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Dlaczego aktywnosc fizyczna jest wazna dla przedszkolakow?

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko wazny element zdrowego stylu zycia, ale takze kluczowy dla
prawidtowego rozwoju dzieci, w tym przedszkolakéw. Dzieki regularnym éwiczeniom
maluchy rozwijajg swoje ciato, koordynacje oraz umiejetnosci spoteczne. Jednakze w erze
komputerdw, tabletéw i telewizji coraz czesciej dzieci sg kuszone do siedzenia w domu.
Dlatego tak wazne jest, aby rodzice aktywnie zachecali swoje przedszkolaki do ruchu.

Aktywnosc fizyczna jest kluczowym elementem rozwoju dziecka.

Oto kilka powodéw, dla ktérych warto stawiaé na ruch juz od najmtodszych lat:

* Rozwdj fizyczny: regularna aktywnos$¢ pomaga w rozwijaniu miesni, kosci i uktadu
sercowo-naczyniowego u przedszkolakow. Dzieki temu majg one szanse na zdrowe i silne
ciato.

* Rozwoj umiejetnosci motorycznych: ¢wiczenia pomagajg w doskonaleniu umiejetnosci
motorycznych, takich jak chodzenie, bieganie, skakanie czy rysowanie. To kluczowe dla
pozniejszych umiejetnosci, takich jak nauka czy sport.

¢ Zdrowie psychiczne: aktywnos¢ fizyczna pomaga w regulacji nastroju i zmniejszaniu stresu
u dzieci. Dzieci, ktore regularnie sie ruszaja, sg zazwyczaj bardziej zréwnowazone
emocjonalnie.

* Rozwoj intelektualny: aktywnos¢ fizyczna moze réwniez wspieraé rozwdj mdzgu dziecka.
Badania wykazuja, ze ruch pomaga w koncentracji i lepszym przyswajaniu wiedzy.

¢ Budowanie relacji spotecznych: zabawy ruchowe sprzyjajg budowaniu relacji z
rowiesnikami. Dzieci uczg sie wspotpracy, dzielenia sie zabawkami i rozwigzywania
konfliktow.



Rola sportu w ksztattowaniu spotecznych umiejetnosci najmtodszych

Rozwdj spoteczny dzieci w wieku przedszkolnym jest niezwykle istotny dla ich przysztosci.
Okres przedszkolny, obejmujacy lata od okoto 3 do 6/7 lat, jest nazywany , ztotym czasem
dziecinstwa”. To wfasnie w tym okresie dzieci intensywnie rozwijajg sie pod wieloma
wzgledami, a $wiat ich zabaw i ruchu staje sie niezwykle istotny. Dla dzieci to czas
opanowywania umiejetnosci, takich jak wspinanie sie, bieganie i skakanie.

Dla dorostych te czynnosci mogg wydawac sie proste i bezuzyteczne, ale dla przedszkolakéw
stanowig one znakomity bodziec do rozwoju i nauki. Podczas aktywnosci fizycznej dzieci nie
tylko poruszajg sie, ale takze myslg, wyrazajg emocje i eksplorujg swiat. W tym wieku
aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w rozwoju potaczen nerwowo-miesniowych, co
ma wptyw na rozwdj motoryczny.

Rozwdj spoteczny dziecka okresla sie jako catoksztatt czynnikdw, ktdre pozwalajg mu stawad
sie zdolnym do petnienia okreslonych rél w spoteczenstwie, zycia oraz podejmowania
decyzji. Dlatego zaangazowanie dzieci w aktywnosc fizyczng, taka jak roznego rodzaju
zabawy i gry, moze przynies¢ wiele korzysci, ktére wptyng na ich rozwdj spoteczny. Istotne
jest, aby nauka podstawowych ruchéw byta pofgczona z zabawg i grg, co pozwoli dziecku
czerpacd jeszcze wiecej korzysci:

* Wspieranie zdrowia fizycznego: sport pomaga budowa¢ mocne kosci i miesnie, poprawia
elastycznosc¢ oraz koordynacje ruchowa. Pomaga réwniez w utrzymaniu zdrowej masy ciata i
poprawia postawe ciata.

* Poprawa funkcji mézgu i zdolnosci spotecznych: regularna aktywnos¢ fizyczna wspomaga
rozwdj funkcji mdzgu, co ma wptyw na zdolnosci poznawcze i uczenie sie dzieci, poprawia
umiejetnosci spoteczne oraz globalne zdolnos$ci motoryczne. Dzieci uczg sie rozumiec swoje
emocje, a takze lepiej radzi¢ sobie z nimi.

¢ Wzmacnianie pewnosci siebie: uprawianie sportu pomaga dzieciom budowac¢ pewnos¢
siebie i pozytywng samoocene, co ma kluczowe znaczenie w ich rozwoju osobistym i
spotecznym.

* Rozwijanie zaufania: sport pomaga dzieciom budowac zaufanie, zarowno w stosunku do
siebie samych, jak i innych oséb. To kluczowy element budowania trwatych i zdrowych relacji
interpersonalnych.



* Rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych: uprawianie sportu wspiera rozwéj
umiejetnosci interpersonalnych, takich jak praca zespotowa, podejmowanie decyzji,
rozwigzywanie konfliktow oraz kreatywnosc.

¢ Radzenie sobie z porazkami i sukcesami: sport pomaga dzieciom radzi¢ sobie zaréwno z
porazkami, jak i radoscig z sukceséw. To wazna lekcja zyciowa, ktdra przydaje sie w dorostym
Zyciu.

* Uczenie wspoétpracy: poprzez sport dzieci uczg sie wspodtpracowac z innymi, co rozwija ich
umiejetnos$¢ komunikowania sie z réwiesnikami. To umiejetnosé niezwykle wazna w zyciu
spotecznym.

* Redukcja stresu i poprawa snu: aktywnos¢ fizyczna pomaga zmniejszy¢ poziom stresu u
dzieci oraz poprawia jakos¢ snu, co ma kluczowe znaczenie dla ich ogélnego samopoczucia i
zdrowia.

* Przystosowanie organizmu na rézne bodice: dzieki aktywnosci fizycznej dzieci uczg sie
dostosowywac swoje ciato do réznych bodzcéw sensorycznych, co wptywa na ich ogdélng
rozwage i zrbwnowazenie.

* Koncentracja i szybkos¢ reakcji: treningi sportowe wymagajg koncentracji i szybkosci
reakcji, co przekfada sie na lepsze umiejetnosci przystosowania do réznych sytuacji.

* Poznawanie $wiata przestrzennego: poprzez ruch i zabawy dzieci poznajg swiat
przestrzenny, uczg sie rozumiec i kontrolowaé swoje ciato w przestrzeni.

* Rozwijanie kreatywnosci: podczas zabaw i aktywnosci dzieci rozwijajg swojg kreatywnosc¢ i
wyobraznie.

Wptyw sportu na rozwdj spoteczny przedszkolakow jest niezaprzeczalny. Aktywnos¢ fizyczna
nie tylko korzystnie wptywa na rozwdj motoryczny dzieci, ale takze rozwija wiele innych
umiejetnosci spotecznych i psychicznych. Dlatego tak istotne jest zachecanie dzieci do
aktywnosci fizycznej od najmtodszych lat i pokazywanie im piekna tego $wiata. Wspieranie
fizycznej aktywnosci dzieci to inwestycja w ich przysztos¢, ktdra przyniesie wiele pluséw
zaréwno teraz, jak i w dtuzszej perspektywie czasowej.

Jesli jestes rodzicem przedszkolaka, warto zastanowié sie nad zapisaniem dziecka na zajecia
sportowe, ktére wspomogg jego rozwdj spoteczny i fizyczny. Pamietajmy, ze ruch to zdrowie,
a juz od najmtodszych lat mozna budowac zdrowe nawyki i pasje do aktywnosci fizyczne;.



Jak rodzice mogg pomoc?

» Badz przyktadem: dzieci czesto nasladujg swoich rodzicow, wiec jesli rodzice sg aktywni
fizycznie, dzieci rowniez chetniej bedg sie rusza¢. Razem z dzieckiem mozna wybrac sie na
spacer, jazde na rowerze lub inny rodzaj aktywnosci.

¢ Planuj aktywnos$¢ razem: razem spedzony czas z dzieckiem jest nie tylko przyjemny, ale tez
buduje wiez. Planujcie wspdlne aktywnosci, takie jak wizyty na placu zabaw, wedréwki po
parku lub wspdlne zabawy w ogrodzie.

e Zabawy w domu: nie zawsze trzeba wychodzi¢ z domu, aby by¢ aktywnym. W domowych
warunkach mozna organizowaé zabawy, takie jak uktadanie torow z klockow, tance czy
uktadanie tras dla samochodzikéw. To swietny sposéb na spedzenie czasu razem i
aktywizacje dziecka.

e Zajecia akrobatyki dla dzieci: akrobatyka to fascynujacy rodzaj aktywnosci fizycznej, ktory
moze przyciggnac uwage niejednego przedszkolaka. Uczy podstawowych ruchoéw,
rownowagi i koordynacji. To Swietny sposdb na rozwijanie zdolnosci ruchowych i
kreatywnosci.

e Zabawy na swiezym powietrzu: plac zabaw, boiska sportowe lub parki to doskonate
miejsca, gdzie dziecko moze bawic sie na Swiezym powietrzu. Zacheé swojego przedszkolaka
do zabawy na placu zabaw, gry w pitke lub wspdlnego biegania.

* Nagradzaj wysitek: pozytywna motywacja jest kluczowa. Pochwalcie dziecko za kazdy
wysitek i postep w aktywnosci fizycznej. Nagrody w postaci pochwat i wspdélnego czasu sg
zdecydowanie skuteczniejsze od stodyczy czy gadzetdw.

Pamietajmy, ze ruch to nie tylko zdrowy nawyk, ale takze zrédto radosci i wspdlnych chwil.
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