»Aktywnos¢ ruchowa dziecka w wieku przedszkolnym"

Ruch jest przejawem zycia. Ruch towarzyszy cziowiekowi od chwili urodzin.
Aktywno$¢ fizyczna jest szczegolnie wazna u dzieci, ktére znajdujg si¢ w fazie intensywnego
wzrostu, wzmacniania i doskonalenia. Dlatego aktywno$¢ powinna by¢ rozwijana juz od
najmtodszych lat. Ograniczenie aktywnos$ci ruchowej jest zdecydowanie niekorzystne, gdyz

opoznia rozw0j dziecka.
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a) rozladowa¢ nadmierng energie; Lo w'\
b) dotleni¢ si¢ — mozg stanowi tylko 2 % wagi ciata “11

cztowieka, ale potrzebuje ok. 25 % tlenu. Ponad to

Swieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi,

¢) trenowa¢é zmysl rownowagi — dzicki hustaniu si¢, balansowaniu na murkach, chodzeniu po
lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze dzieci ¢wiczg rOwnowage;

d) ruch jest sprzymierzencem dobrego snu— umiarkowane ¢wiczenia mogg zlikwidowaé
ktopoty ze snem. To dobry lek na bezsenno$¢ i nocne niepokoje. Poprawa jako$ci snu jest
efektem psychicznego i fizjologicznego odpr¢zenia po wysitku.

e) polepsza nastroj dziecka — ¢wiczenia fizyczne poprawiajg stan ukladu nerwowego
i wptywaja na uktad hormonalny. Dlatego ruch polepsza nastrdj i przepedza ponure mysli,
pomaga uspokoi¢ emocje, roztadowuje napiecie i stres. Podczas wysitku fizycznego w mézgu
powstaja endorfiny zwane hormonami szczescia.

f) rozwija¢ samodzielno$¢, odpornos¢ na stres, umiejetno$¢ psychicznej adaptacji do
zmieniajacych si¢ warunkow, poczucie odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie 1 wytrwatos$¢

W pokonywaniu trudnosci.

W jaki sposob mozemy pomoc dzieciom, ktore unikajg aktywnosci ruchowej?
¢ Przede wszystkim nalezy stwarza¢ okazje do ruchu i1 razem z dzieckiem bawi€ sig.
e Trzeba szuka¢ takich form aktywnosci, ktore sprawiajg dziecku zadowolenie i rado$¢.
e Podczas wspolnych zabaw nalezy dzieci motywowaé, zachecaé poprzez przekonywanie

i chwalenie za najdrobniejszy sukces.



e Nigdy nie wolno zmusza¢ dziecka do aktywnosci fizycznej, natomiast warto chwali¢ za
podejmowane proby. Dzieki temu wzrosnie samoocena dziecka a z czasem 1 satysfakcja z

pokonywania wlasnej stabosci.

Wskazowki dla rodzicow:
e badz dla dziecka przyktadem — sam/sama podejmuj aktywno$¢ fizyczna;
e planuj i organizuj aktywno$¢ ruchowa wspoélnie z dzieckiem,;
e stworz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;
¢ pozwol dziecku na samodzielny wybor rodzaju aktywnosci,
¢ rozmawiaj, dowiedz si¢ dlaczego dziecko lubi badz nie lubi uprawia¢ sportu;
e chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;
¢ doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnosci ruchowych.
Aktywno$¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wptyw na zdrowy i prawidlowy
rozw0j kazdego cztowieka. Zwlaszcza dzieci, ktorych potrzeby ruchowe sg wielkie (§rednio 5
godzin dziennie), powinny wykorzystywac kazda okazje na uprawianie aktywnos$ci ruchowej
jak 1 aktywny odpoczynek. Wazne jest by przede wszystkim dorosli dawali dzieciom dobry
przyktad dbania o swoje cialo 1 zdrowie oraz sprawno$¢ fizyczng 1 psychiczng. Uczmy je
prawidtowych nawykéw 1 wzorcow ruchowych. Pomo6zmy im poznawaé mozliwosci ludzkiego

ciata i odkrywac tajemnice skryte w ich matych organizmach.
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2-3'razy w tygodniu: cwiczenia i"b_'iWijajéEe site i wytrzymatosc, cwiczenia
rozciggajace i ksztattujace estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, ptywanie, sporty walki

3-5 razy w tygodniu: rekreacja ruchowa- zabawy z pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

Codziennie: spacery, wchodzenie po schodach, aktywnosc ruchowa na placu zabaw

Instytucia realizujaca: Instytucia wspétinansujaca: Partnerzy:
Instytut Zywnosci sie Ministerstwo SR @
EiZywicniu ko Zdrowia "'vé\
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www zachowajrownowage.pl
Zywnosci | Zywienia. dwadze i otylosci poprzez edukacje kresie zy ia i aktywnosci fizycznej”
jcarie ) programu wspoipracy z nowymi krajami Unii

Zrodto:http://www.zachowajrownowage.pl/pl/piramida-aktywnosci-fizycznej-dla-dzieci-w-
wieku-przedszkolnym-i-wczesnoszkolnym-2



