Rozwaj fizyczny w wieku przedszkolnym

»Rosng jak na drozdzach” - tak moze powiedzie¢ dumny szeSciolatek do mamy zaznaczajacej kolejny pobity rekord wzrostu na $cianie. Wlasciwie
mozna powiedzieé, ze dzieci w wieku od 3 do 6 lat same sa jak male drozdze - szybko rosna, zmieniajac budowe i proporcje swojego ciala, a z dnia
na dzien odkrywaja swoje nowe mozliwo$ci poprzez nowe zabawy i czynnosci, jakim si¢ oddaja. Rodzice musza by¢ jak dobry piekarz, ktéry wie,
w jakich warunkach i pod wplywem jakich skladnikow drozdze spelniaja swoje zadanie, czyli powoduja wzrastanie ciasta. Podobnie rodzice -
powinni zna¢ potrzeby dziecka i warunki konieczne do tego, by rozwijalo si¢ jak najlepiej.

Rosng!

Dziecko w wieku przedszkolnym rosnie 3-8 cm i przybiera ok. 1 kg na wadze na rok. Rodzice najczgsciej zauwazaja
przyrost konczyn, ktory wyprzedza o kilka miesigcy przyrost tulowia, dajac charakterystyczne wrazenie dziecka
»sktadajacego si¢ wyltacznie z rak i n6g” Dzigki wzrastaniu tutowia i konczyn zmienia si¢ proporcja ciata dziecka, sylwetka
smukleje.

Przyrost muskulatury jest proporcjonalny do wzrostu wagi, natomiast pomigdzy 5 a 6 1. Z. za az 75% przyrostu wagi
odpowiadaja rozwijajace si¢ migsnie. Migsnie dzieci przedszkolnych charakteryzuja si¢ odmienna budowa od migséni
dorostych: sa zbudowane w mniejszej proporcji z biatka i substancji statych, a w wigkszej z wody, co powoduje ich wigksza
wrazliwos$¢. Ponadto sa luzno przyczepione do kosci. Z tych wlasnie powodow migsnie dzieci sa bardziej meczliwe.

Okres przedszkolny to czas kostnienia, w wyniku ktérego chrzastki tworzace kosciec acza sie. Wzmacniaja sie kosci
przedramienia i ramienia, umozliwiajac lepsze manipulowanie przedmiotami, nadgarstka i palcow - konieczne do
precyzyjnych ruchow, takich jak rysowanie czy wycinanie, a takze kosci udowe, podudzia i stopy - dzigki czemu zwigksza
si¢ ptynno$¢ i szybko$¢ ruchow. Ustalaja si¢ naturalne krzywizny kregostupa. Nalezy jednak pamigtaé, Zze mimo
wzmozonego procesu kostnienia nadal przewaza tkanka chrzestna.

Wazne jest zrozumienie, ze w wyniku szybkiego wzrostu kosciec dziecka charakteryzuje stabosé. Jest on podatny na
deformacje, w wyniku ktorych moga powsta¢ powazne zmiany krzywiczne, dodatkowo poglebiane przez nieodpowiednio
zbilansowang diete.

Skoro dziecko przedszkolne prezentuje wysoki poziom aktywno$ci i jest bardzo chtonne na wiedzg, oznacza to, ze
rowniez jego mozg bardzo szybko si¢ rozwija. Rzeczywiscie - mozg rosnie szybciej niz reszta ciala do ok. 6-8 r. z., czyli
przez caly okres przedszkolny. Przez ten czas systematycznie zwigksza si¢ jego masa, ktora w wieku 7 lat stanowi okoto 4/5
masy mozgu cztowieka dorostego.

Dziecko przychodzi na §wiat z ogromna liczba neuronow, ktorych liczba stopniowo jest redukowana. Rozw6j mozgu po
urodzeniu odbywa si¢ gtdwnie na zasadzie tworzenia polaczen pomigdzy poszczegdlnymi komérkami nerwowymi. Mozg
dziecka przedszkolnego jest niezwykle plastyczny, co umozliwia tworzenie potaczen nerwowych pomigdzy réoznymi
strukturami, zwlaszcza platami czotowymi i innymi cze$ciami mozgu. Przewazaja procesy pobudzania, odpowiedzialne za
m.in. chwiejno$¢ emocjonalng czy szybkie znuzenie.

