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Aktywnos$¢ fizyczna.

Aktywnos¢ fizyczna traktowana jest jako najbardziej pozadana forma rekreacji i poprawia
ogodlny stan zdrowia — dziecko, ktore aktywnie spedza czas, jest w mniejszym stopniu
narazone na zlamania oraz skrzywienia kregostupa, ruch pozytywnie wpltywa na stawy, dzieki
prawidtowemu odzywieniu chrzastki stawowej. Aktywnos$¢ zwieksza takze uwapnienie kosci
oraz ich elastycznos¢, a takze sprezystosci torebek stawowych. Ponadto ma pomysiny wptyw
na uklad oddechowy, poprzez pobieranie zwigkszonej ilo$¢ tlenu, co poglebia prog
ruchomosci klatki piersiowej. Dotleniane sg rowniez komorki catego organizmu oraz komorki
mozgowe. Przyczynia si¢ to bezposrednio do lepszych wynikow w nauce. Sporty pobudzajg
przysadke, a takze nadnercza, co pobudza wydzielanie hormondéw oraz ich produkcje.Dzieci
podczas uprawiania sportow wzmacniaja uklad nerwowy oraz miesniowy organizmu. Sport
zwalcza oraz koryguje wady postawy. Kolejnym pozytywnym aspektem aktywnosci fizycznej
u dzieci w wieku przedszkolnym jest przyspieszenie przemiany materii, duza ilo$¢ ruchu
doskonale wptywa na uktad pokarmowy. Systematycznos$¢ aktywnosci zapobiegnie otylosci,
nadwadze, chorobom serca a takze chorobom takim jak cukrzyca czy nadcisnienie. Pociecha,
ktéra uprawia sporty nie bedzie miata probleméw z zasypianiem, a sen begdzie spokojny
i wolny od koszmarow. Zdrowie fizyczne to nie jedyne korzysci, ktore niesie za soba ruch.
Dziecko, ktore jest aktywne, wigkszo$¢ czasu spedza na dworze lub zorganizowanych
zajeciach dodatkowych — oznacza to, Ze nie traci czasu na ogladanie telewizji, granie w gry
komputerowe. Ruch to rozwoj naszego dziecka, na tle fizycznym i psychicznym.
Wysportowane dziecko jest bardziej otwarte na zmiany, w lepszym stopniu dostosowuje si¢
do nowych sytuacji oraz w stanach napigcia, ztosci oraz stresu szybciej wraca do stanu
rownowagi psychicznej. Posiada wigkszg umiejetno$¢ znoszenia porazek i przyjmowania
krytyki, umiej¢tno$¢ szybkiego nawigzywania kontaktdw, pracy w zespole, zwigksza
roéwniez odpowiedzialnos$¢ i poczucie wlasnej wartosci, co korzystnie wplywa na wytrwatos¢
w dazeniu do celu. Jesli od najmlodszych lat dziecko rozwinie nawyk uprawiania aktywnosci
fizycznej, wplynie to w przysztosci na jego zdrowie i dobre samopoczucie. Uksztattowanie

takiej $wiadomosci u dziecka, wymaga czasu i1 poswigcenia. Nawyk uprawiania sportu



wplynie na jego sprawnos$¢ fizyczng oraz na pewno przyczyni si¢ do zycia w zdrowiu, nauczy

réwniez systematycznosci.

Oto kilka wskazowek, o ktoérych warto pamigtac, aby zacheci¢ dziecko do aktywnosci:

Zabawa jest podstawowg formg aktywnos$ci dziecka w wieku przedszkolnym. Warto
proponowaé dzieciom rézne formy zabaw ruchowych. Dzieci maja naturalng
potrzebe ruchu, wiec chetnie podejmujg tego typu zabawy, pod warunkiem, ze sg one
ciekawe, roznorodne i dostosowane do ich mozliwosci (fizycznych i intelektualnych).
Dzieci w wieku przedszkolnym zaczynaja przejawiac rozne zainteresowania — warto
zacheca¢ je do ich rozwijania. Wazne jest, aby slucha¢ swojego dziecka
I podejmowac aktywnos$ci i gry proponowane przez nie. Z kolei proponujac dziecku
rézne nowe zabawy, dajemy mu okazj¢ do poznawania nowych form aktywnosci,
rozwoju nowych umiejetnosci 1 zainteresowan.

Aby dziecko nabylo nowe umiejetnosci, nalezy przechodzi¢ stopniowo od prostych
do coraz bardziej skomplikowanych zadan. Za kazdym razem zachgca¢ i chwalié
wysitki dziecka. Dzieci w wieku przedszkolnym moga nauczyé si¢ jazdy na
dwukotowym rowerze, hulajnodze, na nartach, tyzwach czy rolkach. Sa to jednak
aktywnosci, ktorych zazwyczaj dzieci nie naucza si¢ w przedszkolu. Pole do popisu
pozostaje wigc dla rodzicow.

