,, Zycie polega na ruchu
i ruch jest jego istotg"
(A. Schopenhauer)

Rola aktywno s$ci ruchowej w rozwoju dzieci i mtodzie zy

Jednym z gtownych haset wychowania jest wszechstronny
I harmonijny rozwéj osobowosci, a szczegolnie ksztattowanie takich cech,
jak: aktywnos¢, zdyscyplinowanie, systematycznos¢ czy odpornos¢ na
trudnosci.

Znakomity ortopeda A. Senger (W. Starosta, 1997, za Sengerem)
wypowiedziat sie, ze dla cztowieka: ,,Ruch jest zyciem - zycie jest ruchem”.
Ruch powinien stanowi¢ pierwszoplanowe miejsce w zyciu cztowieka. Od
ruchu nasze zycie sie zaczyna a na jego braku konczy.

Aktywnos¢ ruchowa stanowi kluczowy i integrujgcy skiadnik
zdrowego stylu zycia. Bez niej niemozliwe jest utrzymanie zdrowia. Jest
ona podstawowym czynnikiem prawidtlowego rozwoju dzieci i miodziezy.
Nadmiar aktywnosci ruchowej i jej niedostatek sg przyczynami wielu
zaburzen i zwiekszonego ryzyka chorob (Drabik, 1995).

Zdaniem Woynarowskiej i Wojciechowskiej (1993) aktywnosé
ruchowa kompensuje wpltyw negatywnych czynnikow wspotczesnego zycia
np. stresow, otyto$ci, miazdzycy i zwigzanych z nig chorob krgzenia.
Oprécz tego aktywnosc ruchowa jest niezbedna w korekcie wad postawy,
terapii wielu choréb i zaburzen. Sprzyja ona wraz z pobytem na powietrzu
w hartowaniu ciata (Drabik, 1995).

Aktywnosc¢ ruchowa dzieci i mtodziezy wptywa nie tylko na rozwgj
motoryczny, ale rozwija rowniez inne sfery organizmu. W sferze
biologicznej ksztaltuje zdrowa, sprawnie fizycznie jednostke, ktéra jest
odporna na negatywne wpltywy srodowiska. Zwiekszona aktywnosc¢
ruchowa wpltywa nie tylko na rozwdj wiasciwosci fizjologicznych, ale
réwniez odpornosciowych i adaptacyjnych. Aktywnos$¢ ruchowa przyspiesza
mineralizacje kosc¢ca oraz zmniejszenie sie tkanki ttuszczowej. Odgrywa
ona takze bardzo duzg role w ksztattowaniu sfery psychicznej i spoteczne,j.
Rézne formy aktywnosci ruchowe] wplywajg na wyksztalcenie poczucia
odpowiedzialnosci, zdyscyplinowania i wytrwatosci w dazeniu do
osiggniecia sukceséw zyciowych (J.Kopczynska-Sikorska,1981, za
Chrominskim 1987).

Spontaniczna aktywnos¢ ruchowa wynikajgca z wrodzonej



potrzeby widoczna jest we wczesnych okresach rozwoju dziecka
(manipulacja, zabawy i gry ruchowe). Zmienia sie jej charakter wraz
z wiekiem i zaczyna sie zmniejszacC objetosciowo szczegodlnie u dziewczat.
Bardzo wazne jest rozwijanie u dzieci potrzeb zwigzanych z aktywnoscig
ruchowg i ksztaltowanie trwatych zainteresowan w trakcie dobrowolnych
zajec.

Atrakcyjng i lubiang formg aktywnosci ruchowej, wynikajacg
z,,naturalnych" zainteresowan dzieci i mtodziezy jest wychowanie fizyczne
| sport (Chrominski, 1987).