W wieku przedszkolnym postepuje mielinizacja neuronow. W wyniku tworzacych si¢ na widknach nerwowych
ostonek impulsy nerwowe tatwiej i szybciej docieraja do okreslonego miejsca docelowego. Zwigksza sig precyzja, szybkosc¢ i
kontrola ruchow, dhuzej moze by¢ utrzymywania uwaga, szybciej przebiegaja procesy umystowe. Mielinizacja wtokien
nerwowych trwa do ok. 20 r. z., okres przedszkolny stanowi wigc dopiero poczatek tego dtugiego procesu.

Dzigki zmianom w organizmie dziecka, obejmujacym smuklenie sylwetki, tworzenie si¢ ko$éca i migsni, a takze rozwoj
mdzgu, moze ono rozwija¢ swoja aktywno$¢ ruchowa, poznawcza, intelektualna i spoteczna.

,»JEM PO to, zeby zy¢, a nie zyje PO to, aby jes¢”

Podstawa kazdego zdrowo rozwijajacego sie organizmu jest zbilansowana i bogata dieta. Odpowiednie odzywianie
dziecka wplywa pozytywnie na jego zachowania emocjonalne, aktywno$¢ ruchowa, samopoczucie, a takze zdolno$¢ do
uczenia sig¢. Dzieci w wieku 3-7 lat rozwijaja si¢ szybciej i intensywniej w poréwnaniu z dorostymi, co powoduje, ze ich
zapotrzebowanie na skladniki pokarmowe jest wyzsze. Podstawowymi skladnikami spozywczymi sa: biatka, sktadniki
mineralne, witaminy (warzywa i owoce), tluszcze i wegglowodany. Warto podkresli¢, ze o dobrze zbilansowanej diecie nie
Swiadczy ilo$¢, ale ré6znorodnosé spozywanych sktadnikdéw. Stodycze sa rdwniez zrdédtem potrzebnych cukréw, magnezu,
biatka. Podawane w odpowiedniej ilosci i co wazne po positku (poniewaz hamuja wydzielanie sokow trawiennych) moga
stac sig¢ czgscia zdrowej diety.

Dobrze, gdy positki dziecka dostosowane sa réwniez do pory roku, np. zima dzieci moga spozywaé wigcej produktéw
thuszczowych dla podtrzymania temperatury ciata, natomiast latem positki powinny obfitowa¢ w owoce i warzywa, by
uzupetni¢ mineraty tracone przez organizm w wyniku pocenia si¢, czy zwigkszonej aktywnosci ruchowej.



Rodzice dzieci ,,niejadkéw” nie musza od razu wpada¢ w panikg. Wiek przedszkolny to okres, kiedy dziecko samo stara
si¢ okresli¢ wiasne preferencje smakowe. Na zachgt¢ dla ,niejadkdw” i dzieci ,,wybrednych” dania moga by¢
przygotowywane kolorowo. Wazne, by byly podawane w miarg regularnie.

»Skacze i pisz¢”, czyli motoryka duza i mata
Dziecko przedszkolne jest ,,gtodne ruchu” - zauwazaja to zardwno rodzice, jak i naukowcy zajmujacy si¢ badaniem
rozwoju. Zmiany w aktywno$ci ruchowej dziecka nie sg juz tak widoczne, jak w wieku niemowlgcym,
charakteryzuja si¢ raczej osiaganiem harmonijnosci i doskonaleniem utrzymywania rownowagi, szybkosci,
koordynacji réoznych czgsci ciata, orientacji w przestrzeni, itp.

Ruchy 3-latka opieraja si¢ gtdwnie na pracy migéni duzych - dziecko w wykonanie okreslonego ruchu angazuje cate ciato,

