ruch a rozwoj
niemowlecia

Czy wiesz, ze uczenie sie, myslenie, kreatywnosé
i inteligencja s3 wynikiem pracy nie tylko moézgu,
ale tez catego ciata? Aby zacza¢ mysleé, tworzyé
i uczyc¢ sie — dziecko musi sie ruszat. | to juz od pierw-
szych tygodni swojego zycia. A jedna z najlepszych
aktywnosci, jakie mozesz mu zaproponowac od mate-
go, s zajecia w wodzie.
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Czekajac na peten rozkwit przeroznych zdolnosci swojego dziecka,
nie mozesz zaniedba¢ zadnego etapu jego rozwoju, poczynajac od tego
najwczesniejszego, czyli niemowlecego. Nie ograniczaj si¢ do czynno$ci
pielegnacyjnych, karmienia czy zapewnienia wygodnego t6zeczka lub ko-
tyski. Dlaczego? Okres niemowlecy jest nie tylko istotny dla fizycznego
czy ruchowego rozwoju matego czlowieka, ale rowniez absolutnie wy-
jatkowy i niepowtarzalny, jesli chodzi o dynamike rozwoju jego moézgu.
Nie mozesz przespac tego czasu!

Roznice w rozwoju dzieci lezacych przez wigkszo§¢ czasu w tozeczku
lub ogladajacych telewizor a dzieci uczestniczacych w réznych formach
zaje¢ aktywujacych prawidlowy rozwoj sa ogromne. Uktad nerwowy uczy
si¢ bowiem przez dzialanie, a mozliwo$ci rozwoju daje mu do$wiadczanie.
Zeby za$ doéwiadcza¢ w pelni, trzeba po prostu sie ruszaé.

Nasz poradnik po$wiecony jest temu, jak wspiera¢ rozwoj dziecka nie-
malze juz od chwili urodzenia, wykorzystujac do tego ruch w $rodowisku
wodnym. Ta droga wymaga duzo zaangazowania z twojej strony, ale jed-
noczes$nie daje ogromng satysfakcje z obserwacji wtasnego dziecka, jego
rozwoju i postepow. Podazajac wodna $ciezka, nauczysz sie by¢ aktywnym
i Swiadomym opiekunem, ktory bedzie miat decydujacy wptyw na dziecko
i jego rozwd;j.

Swiadomy rodzic wie, ze jego dziecko zdobywa wiele umiejetnosci
juz od urodzenia, ale tez rozumie, ze nie nalezy za wszelka cene zmuszac
go do osiggania kolejnych celow. Jedni na opanowanie tabliczki mnozenia
potrzebuja wiecej czasu, inni mniej - tak jest z kazda nabywana umiejet-
noscia. Najlepsza rzecza, jaka mozesz zrobic, jest wiec zapewnienie dziec-
ku odpowiedniej ilo$ci czasu, wsparcia i motywacji do nauki. Nauki przez

ruch, zabawe i aktywno$¢ w wodzie. Zobaczysz, to przyniesie efekty!
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1. AKTYWNOSC OD MALEGO -
TO SIE OPLACA!

Wszelkie aktywnosci podejmowane przez dziecko juz od pierwszych
dni zycia beda miaty wplyw na to, jak poradzi sobie w pozniejszych okre-
sach rozwojowych. To nie tylko §wietny sposob zapobiegania problemom
zdrowotnym, na jakie bedzie narazone twoje dziecko w przysztosci, ale
tez prosta droga do sukcesu w edukacji przedszkolnej, szkolnej, a nawet

dorostym zyciu.

Rozwdj cztowieka zalezy od uwarunkowan genetycznych oraz $rodo-
wiskowych. O ile na pierwszg kwestie nie masz wplywu, o tyle na druga
jak najbardziej tak! To, jak bedzie rozwijato si¢ twoje dziecko, zalezy w du-
zej mierze od tego, jakie zroznicowane bodZce oraz aktywnosci bedziesz
proponowat mu od urodzenia. Nie chodzi tu o nacisk na konkretng umie-
jetnos$¢, ale na czerpanie razem z dzieckiem rados$ci ze wspolnych dziatan

i doSwiadczen.

