Swietna zabawa ruchowa jest zwyczajne wyjscie na plac zabaw

— zjezdzalnie, drabinki czy hustawki to doskonale sprzety zachecajace do aktywnosci.
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Ruch to zycie, to jedna z podstawowych potrzeb biologicznych czlowieka, a w
przypadku dzieci — kwestia szczegdlnie wazna w procesie prawidlowego rozwoju fizycznego
1 psychicznego. Rodzimy si¢ z naturalng potrzeba ruchu — to, dlatego dzieci sg zazwyczaj tak
aktywne i ruchliwe. Dzigki aktywnosci fizycznej ciato dziecka rozwija si¢ prawidlowo.
Wzmacniajg si¢ kosci, dojrzewaja narzady i uktady, w tym uktad nerwowy. Rozwijaja si¢
migénie i stawy, pluca i1 serce - zwigksza si¢ ich wydolno$¢. Ksztaltuje si¢ prawidlowa
postawa ciata, buduje si¢ kondycja. Aktywnos¢ oparta na ruchu catego ciata to takze trening
motoryki duzej, ktéra z kolei jest niezb¢dna dla prawidtowego rozwoju matej motoryki — a
wiec precyzyjnych ruchow dloni.

Ruch jest niezwykle wazny dla zdrowia, dlatego jako doro$li, powinnismy dawac
dzieciom dobry przyktad. Wykorzystajmy tadna jesienng pogode i dajmy dzieciom jak
najwigcej okazji do ruchu, szczegdlnie na $wiezym powietrzu. Korzystanie ze $wiezego
powietrza 1 stonca to podstawowy warunek higieny uktadu oddechowego i1 uktadu krazenia,
ktére jednocze$nie maja wpltyw na rozwoj ukladu nerwowego i ruchowego. Dotlenianie,
stonice, $wiatto i ruch polepszaja ogdlne funkcjonowanie matych organizmow.

Codzienne spacery sg $wietng naukg radzenia sobie ze zmiennymi temperaturami, co
bez watpienia ma wplyw na wzmocnienie odpornosci organizmu i zapobieganie
przezigbieniom. Ponadto czgste przebywanie na dworze, szczegdlnie w stoneczne dni,
pobudza wytwarzanie witaminy D w organizmie, a to z kolei ma pozytywny wptyw na kosci i
zgby naszych pociech. Przebywanie na §wiezym powietrzu zaostrza apetyt, jest to jeden z
najlepszy sposobéw na matego niejadka. Aktywne spgdzanie czasu na §wiezym powietrzu
pozwala dotleni¢ i oczysci¢ organizm z toksyn, spali¢ nadmiar tkanki ttuszczowej. Aktywno$¢
ruchowa wptywa na obnizenie poziomu stresu i roztadowanie energii. Sport 1 kazdy rodzaj
ruchu sprzyjaja wydzielaniu endorfin, czyli hormonu szcze¢scia.

Dzieci same z siebie kochajg ruch — nie trzeba ich do niego zachg¢caé. Wrecz
przeciwnie — postarajmy si¢ nie hamowac zbytnio ich zapedow (,,nie biegaj, bo si¢
przewr6cisz”). Upadki to tez nauka dla dziecka. A co, jezeli jednak potrzeba zachety? Przede
wszystkim warto da¢ dobry przykltad — wszak dzieci wielu rzeczy ucza si¢ przez
modelowanie. Jesli rodzice uprawiaja sport, dziecko rowniez najpewniej bedzie szukac takiej
aktywnosci. Jak wiadomo, aktywni rodzice wychowuja aktywne dzieci. Warto dzieciom
proponowac urozmaicone aktywnosci — spacery, gre w pilke, jazde na rowerze, hulajnodze
czy rolkach, plywanie, bieganie czy wykorzystywanie elementow otoczenia, takich jak
murki czy krawezniki, do skakania czy ¢wiczen réwnowaznych. Dobrym pomystem jest
pokazywanie dziecku roznych dyscyplin sportowych — niech wybierze swoja ulubiong. A
potem nalezy wspiera¢ je w tym wyborze, kibicujac i motywujac do dzialania.



Jazda na rowerze, hulajnodze czy wrotkach - uczy si¢ utrzymywania rownowagi,
koordynacji ruchowej 1 zrgczno$ci. Poprawia og6lne umiejetnosci motoryczne.

Zabawa pilkg - pozwala rozwija¢ zmyst
obserwacji, refleksu, a takze umiej¢tnos¢ przewidywania 1 wspotpracy w zespole. Procztego,
mali zawodnicy ¢wicza wytrzymato$¢ oraz szybkos¢. Wykorzystujemy rozne formy gry od
rzucania i tapania rekoma po tradycyjne kopanie pitki.

Celowanie — wspomaga rozwoj koncentracji i koordynacji ruchowej. Gra w klasy -
narysuj na chodniku kratki do gry w klasy i ponumeruj je do pigciu. Pokaz dziecku, jak rzuci¢
kamyk, patyk na jedng z kratek. Zache¢¢ malca do skakania po kratkach, az znajdzie si¢ na
numerze, na ktory upadt rzucony przedmiot.




Skakanka, gumy do skakania, czy skoczek - rozwijaja wszystkie grupy mig$niowe,
poprawiaja kondycje, zwinno$¢ i skocznos¢.

Zabawa w piasku to ulubione zaj¢cie kazdego malucha. Kolorowe topatki, grabki,
wiaderka i foremki to podstawa udanej zabawy. Stawianie babek z piasku, budowanie
zamkow, kopanie tuneli to tylko niektore z mozliwosci, jakie daja zabawki do piaskownicy.
Dzigki nim dziecko doskonale rozwija swoja wyobrazni¢ oraz zdolno$ci manualne.

Hamaki, hustawki i trampoliny - podczas bujania si¢ i skakania dzieci mogg
spozytkowa¢ nadmiar energii, ale tez poprawi¢ swoja kondycje¢ i koordynacje ruchowa.
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