi cenne doswiadczenie spoteczne.
Te umiejetnosci beda uzyteczne w szkole, w relacjach z réwie$nikami oraz w dorostym zyciu.

Budowane jest poczucie wiasnej wartosci i pewnosci siebie. Treningi sportowe i zawody sa
doskonata okazja do przelamywania wtasnych ograniczen.

o Ksztaltowanie zdrowych nawykow

,Czego Ja$ si¢ nie nauczy, tego Jan nie bedzie umiat”



»Wysitek si¢ optaca”

Zachecanie dziecka do wysitku fizycznego jest doskonatym sposobem na budowanie
zdrowych nawykoéw na przysztosc.

e Sen - odpoczynek, regeneracja, wyciszenie organizmu

Regularny ruch o wilasciwej intensywno$ci poprawia jakos$¢ snu, ktory jest niezbedny do
prawidtowego rozwoju dziecka. Nalezy unika¢ intensywnego wysitku fizycznego na min. 2 h
przed snem , w celu wyciszenia uktadu nerwowego i mozliwos$ci spokojnego zasypiania.

»Dzieci rosng jak $pig”

Podczas snu, szczeg6dlnie w glebokiej fazie (NREM), wydzielany jest przez przysadke
moézgowa kluczowy dla wzrostu organizmu hormon wzrostu (somatotropina).

Skutki ograniczenia aktywnosci ruchowej przez dzieci.

e Nieprawidlowy lub zaburzony rozwdj ruchowy, psychiczny, sensoryczny,
emocjonalny oraz spoteczny utrudniajagcy codzienne funkcjonowanie dziecka
1 w pozniejszym okresie osoby dorostej

e Choroby, wady postawy ciata

opracowanie
magr fizjoterapii Agata Hesse-Szymonowicz