NIEMOWLAK MUSI SIE RUSZAC

By¢ moze trudno ci w to uwierzy¢, ale regularna aktywnos¢ fizyczna
ma ogromne znaczenie juz od chwili urodzenia dziecka. Doskonale wiesz,
ze ruch zapobiega dolegliwo$ciom takim jak nadwaga i otylo$¢, wadom
postawy czy schorzeniom sercowo-naczyniowym. Zdajesz tez sobie spra-
we, ze ruch wspomaga uklad mie$niowo-szkieletowy, poprawia ogdlna
sprawno$¢ i wydolno$¢ organizmu. Pora zatem u$wiadomic sobie, ze to
wszystko ma znaczenie nie tylko w przypadku starszych dzieci czy oséb
dorostych, ale takze niemowlat. Im wcze$niej zaczniesz stymulowa¢ ma-

luszka do ruchu, tym bardziej zwigkszasz jego szanse na zdrowy rozwoj.
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Obserwujac dziecko, zauwazasz, jak pracuja jego zmysty. Wiesz, ze
dziecko coraz lepiej widzi, bo rozpoznaje twojg twarz. Cieszysz sie, kiedy
tapie przedmioty o réznych fakturach i bada je swoimi raczkami. Zaczy-
nasz bawic¢ sie z nim w A kuku!, gdy maluszek zaczyna lokalizowac, skad
dochodzg dzwigki, i obraca w te strone gtowe. Z zaciekawieniem obser-
wujesz, jak reaguje malec, kiedy rozszerzasz mu diete i czestujesz pysz-
nosciami o réznych smakach i wlasciwosciach. Czasami udaje ci si¢ zoba-
czy¢ grymas na twarzy dziecka lub zaskoczenie, gdy pozwolisz mu poczué
nowy lub bardzo intensywny zapach.

To sa rzeczy, ktore robisz na co dzien, bo wiesz, ze wlasnie tak trzeba
postepowac, aby dziecko harmonijnie sie rozwijato. Ale sg tez rzeczy, kto-
rych nie wida¢ na pierwszy rzut oka, cho¢ towarzysza twojemu dziecku
caly czas i maja strategiczne znaczenie dla jego zycia.

Juz na etapie zycia ptodowego rozwija si¢ uklad przedsionkowo-
-proprioceptywny dziecka, ktory - wspotdziatajac z uktadem stuchowym -
umozliwia odbieranie i rozumienie wiasnych ruchéw oraz zmian pozyciji
konczyn. W ten sposob maty cztowiek ksztaltuje swoje umiejetnosci rucho-
we, czuciowe i poznawcze. Zaburzenie rozwoju uktadu przedsionkowo-
-proprioceptywnego wigze si¢ z wieloma dysfunkcjami na pdzZniejszych
etapach rozwojowych, m.in. z zaburzeniami rownowagi i utrzymywaniem
nieprawidlowej postawy ciala.

Jak tego unikng¢? To wcale nie takie trudne, z pomoca przyjda ci
praktycznie wszystkie aktywno$ci, jakie wykonuje si¢ z niemowlakiem -
od sposobu porodu poczynajac, poprzez pielegnacje, sposoby noszenia,
az po pierwsze zabawy i ¢wiczenia. Wigkszo$¢ z nich wykonujesz instynk-
townie, a cze$¢ wykona nawet sam maluszek.

Dzieci moga by¢ poruszane i same poruszaja si¢ na rézne sposoby: ob-
racajg sie, czworakuja, same wykonuja réznego rodzaju przysiady i podsko-
ki, p6Zniej wstaja, maszerujg, pokonuja przeszkody. Mozna je kotysa¢, krecic,
przewracac z boku na bok... Ta lista nie ma konca. Umozliwianie dzieciom
ruchu i stymulowanie do réznych jego form jest tak wazne, ze niektére kra-

je (m.in. Wielka Brytania, Kanada, Australia), a takze Swiatowa Organizacja
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Zdrowia opracowaty nawet konkretne zalecenia dotyczace aktywnosci fi-
zycznej dla dzieci w wieku od 0 do 5 lat. Zawieraja one wskazowki, jaki ro-
dzaj aktywnosci fizycznej jest odpowiedni dla niemowlat (1. rok zycia), ma-

tych dzieci (1-3 lata) i dzieci w wieku przedszkolnym (3-5 lat).

