DLACZEGO RUCH DLA DZIECI JEST WAZNY?

Aktywnos¢ ruchowa odgrywa kluczowa role w wczesnym dziecinstwie, ksztattujgc nie tylko
rozwoj fizyczny, ale rowniez emocjonalny i spofteczny. Jest to czas, gdy dzieci intensywnie
poznajg swiat poprzez ruch, eksploracje i interakcje z otoczeniem.

Chociaz zabawy ruchowe w przedszkolu, w domu, czy na swiezym powietrzu kojarzg sie
przede wszystkim z pozytkowaniem dzieciecej energii i dbaniem o zdrowie fizyczne, to ich cele
nie ograniczaja sie jedynie do tych dwdch aspektéw. Codzienny ruch umozliwia wszechstronny
rozwéj dziecka i ma wptyw na jego kilka obszaréw jednoczesnie.

Co wiec dajg najmtodszym zabawy ruchowe?

Dbaja o rozwéj motoryczny — wszystkie gry i zabawy ruchowe wspierajg rozwoj motoryki
duzej, ktora jest zndw niezbedna do opanowania motoryki matej potrzebnej miedzy innymi
podczas nauki pisania, czy precyzyjnych ruchéw palcami.

Wspierajg koordynacje i poczucie rownowagi — zabawy ruchowe dla dzieci sprzyjaja
lepszemu panowaniu nad ciatem oraz zwiekszajg jego $wiadomosc.

Rozwijaja zdolnos¢é koncentracji — aktywno$¢ fizyczna, szczegdlnie uprawianie sportow,
wigze sie czesto z konieczno$cig utrzymania diuzszego skupienia, co wzmacnia te
umiejetnosc i pozwala przenosic¢ na inne obszary zycia.

Pomagaja w samoregulacji — gry i zabawy ruchowe to wazny element rozwoju
emocjonalnego i spotecznego. Uczg radzenia sobie z emocjami, sprzyjajg rozwojowi
cierpliwosci i dazenia do celu, a takze dajg poczucie przynaleznoéci i utatwiajg
odnajdywanie sie w grupie.

Ucza zdrowych nawykéw — dzieki regularnemu ruchowi najmtodsi ksztattujg w sobie
postawy zwigzane ze zdrowym stylem Zzycia oraz odkrywajg, jak czerpa¢ rados¢ z
aktywnosci fizycznej. To zndw moze zaowocowac w przyszitosci wiekszg checig wdrazania
prozdrowotnych nawykow.

Dzialajg relaksujgco na ciato i umyst — kazda zabawa dla dzieci ruchowa sprzyja
odprezeniu zardwno psychicznemu, jak i fizycznemu. Dzigki hormonom, ktore wytwarzaja
sie podczas aktywnosci, fatwo o poprawe ogolnego nastroju, zmniejszenie objawow stresu
oraz zwiekszenia poczucia satysfakcji.

Pobudzajg kreatywnosé — zabawy ruchowe mogg sprzyja¢ rozwojowi dzieciecej
kreatywno$ci, szczegdlnie gdy konieczne jest rozwigzywanie probleméw technicznych.
Wzmacniajg kompetencje spoteczne — niektére rodzaje zabaw ruchowych pomagaja
ksztattowaC umiejetnosci wspotpracy, dzielenia sig, czy komunikacji, co przektada sie
miedzy innymi na zdolnos¢ nawigzywania i utrzymywania relacji w codziennym zyciu.
Wzmacniaja zdrowie fizyczne - regularna aktywnos¢ ruchowa nie tylko wzmacnia
miesnie i kosci, ale takze poprawia funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego.
Poprzez regularne ruchy, serce i uktad krgzenia sg bardziej wydolne, co wptywa
pozytywnie na ogoélng kondycje fizyczng dzieci. Aktywnos¢ fizyczna sprzyja utrzymaniu
prawidtowej masy ciata, co przeciwdziata nadwadze i otytosci, ktdre sg coraz czestszym
problemem ws$rdd dzieci.

Wptywaja na zdrowie psychiczne - aktywnos$¢ ruchowa ma réwniez istotny wptyw na
zdrowie psychiczne dzieci. Regularne ¢wiczenia fizyczne pomagajg w redukcji stresu oraz
poprawiajg samopoczucie i nastrdj dziecka. Podczas ruchu organizm uwalnia endorfiny,
zwane hormonami szczescia, co przyczynia sie do lepszego samopoczucia i redukcji
napiecia psychicznego.

Ksztattuja nawyki zdrowego stylu zycia - aktywnosc¢ fizyczna wprowadzona we
wczesnym dziecinstwie stanowi fundament zdrowego stylu zycia na przysztos¢. Poprzez
zachecanie dzieci do regularnej aktywnosci fizycznej w przedszkolu, ksztattujemy u nich
pozytywne nawyki, ktére mogg towarzyszy¢ im przez cate zycie. Dzieci, ktore od
najmtodszych lat uczg sie cieszy¢ ruchem, majg wieksze szanse na utrzymanie aktywnego
i zdrowego trybu zycia rowniez w dalszych jego etapach.



Jakie s3 rodzaje zabaw ruchowych?
Rodzaje zabawy ruchowych mozna podzieli¢ miedzy innymi na:

Zabawy orientacyjno-porzadkowe — ich celem jest praca nad umiejetnosciami skupiania
sie, szybkiego reagowania oraz dostosowywania sie do okreslonych regut. Tego typu
¢wiczenia wspierajg takze spostrzegawczosé i pomagajg doskonali¢ okreslone czynnosci
ruchowe.
Zabawy muzyczno-ruchowe — jak sama nazwa wskazuje, tgczg w sobie muzyke i ruch,
co pomaga ksztattowac¢ dzieciom poczucie rownowagi, koordynacije, czy refleks.
Zabawy rytmiczno-ruchowe — rozwijajg umiejetnosci muzyczne, pozwalajg wyrazaé
siebie poprzez sztuke oraz wspierajg poczucie rytmu. Co wiecej, zabawy rytmiczno-
ruchowe dla dzieci mogg dodatkowo wykorzystywaé rdéznego rodzaju instrumenty, co
pobudza kreatywnos¢ i twércze myslenie.
Zabawy swobodne — nie wszystkie zabawy ruchowe muszg by¢é moderowane przez
opiekuna. Dajgc dziecku swobode wyboru, wspiera sie jego kreatywnos$é¢, chec
poznawania swiata i zdolnos¢ regulowania emoc;ji.
Zabawy z elementami sportow druzynowych i konkurowania — forme zabaw
ruchowych mozna nada¢ takze wszelkim sportom i dyscyplinom uprawianym w grupie,
szczegoblnie majgcym charakter rekreacyjny. Stanowig one doskonatg okazje do pracy nad
umiejetnosciami wspodtpracy, komunikacji oraz regulacji emoc;ji.

Wszystkie te formy aktywnos$ci ruchowej majg istotne znaczenie dla wszechstronnego
rozwoju dziecka, wplywajac pozytywnie na jego zdrowie fizyczne, umiejetnosci
spoteczne oraz rozwoéj emocjonalny.

Warto zatem dbaé o to, aby zapewni¢ dzieciom regularng aktywnosé¢ fizyczng, aby
mogly czerpaé¢ z niej petnie korzysci dla swojego zdrowia i dobrostanu zaréwno w
dziecinstwie, jak i w przysztosci.