Do gtownych funkcji wychowania fizycznego zaliczamy: funkcje
stymulatywng (pobudzajaca), adaptacyjng (przystosowawczg),
kompensacyjng (wyrdwnawczg) i korektywng (poprawczg). Wychowanie
fizyczne i Céwiczenie  stymulujg r0zne  czynnos$ci  organizmu,
a w konsekwencji jego rozwoj. Utatwia ono takze adaptacje organizmu do
zmieniajgcych sie  warunkow  cywilizacyjnych i $rodowiskowych.
Wychowanie fizyczne w szkole w duzym stopniu kompensuje, zapobiega
| leczy. Jednym z elementéw zapobiegania i walki ze zmeczeniem
szkolnym sg przerwy $rodlekcyjne. Dziecko spedzajac w szkole kilka
godzin dziennie w pozycji siedzacej, niewygodnej i nie zawsze
odpowiedniej tawce przybiera czesto wadliwg i niedbata pozycje, garbi sie,
przechyla. Istotng role odgrywaja nawet kilkuminutowe przerwy wypetnione
ruchem. Daje on uczniom odprezenie nerwowo-psychiczne. Praca, jakg
wykonuje uczeh w szkole poréwnana jest do pracy fizycznej ludzi
dorostych, wywotuje zmeczenie uktadu miesniowego. Z tych tez wzgledow
przerwy miedzylekcyjne, ktérych celem jest odpoczynek, ruch na swiezym
powietrzu sg nieodzowne dla prawidiowego funkcjonowania ucznidw.
Ostatnio obserwuje sie zjawisko przecigzenia miodziezy pracqg szkolng,
dlatego na wiekszg uwage zastuguje zainteresowanie ich rekreacjq fizyczng,
jako najdoskonalszg postacig wypoczynku. Rekreacja odgrywa¢ moze
takze doniostg role w procesie integrowania spotecznosci szkolnej oraz
pozaszkolnych grup réwiesniczych. Zorganizowana aktywnos¢ fizyczna
wyksztatca u dzieci mitodziezy pozytywng postawe wobec rekreacji
ruchowej.

Zadania aktywnosci fizycznej w stosunku do miodziezy nalezy
ujmowac prospektywnie. Prospekcja wyraza sie w dgzeniu do doskonalenia
okreslonych sprawnosci, nawykéw i zainteresowan réznymi formami
aktywnosci ruchowe] determinujgcych stosunek miodziezy do kultury
fizycznej w zyciu dojrzatym.

Wspoiczesne wymogi codziennego zycia podnoszg znaczenie
aktywnosci ruchowej i nadajg jej range istotnego problemu spotecznego.



Nalezy, wiec ksztaltowac¢ u miodziezy oprocz nawykow ruchowych rowniez
gtebokie przekonanie o potrzebie systematycznego uprawiania éwiczen
fizycznych. Wzory aktywnego wypoczynku przekazywane dzieciom od
najmtodszych lat sg podstawowym warunkiem aktywnego spedzania
wolnego czasu przez ludzi dorostych.

Szkota to podstawowa instytucja, ktora od najmiodszych lat

przekazuje dzieciom 1 informuje o roli aktywnosci ruchowej we
wszechstronnym rozwoju organizmu (M. Demel, A. Skfad, 1986).
.Szkote (...) i nauczyciela jako wykonawce programu

pedagogicznego obowigzuje - tak jak lekarza - stara zasada ,,primum non
nocere" , czyli ,,przede wszystkim nie szkodzi¢". Znaczy to: nie szkodzi¢
rozwojowi fizycznemu, nie ogranicza¢ naturalnej ruchliwosci dziecka, nie
wiezi€¢ go w znieksztatconej tawce szkolnej, zapewni¢ odpowiednie warunki
higieniczne(przestrzen, powietrze i Swiatto dzienne), honorowaé biologiczny
rytm dobowy, tygodniowy i roczny - pracy, wypoczynku i rozrywki" (M.
Demel, A. Skfad, 1986,str. 187).

Na nic nie zdadzg sie najlepsze lekcje wychowania fizycznego
a nawet dodatkowe godziny gimnastyki korekcyjnej, jesli szkota nie
rozwigze takich probleméw jak: budowa tawki szkolnej, tornister, troska
0 postawe ciata na wszystkich zajeciach w szkole i w domu.

Dzisiejsza szkota ktadzie gtdwny nacisk na przygotowanie miodego
cziowieka do pracy, natomiast inne cele, zwlaszcza wychowanie do
aktywnego spedzania wolnego czasu, do wilasciwego, przepetnionego
rekreacjq fizyczng wypoczynku sg traktowane marginesowo.

Nasze spoteczenstwo jeszcze nie widzi Scistych zwigzkow miedzy
witasciwym wypczynkiem przepojonym aktywnoscig ruchowg
z prawidtowym wszechstronnym rozwojem dzieci i mtodziezy, a w dorostym
wieku ze sprawnoscig intelektualng 1 dobrym samopoczuciem
pozwalajgcym na wiasciwg prace.

Sg to zadania dla nauczycieli majgcych pracowaé w przysztosci
w szkole i wychowywac¢ przyszie pokolenie ze zrozumieniem dla kultury
fizycznej w catym zyciu cziowieka od urodzenia do p6znej starosci.
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