INWESTUJ W DZIECKO!

Pewnie tego nie wiesz, ale w pierwszym roku zycia mozg dziecka po-
wieksza sie az trzykrotnie! Praca nad rozwojem mozgu polega na zapew-
nieniu mu jak najwiekszej liczby potaczen miedzy neuronami, czyli synaps.
To wlasnie we wczesnym dziecinstwie tworzy sie najwiecej takich pola-
czen, dlatego powiniene$ je stymulowa¢ na wszelkie mozliwe sposoby,
w duzej mierze wia$nie przez aktywno$¢ fizyczng.

Traktuj zabawy i rozne formy ¢wiczen z matym dzieckiem nie tylko
jako trening w celu nabycia okres$lonych umiejetnosci czy sprawnosci,
ale takze jako inwestycje w jego przyszto$¢. James Heckman, laureat Na-
grody Nobla w dziedzinie ekonomii, ktory badat, w jaki sposob edukacja
przektada si¢ na pozniejszy sukces w nauce mtodych ludzi, stwierdzitl, ze
najbardziej optacalna jest inwestycja w edukacje dziecka w pierwszych
czterech lata jego zycia. Wedlug tego cenionego ekonomisty tak wcze-
sna edukacja, zanim jeszcze dziecko trafi do przedszkola, ma wigksze zna-
czenie dla pozniejszego sukcesu edukacyjnego i spotecznego niz nauka
w starszym wieku! W efekcie tzw. zwrot z inwestycji w edukacje jest naj-
wiekszy - i co ciekawe, nie tylko dla dziecka i jego rodziny, ale, wedtug
Heckmana, rowniez dla panstwa.

Niezwykle interesujgce badania nad wptywem edukacji we wczesnym
dziecinstwie na pozniejsze, nawet doroste zycie wykonano w Stanach
Zjednoczonych, w Poinocnej Karolinie. Objely one az 30 lat! Wszystko
rozpoczeto sie w latach 70. XX wieku, kiedy ponad 100 niemowlat pocho-
dzacych z rodzin o trudnej sytuacji materialnej (zgtoszonych do badan

na ochotnika przez rodzicéw) podzielono na dwie grupy eksperymental-
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ne. Obie grupy otrzymaly podstawowe wsparcie, takie jak pieluszki, ale
tylko jedna z nich (tzw. grupa Abecedarian) otrzymywata rowniez cato-
roczng edukacyjng opieke nad dzie¢mi przez piec lat, pie¢ dni w tygodniu.
Specjalnie zaprojektowane dziatania edukacyjne we wczesnym dziecin-
stwie mialy wspiera¢ odpowiedni dla wieku rozwoj w wieku niemowlecym
i przedszkolnym. Dzialania te koncentrowaly si¢ na spolecznych, emocjo-
nalnych i poznawczych obszarach rozwoju, ale kladly szczegdlny nacisk
na jezyk. Pierwsze réznice w rozwoju dzieci z obu grup zaobserwowano
w wieku 15 miesiecy. Grupa Abecedarian zaczeta osiggac lepsze wyniki
pod wzgledem oceny poznawczej i motorycznej. Nastepne badania w ko-
lejnych latach zycia dzieci potwierdzaty lepszy rozwoj edukacyjny i moto-
ryczny dzieci z grupy Abecedarian.

Nikt nie spodziewal si¢ jednak, ze wczesna edukacja zdecydowanie
zawazy na dorostym zyciu Abecedarian. Kolejne badania w wieku 15, 21, 30
i 35 lat potwierdzaly wyzszy iloraz inteligencji w tej grupie niz w grupie,
ktorejnie objeto programem edukacyjnym, oraz wyzszy poziom zdobytego
wyksztatcenia. Przykladowo w wieku 21 lat tylko 40 proc. 0osob nieuczest-
niczacych w projekcie studiowato na wyzszych uczelniach lub pracowato
na wykwalifikowanych stanowiskach, podczas gdy w grupie Abecedarian
wspotczynnik ten wynosit az 70 proc.

Niezwykte wnioski przyniosto tez badanie zdrowia 0séb z projektu
badawczego w wieku 35 lat. Jako dorosli Abecedarianie byli mniej narazeni
na depresje, a na dodatek w grupie mezczyzn zaden nie cierpiat na otytos¢
lub nadci$nienie, podczas gdy wsrod osob z drugiej grupy dolegliwosci te
dotyczyly az 25 proc. mezczyzn.

