Maty ruch, wielki rozwoj
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Pierwsze lata zycia dziecka to czas niezwykle intensywnego rozwoju modzgu i catego uktadu
nerwowego. W tym okresie dziecko uczy sie Swiata nie poprzez siedzenie przy stoliku czy
wykonywanie zadan, ale przede wszystkim przez ruch, zabawe i doswiadczanie wtasnego ciata.
Kazde turlanie sie po podtodze, wspinanie na kanape, skakanie czy czworakowanie to nie tylko
spontaniczna aktywnosc ale to tez trening dla rozwijajgcego sie moézgu.

Wspdiczesna neurobiologia pokazuje, ze ruch odgrywa ogromng role w rozwoju poznawczym,
emocjonalnym i spotecznym dziecka. Aktywnos¢ fizyczna wspiera koncentracje, rozwdj mowy,
regulacje emocji oraz budowanie poczucia bezpieczenstwa. Mozna powiedzie¢, ze ruch jest
jednym z najwazniejszych narzedzi, dzieki ktérym dziecko dojrzewa i przygotowuje sie do
dalszej nauki.

@ Mobzg matego dziecka rozwija sie poprzez doswiadczenia. Im wiecej réznorodnych
aktywnosci ruchowych, tym wiecej potaczen neuronalnych powstaje w uktadzie nerwowym.
To wifasnie dzieki ruchowi dziecko uczy sie planowania, rownowagi, kontroli ciata oraz
orientacji w przestrzeni. Szczegdlnie wazne sg trzy uktady sensoryczne:

Uktad przedsionkowy

Odpowiada za réwnowage i poczucie ruchu. Rozwija sie podczas hustania, obracania,
wspinania czy biegania. Wptywa réwniez na koncentracje i poziom pobudzenia dziecka.

Propriocepcja

Jest to zmyst dzigki, ktéremu dziecko wie, gdzie znajduje si¢ jego cialo 1 jakiej sity uzy¢
podczas ruchu. Rozwija si¢ m.in. podczas noszenia przedmiotow, skakania, turlania czy zabaw
w przeciskanie.

Uktad dotykowy

Pozwala poznawac $wiat przez kontakt z réznymi fakturami i powierzchniami. Zabawy w piasku,
wodzie, masach plastycznych czy btocie wspierajg rozwdj sensoryczny i emocjonalny.

Dziecko, ktére ma mozliwo$é swobodnego ruchu i eksploracji, tatwiej rozwija umiejetnosci
potrzebne pdézniej w przedszkolu i szkole. Rodzicéw czesto zaskakuje fakt, ze aktywnosé
ruchowa ma ogromny wptyw na rozwdj mowy. Tymczasem mowa nie rozwija sie w oderwaniu
od ciata. Aby dziecko mogto sprawnie moéwi¢, potrzebuje dobrej kontroli posturalne;j,
odpowiedniego napiecia miesniowego, koordynacji oddechu oraz dojrzewania uktadu
nerwowego. Raczkowanie, wspinanie czy zabawy réwnowazne wspierajg wspotprace obu
potkul mdzgu i rozwdj planowania motorycznego. To wiasnie te procesy sg pdiniej potrzebne
takze podczas budowania zdan, artykulacji czy koncentracji na rozmowie. Dzieci aktywne
ruchowo czesto lepiej radzg sobie z regulacjg emocji, tatwiej skupiajg uwage i szybciej ucza sie
» nowych umiejetnosci.
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Zastanowmy sie tez zatem co dzieje sie, gdy ruchu jest za mato?

Wspodtczesne dzieci coraz czesciej spedzajg duzo czasu przed ekranami. Choé technologie moga
by¢ atrakcyjne, nadmiar siedzgcego trybu zycia ogranicza naturalne doswiadczenia
sensoryczne i ruchowe.

Zbyt mata ilos¢ ruchu moze prowadzi¢ do trudnosci z koncentracjg, wiekszej meczliwosci,
probleméw z koordynacjg, opdznien grafomotorycznych, trudnosci emocjonalnych, obnizonej
regulacji sensorycznej, problemoéw z napieciem mige$niowym.

Nie oznacza to, ze kazde spokojniejsze dziecko wymaga terapii. Warto jednak pamietac, ze
organizm matego dziecka potrzebuje codziennej aktywnosci i réznorodnych doswiadczen
ruchowych.

Jak wspiera¢ rozwdj ruchowy dziecka na co dzien?

Najlepszg forma wspierania rozwoju jest naturalna, codzienna aktywnos¢. Nie trzeba
organizowac skomplikowanych ¢wiczen ani kupowac drogich pomocy.

Co warto robic?

pozwala¢ dziecku bawié sie na podtodze,

zachecac¢ do czworakowania i wspinania,

organizowad zabawy ruchowe,

tanczyc¢ i bawic sie rytmem,

wychodzi¢ na plac zabaw,

spacerowac po réznych powierzchniach,

ograniczaé czas ekranowy,

pozwalaé dziecku doswiadczaé réznych faktur i aktywnosci.
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Bardzo wazna jest réwniez swobodna zabawa. To wtasnie podczas niej dziecko spontanicznie
¢wiczy ciato, planowanie ruchu i kreatywnosé.

Kilka prostych zabaw wspierajgcych rozwéj
»Taczki”

Dziecko chodzi na rekach, a rodzic trzyma nogi. Zabawa wspiera obrecz barkowg, planowanie
ruchu i propriocepcje.

Tor przeszkéd

Poduszki, koce i krzesta mogg zamienié sie w domowy plac zabaw rozwijajgcy rownowage i
koordynacje.

Zabawy w turlanie

Turlanie po materacu lub dywanie wspiera uktad przedsionkowy i orientacje ciata.
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Zabawy paluszkowe
Rozwijajg motoryke matg, koordynacje i przygotowujg reke do pdzniejszego pisania.
Masa sensoryczna

Piasek kinetyczny, ciastolina czy masa solna wspierajg rozwdj dotykowy i precyzje ruchéw
dtoni.

Najwazniejszym elementem wspierania rozwoju nie sg idealne ¢wiczenia, ale relacja i
wspodlne doswiadczenia. Dziecko najlepiej rozwija sie wtedy, gdy czuje sie bezpieczne, ma
mozliwo$é eksploracji i moze doswiadczac ruchu razem z dorostym.

Warto obserwowad dziecko i zwraca¢ uwage na duzg niecheé do ruchu, szybkie meczenie sie,
trudnosci z rownowagg, bardzo silng potrzebe ruchu, problemy z koordynacjg, unikanie zabaw
manualnych. W razie watpliwosci dobrze skonsultowac sie ze specjalistg i wykona¢ konsultacje
zaburzen rozwoju. Pomocni bedg fizjoterapeuta dzieciecy, terapeuta integracji sensorycznej
lub neurologopeda.

Ruch w pierwszych latach zycia nie jest jedynie formg zabawy. To fundament rozwoju mdzgu,
emocji, mowy i umiejetnosci spotecznych. Kazda aktywno$¢, od raczkowania po skakanie w
katuzach buduje doswiadczenia, ktére wspierajg dojrzewanie uktadu nerwowego.

Dziecko nie potrzebuje perfekcyjnych zajeé rozwojowych. Najbardziej potrzebuje ruchu, relacji,
bezpieczenstwa i mozliwosci odkrywania Swiata wtasnym ciatem.
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