Sukces to wielka nagroda dla dziecka. Nalezy pamigta¢, aby proponowac dziecku
takie aktywnosci, w ktorych ma szans¢ na osiggnigcie sukcesu. Jako sukces nalezy
traktowa¢ nawet drobne osiggnigcia. Chwalgc 1 nagradzajac dziecko, sprawiamy, ze
aktywno$¢ kojarzy si¢ mu zczym$§ przyjemnym, co bedzie chcialo powtarzad
W przysziosci.

Zabawa to potencjalne zrodto radosci. Jesli rodzice zaangazujg si¢ w zabawe wraz
z dzieckiem, moze si¢ okazac, ze jest to zrodto radosci nie tylko dla dziecka, ale tez
dla rodzicow.

Aktywno$¢ dziecka warto stymulowac, dajac dzieciom zabawki, ktore zachecaja do
aktywnosci fizycznej, takie jak pitki, latawce, skakanki, hula-hoop. Gdy do tego
dodamy nauke umiejetnosci korzystania z nowej zabawki i wspolng zabawe
z rodzicami — sukces jest niemal gwarantowany.

Aktywnos$¢ fizyczna to nie tylko zabawy ruchowe, ale tez codzienne aktywnos$ci —
spacer do przedszkola, wchodzenie po schodach, prace domowe, w ktore warto

stopniowo wlaczaé dziecko. Dobrze jest od samego poczatku ksztattowac¢ u dziecka



takie zachowania, w miar¢ mozliwosci zastepujac jezdzenie samochodem jazda
rowerem lub chodzeniem na piechotg, jazde windg — korzystaniem ze schodow.
Wazne jednak, aby by¢ w tym konsekwentnym — tego, czego wymagamy od dziecka,
wymagajmy takze od siebie.

Nie mozemy tez zapomina¢ o tym, ze dziecko uczy si¢ przede wszystkim przez
obserwacj¢ 1 modelowanie. Rodzice sg dla dziecka podstawowym wzorem do
nasladowania. Dlatego tez chcac, aby nasze dziecko bylo aktywne, sami powinni§my
aktywnie spedza¢ czas, w miar¢ mozliwos$ci uprawiac sport, dajac dziecku przyktad
wlasciwej postawy wobec aktywnosci fizycznej 1 pokazujac, ze aktywnos$¢ naprawde
sprawia przyjemnos$c.

Dzieci potrzebuja jasnych regul postepowania. Zasady takie powinny dotyczy¢
przede wszystkim czasu ogladania telewizji i korzystania z komputera. Wazne jest,
aby takie reguly w domu wprowadzi¢ i konsekwentnie ich przestrzega¢. Mozna
wprowadzi¢ tez np. zwyczaj codziennego rodzinnego spaceru czy niedzielnego
wyjécia na basen lub na rower, przekazujac dziecku wiedze, ze aktywnos$¢ fizyczna
jest wazna. Nalezy pami¢tac o tym, aby samemu postgpowac wedtug tych regul.
Wakacje to wyjatkowy czas, ktory rodzina moze spedzi¢ wspdlnie. Warto, planujac
wypoczynek, zatroszczy¢ si¢ o aktywne spedzenie tego czasu — na wedrowkach,
pltywaniu, jezdzie na rowerze. W codziennym zyciu takze nie nalezy zapominac
0 aktywnosci —zwykle w najblizszej okolicy mamy parki, place zabaw, ogrody,
ktore warto czesto odwiedzac z dzieckiem.

Dzieci w wieku przedszkolnym potrzebuja towarzystwa — zarowno rodzicow, jak
1 rowiesnikow. Je§li mamy znajomych z dzieémi, warto planowaé wspolne
aktywnos$ci — aby dzieci mogly si¢ wzajemnie dopingowaé, warto tez wprowadzaé
elementy wspodlzawodnictwa. Rodzinne zawody to okazja zar6wno do osiggni¢cia
sukcesu, jak i nauki pogodzenia si¢ z porazka i traktowania jej jako mobilizacji do
dalszych staran.

Chcac ,,zarazi¢” dziecko aktywnoscia fizyczna, pozwolmy mu biegaé, skakaé, bawié
si¢ 1 cieszy¢ ruchem, nie zmuszajmy do wykonywania ¢wiczen, ktorych nie lubi,
liczmy si¢ z jego zdaniem i dajmy mu mozliwosci bycia aktywnym — zapewnijmy
dostep do réznych jej form (czgs¢ dzieci woli gra¢ w pitke, czes¢ pltywac, a czes¢
tanczy¢), ale zapewnijmy tez bezpieczenstwo, odpowiedni stréj, przybory i zadbajmy

0 regularnos$¢ aktywnosci.



Przemyslenia dla rodzica:

- Czy Twoje dziecko uprawia jakis sport?

-Jak dlugo dziecko spedza czas na Swiezym powietrzu?

- Jakie formy aktywnosci ruchowej Twoje dziecko preferuje na zewnatrz
w kazdej porze roku?

- Czy swoja postawg i podejsciem do aktywnosci fizycznej dajesz pozytywny

przyklad swojemu dziecku?