Przytaczamy ci te niezwykle badania, aby$ miat $wiadomos¢, jak waz-
na jest wczesna edukacja i stymulacja dzieci do aktywno$ci na réznych
polach. W dzisiejszych czasach jako rodzic masz o wiele wicksze mozli-
wosci zadbania o rozwoj swojego dziecka od pierwszych dni zycia. W tym
przewodniku pokazemy ci, ze jedna z nich jest na wyciggniecie reki.

JESTES GOTOWY NA WODNA EDUKACIJE?
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2. WODA - DLA PRAWIDLOWEGO
ROZWOJU

By¢ moze plywanie funkcjonuje w twojej Swiadomosci przede
wszystkim jako umiejetno$¢ zwiekszajaca poczucie bezpieczenstwa
w wodzie. Albo po prostu dyscyplina sportowa, forma rekreacji. Kazdy
powod, zeby zabra¢ dziecko na basen, jest dobry, ale pokazemy ci, ze
ruch w wodzie to co$ o wiele istotniejszego. To droga, ktéra prowadzi

do zdrowego rozwoju dziecka.

W przypadku bardzo matych dzieci trudno mowi¢ jeszcze o pltywaniu,
abardziej o oswajaniu z wodg. Ale, podobnie jak ptywanie, jest to juz okre$-
lona forma aktywnoSci fizycznej, ktorej efekty zaobserwujesz w kolejnych
miesigcach i latach zycia swojego dziecka. Nie twierdzimy oczywiScie, Ze
dziecko, ktore nie chodzi na basen, nie uro$nie zdrowe i silne! Uwazamy
natomiast - i jest to przekonanie poparte doswiadczeniami z zajec z ty-
sigcami matych ptywakow - Ze regularne ¢wiczenia w wodzie korzystnie

wplyng na jego rozwaj.

BASENOWA PROFILAKTYKA,
CZYLI MNIEJ CHOROB

Jak kazdy rodzic, chcesz, by twoje dziecko bylo zdrowe. Dlatego sta-
rasz sie zmniejsza¢ ryzyko réznych zachorowan i dolegliwosci, na jakie
maluszek bedzie narazony w kolejnych etapach swojego rozwoju. Wizyty
na basenie to okazja do hartowania matego organizmu. Uktad termore-
gulacyjny niemowlecia nie jest jeszcze wlasciwie rozwiniety, ale regular-
ne przebywanie na ptywalni, a wigc w warunkach zmiennej temperatury,

uodparnia dziecko.
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ZDROWY UKLAD ODDECHOWY

Zanurzajac dziecko w wodzie o kilka stopni chtodniejszej od tempe-
ratury ciata, pobudzasz jego uktad krazenia i uktad oddechowy. Mimo ze
maluszek nie znajduje si¢ catly czas pod wodg, i tym samym pod ci$nieniem
hydrostatycznym, to jednak juz samo zanurzenie niemowlaka zwieksza
zakres ruchomosci klatki piersiowej i pobudza mie$nie miedzyzebrowe.
W konsekwencji takie glebokie oddychanie przyczynia si¢ do zapobiega-
nia chorobom gornych drog oddechowych.

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

Cwiczac w wodzie, mozna unikng¢ szeregu probleméw zwigzanych
z wadami postawy, ktore moga pojawic sig, kiedy dziecko ro$nie. Zajecia na
basenie wymuszaja rownomierng prace zarowno prawej, jak i lewej strony
ciata, co zapobiega tzw. preferencji jednej strony, ktéra moze poglebiac¢
ewentualne wady postawy ciata. Wybierajac sie z dzieckiem na zajgcia
oswajania z wodg, ograniczasz ryzyko wystgpienia sytuacji, w ktorej jako
miody cztowiek twoje dziecko musi trafi¢ pod opieke ortopedy czy zostac
poddane rehabilitaciji.

