Ruch w zyciu dziecka - dlaczego jest tak wazny?

Ruch to naturalna potrzeba kazdego dziecka. W wieku przedszkolnym maluchy nieustannie sg
w ruchu - biegajg, skaczg, wspinaja sie i eksplorujg otoczenie. To nie tylko forma zabawy, ale
przede wszystkim sposdb poznawania swiata i rozwijania wtasnych mozliwosci. Warto wspiera¢
te potrzebe, poniewaz aktywnos¢ fizyczna ma ogromny wptyw na zdrowie, rozwdj i samopoczucie
dzieci.

Specijalisci podkreslaja, ze dzieci powinny codziennie poswiecaé co najmniej godzine na
aktywnos¢ fizyczng. Moze to by¢ zardwno swobodna zabawa, jak i bardziej zorganizowane formy
ruchu. Najwazniejsze jest, aby ruch byt obecny kazdego dnia i sprawiat dziecku radosé.

Aktywnos¢ fizyczna wspiera rozwdj dziecka w wielu obszarach. Przede wszystkim pomaga
w doskonaleniu motoryki - dzieci uczg sie lepszej koordynacji, réwnowagi oraz kontroli nad
wtasnym ciatem. Regularny ruch wzmacnia miesnie i kosci, poprawia kondycje oraz wspiera
odpornos$é¢ organizmu. Dzieki temu dzieci majg wiecej energii do codziennych aktywnosci
i rzadziej choruja.

Ruch ma takze ogromne znaczenie dla rozwoju umystowego. Podczas aktywnosci fizycznej
poprawia sie przeptyw krwi do mdézgu, co sprzyja koncentracji, zapamietywaniu i uczeniu sie
nowych rzeczy. Dzieci aktywne ruchowo czesto tatwiej radzg sobie z zadaniami i szybciegj
przyswajajg nowe umiejetnosci.

Nie mozna pomingé¢ réwniez wptywu ruchu na emocje. Aktywnosé fizyczna pomaga dzieciom
roztadowac napiecie, wyciszy¢ sie i poczu¢ lepiej. Po zabawie ruchowej dzieci sg bardziej
spokojne, zrelaksowane i gotowe do dalszych dziatan. Ruch daje takze poczucie sukcesu
- opanowanie nowej umiejetnosci wzmacnia wiare we wtasne mozliwosci.

Waznym aspektem sg takze relacje spoteczne. Wspdlne zabawy ruchowe uczg wspoétpracy,
komunikacji i przestrzegania zasad. Dzieci uczg sie czekaé¢ na swoja kolej, dzieli¢ sie przestrzenig
i wspolnie osiggaé cel. To bardzo wazne doswiadczenia, ktére majg znaczenie réwniez poza
przedszkolem.

Wazna jest takze rola domu rodzinnego. Dzieci bardzo chetnie nasladuja dorostych, dlatego
wspolne aktywnosci majg ogromne znaczenie. Spacer, zabawa na placu zabaw czy wspdlna jazda
na rowerze to nie tylko ruch, ale takze czas spedzony razem.

W codziennym zyciu warto szuka¢ prostych sposobéw na zwiekszenie aktywnosci:
e wspodlne spacery - nawet krétki spacer po przedszkolu lub po obiedzie;
e zabawy na Swiezym powietrzu - bieganie, gra w pitke, zabawy na placu zabaw;
e aktywnosci domowe - taniec przy muzyce, proste ¢wiczenia czy zabawy ruchowe;

e wybieranie ruchu na co dzien - chodzenie pieszo, korzystanie ze schodéw.



Pomocne mogg by¢ takze zabawy ruchowe, ktére dzieci szczegdlnie lubia:

tor przeszkéd - pokonywanie przygotowanej trasy z réznymi zadaniami;
rzuty do celu - trafianie pitkg lub woreczkiem do wyznaczonego miejsca;
zwierzatka w ruchu - nasladowanie sposobu poruszania sie zwierzat;
taniec i zabawy rytmiczne - poruszanie sie w rytm muzyki;

éwiczenia relaksacyjne - spokojne rozcigganie i wyciszenie po aktywnosci.

Najwazniejsze jest to, aby ruch kojarzyt sie dzieciom z radoscig i dobrg zabawa. To wtasnie
pozytywne doswiadczenia sprawiajg, ze aktywnos¢ fizyczna staje sie naturalnym elementem

codziennosci.

Kazdy krok, skok i zabawa majg znaczenie. Wspierajac dzieci w codziennej aktywnosci,
pomagamy im budowac zdrowe nawyki, ktére bedg towarzyszy¢ im przez cate zycie.
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