chociaz wystarczytoby rusza¢ jedynie dlonia, co mozna zauwazy¢ obserwujac rysujacego malucha. Ruchy sa stabo
skoordynowane, niepewne. Rodzice i opickunowie moga rozwija¢ sprawno$¢ dziecka w tym wieku poprzez zabawe oparta na
prostych i niekomplikowanych ¢wiczeniach. Wraz z nabieraniem sprawno$ci wzrasta zwinno$¢ i precyzja mchow. Dziecko
doskonali si¢ w bieganiu, skakaniu, wspinaniu si¢, tapaniu. 4-latek moze juz wykonywaé bardziej skomplikowane zadania
ruchowe, wymagajace wigcej sprawnosci, sity i lepszej koordynacji.
Najwigkszy przyrost sprawnosci motorycznych przypada na czas pomigdzy 4 a 5 z. Dziecko jest zdolne wykonywa¢ skom-
plikowane ruchy, wymagajace koordynacji i wigkszego wysitku, np. skakanie w biegu czy rzucanie pitka w czasie biegu.
Moze uczestniczy¢ w zajeciach sportowych. Rodzice powinni zacheca¢ swoje dziecko do podejmowania systematycznego,
dostosowanego do rozwoju, wysitku fizycznego, gdyz dzigki temu dziecko uczy si¢ dbaé o sprawno$¢ fizyczng swojego
ciala, co wptywa pozytywnie na jego rozwdj intelektualny.

Charakterystyczne dla wczesnego okresu wieku przedszkolnego zamaszyste i szerokie ruchy calego ciata ulegaja redukcji
na rzecz precyzyjnych, harmonijnych, skoordynowanych ruchow powodowanych rozwojem u dziecka motoryki matej.
Motoryka mata to sprawno$¢ ruchowa rak w zakresie szybkos$ci, gigtkosci i precyzji, niezbgdna do samoobstugi, pisania,
rysowania, postugiwania si¢ narz¢dziami, itp.

W operowaniu mniejszymi partiami migéni dziecko zdobywa sprawno$¢ dopiero w wieku ok. 5 lat. Zachodza wowczas w
ciele dziecka dwa bardzo wazne dla rozwoju motoryki malej procesy: innerwacji i kostnienia. Proces innerwacji,
polegajacy na unerwieniu wszystkich wiokienek mig$niowych konczy si¢ w wieku 5-6 lat. Dzigki niemu zwigksza si¢ zakres
kontroli, jaka moézg dziecka sprawuje nad mig$niami. Rownorzednym procesem konczacym w okolicach 6 r. z. jest
kostnienie stawow.

Rodzice musza sobie zdawaé sprawe z tego, ze dziecko, aby nauczy¢ pisa¢, malowaé, klei¢, konstruowa¢ modele - musi
w kolejnych klasach nauczania poczatkowego zdoby¢ zdolnos¢ choé czeSciowej kontroli migéni lokalnych. Warto tez
wspomnieé, ze w okresie przedszkolnym ustala sig lateralizacja, czyli przewaga czynnoéciowa lewej badz prawe;j reki, oka
i ucha. Dzigki temu druga rgka moze spetnia¢ funkcje pomocnicze i mozliwe jest wykonywanie wielu precyzyjnych ruchow
na raz.

Woazrastajaca sprawno$¢ fizyczna i manipulacyjna dziecka pozytywnie wplywaja na jego obraz siebie i poczucie
autonomii. Radzi ono sobie z coraz wigksza liczba zadan samoobstugowych, dzigki czemu czuje si¢ coraz bardziej
samodzielne i niezalezne od rodzicow.

W prawidlowym rozwoju poszczegoélnych umiejetnosci dziecka niezbgdne sa odpowiednie sktadniki odzywcze w diecie,
zroznicowanie srodowiska fizycznego, a takze trening umiejgtnosci. Warto podkreslié, iz tempo rozwoju fizycznego dzieci w
wieku przedszkolnym jest kwestia bardzo zindywidualizowang czgsto zalezng od ,,zapalnika czasowego” umieszczonego w
naszych genach.

Rodzice nie powinni porownywaé dzieci w tym samym wieku migdzy soba. Wprowadza to jedynie niepokodj i
niepotrzebny nacisk na dziecko w jak najszybszym rozwinigciu nowych umiejgtnosci. Dziecko powinno czu¢ si¢ zachgcane,
a nie zmuszane do pozyskiwania nowych zdolnosci, gdyz poznajac swoje cialo, jego mozliwosci i ograniczenia, moze, najle-
piej jak potrafi, sprosta¢ poddaniu go wlasnej kontroli w starszym wieku.

Rozwo6] motoryczny dziecka w wieku przedszkolnym
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