SILA | SPRAWNOSC

Cwiczenia w wodzie wspomagaja prawidlowy rozwéj aparatu ruchu.
Po pierwsze, pomagaja rozwija¢ u matych dzieci mi¢$nie potrzebne do pod-
noszenia glowy, poruszania rekami i nogami oraz wzmacniaja caly gorset
mies$niowy odpowiedzialny za prawidtowa postawe ciata. Rosngca przy tym
wytrzymato$c¢ kosSci i zwigkszajgca si¢ mobilnos¢ stawdw pozwalajg rozwi-
ja¢ zdolno$ci motoryczne, takie jak sita, szybko$¢, wytrzymato§¢ czy zrecz-

no$¢. Zajecia w wodzie przekladajg sie na sprawniejsze czworakowanie,
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chodzenie, a pdzniej bieganie czy wspinanie si¢ po schodach. Mali ptywa-
cy, obyci z wodg, lepiej panujg tez nad swoimi ruchami, sg bardziej ,,pla-
styczni”. To z kolei stanowi fundament do kolejnych umiejetnosci, ktore
plywajace dzieci opanujg szybciej od rowiesnikow, takich jak stanie na jed-

nej nodze, stanie na palcach, imitowanie i nasladowanie ruchéow.

KOORDYNACIJA WZROKOWO-RUCHOWA

W wodzie grawitacja oddziatuje na dziecko w mniejszym stopniu,
wiec twoje malenstwo jest ,odcigzone”, co sprawia, ze nagle pojawiaja sie
dla niego nowe mozliwo$ci ruchowe. Na zajeciach na basenie w spos6b
kontrolowany pozwalamy dziecku doswiadcza¢ nowych sytuacji, w kto-
rych moze wykonywa¢ okre$lone ¢wiczenia dopasowane do jego wieku
i mozliwoéci. Cwiczymy zatem np. z ré6znymi ptywajgcymi przedmiotami,
ktore trzeba dosiggnac, szacujac odlegtos¢ w wodzie. Wspomagamy w ten

sposob koordynacje wzrokowo-ruchowa dziecka.

PRAWIDLOWY METABOLIZM

Czas spedzany na basenie wptywa takze korzystnie na metabolizm.
Z wlasnego doswiadczenia wiesz, ze woda ,wyciaga’, wzmagajac apetyt.
Nie inaczej jest w przypadku matych dzieci. Dodatkowo aktywno$¢ w wo-

dzie poprawia perystaltyke jelit, a ponadto poprawia sen maluszkow.
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3. PLYWAJACE DZIECI LEPIEJ SIE
UCzA

Oswajajac dziecko z woda od pierwszych tygodni jego zycia, otwie-
rasz przed nim mnodstwo furtek rozwojowych. Dzieci, ktore bardzo
wczesnie zaczynaja nauke ptywania, nie tylko prawidlowo rozwijaja sie
fizycznie, ale tez wyprzedzaja swoich rowiesnikow w rozwoju umiejet-

nosci przydatnych pézniej w przedszkolu i szkole. S3 na to dowody!

Wiele osob nie zdaje sobie tez sprawy, ze idgc plywac ze swoim ma-
lenstwem, inwestuja réwniez w jego rozwoj psychiczny. Jak? Najwiek-
szy rozwo6j mozgu przypada na bardzo wczesny okres rozwoju dziecka
(czyli wtedy, gdy dziecko moze juz trafi¢ na zajecia oswajania z wodg!).

Uczenie si¢ i rozw0j mozgu dziecka sg bezposrednio powigzane z roz-

norodnoscig iilo$cig bodZcow, jakie mu dostarczamy na co dzien. Maluszek

uczy sie sekwencyjnie, to znaczy zaczynajac od rozumienia podstawowych
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sygnalow plynacych z coraz bardziej rozbudowanego systemu neurologicz-
nego, co pozwala mu na rozwijanie kompleksowych i ztozonych umiejet-
nosci. Dlatego tez zadania dla dziecka — w tym podczas zaje¢ na basenie -
uktada si¢ zawsze od najlatwiejszego do najtrudniejszego.

W wodzie mozesz stymulowa¢ uklad sensoryczny swojego dziecka. Nie-
mowle odczuwa bodZce, z ktoérymi nie mialoby szansy zetkna¢ sie poza ba-
senem. Nawet wtedy, kiedy bedgc razem w wodzie, uSmiechacie si¢ do siebie
i dmuchacie bable w wodzie, zbieracie kapitat, ktory zaprocentuje poznie;j.

Instruktorzy i nauczyciele ptywania od zawsze mieli silne przekona-
nie, Ze dzieci uczeszczajace na zajecia w wodzie zdaja si¢ by¢ pewniejsze
siebie czy wrecz zdolniejsze niz dzieci z tego samego przedziatu wiekowe-
go, ktore nie uczeszczajg na zajecia ptywania. Az w koncu postanowili to
sprawdzi¢ naukowcy. Profesor Robyn Jorgensen, znana na $wiecie austra-
lijska badaczka proceséw nauczania i edukacji z Uniwersytetu w Canbe-
rze, wraz z zespotem przeprowadzila szerokie badania wptywu wczesnego
oswajania z woda niemowlat i matych dzieci na ich pdZniejsze mozliwo-
Sci rozwojowe. Naukowcy przez trzy lata (!) systematycznie ankietowali
rodzicow blisko 7 tys. dzieci w wieku do 5 lat z Australii, Nowe]j Zelandii
i Stanow Zjednoczonych, ktore uczestniczyly lub nie w zajeciach nauki
ptywania. Wyniki sg fantastyczne!

Badania pokazaly wyraznie, ze dzieci, ktore od najmlodszych lat
uczestnicza w nauce plywania, opanowuja wiele umiejetnosci wezesniej
niz ich nieptywajacy rowiesnicy.

Wedtug prof. Jorgensen wiele z tych umiejetnos$ci przydaje si¢ dzie-

ciom pozniej, kiedy ida do przedszkola albo szkoty. Konkrety?

o Dzieci uczeszczajace na zajecia ptywania s3 lepiej rozwiniete
pod wzgledem jezykowym, intelektualnym i socjalnym. General-
nie szybciej osiggaja okreslone etapy rozwojowe, a wiele umie-
jetnosci, ktorymi wykazujg sie dzieci wczeSniej uczeszczajace
na zajecia w wodzie, przektada si¢ pozytywnie na sytuacje poza

basenem i Srodowiskiem wodnym.
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® Plywajgce dzieci wypadaja lepiej m.in. w zadaniach wymaga-
jacych koordynacji wzrokowo-ruchowej. Lepiej radza sobie
np. z wycinaniem z papieru, z kolorowaniem obrazkoéw, przery-
sowywaniem linii i ksztattow.

® Dzieci ,basenowe” maja wieksza zdolno$¢ wyrazania mysli niz
ich nieptywajacy rowiesnicy, a takze og6lne lepsze umiejetnosci
w zakresie literowania, liczenia, logicznego i matematycznego
mySlenia.

®  Badania wykazaly tez, ze maluszki z ,wodnym stazem” lepiej ra-

dza sobie w okreslaniu i rozumieniu kierunkow.

Bardzo istotne jest tez to, ze réznice pomiedzy matymi ptywaka-
mi a grupg dzieci nieptywajacych sa wyrazne, niezaleznie od sytuacji
spoteczno-ekonomicznej czy pici.

W jeszcze innych badaniach naukowcy z Melbourne w 2011 r. stwier-
dzili, ze dzieci, ktore od wczesnego dziecinstwa uczestniczyly w zajeciach
na basenie i rozpoczely regularng nauke ptywania w wieku ponizej 5 lat,
odznaczaly sie statystycznie wyzszym poziomem IQ niz ich rowie$nicy,
ktorzy na basen nie chodzili.

W roéznych publikacjach podkresla si¢ rowniez rozwoj szeregu umie-
jetnos$ci zwigzanych z funkcjonowaniem spotecznym dzieci uczestnicza-
cych w lekcjach ptywania. Przyczyny? Nieodlacznymi elementami zajgc
w wodzie sg zabawy, piosenki i bezposredni kontakt z rowie$nikami oraz
osobami dorostymi. Dzieci wchodzg w interakcje ze sobg i instruktorem
i ucza sie funkcjonowa¢ w grupach. Dzieki nowym do$wiadczeniom lepiej
przystosowuja sie do nowych sytuacji, wykazuja wieksza pewnosc¢ siebie,
sa bardziej niezalezne niz osoby nieumiejgce ptywac. To bezposrednio wpty-

wa tez na lepszg samooceng i silniejsze pragnienie odniesienia sukcesu.
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