"Kazdy dzieni bez ruchu jest dniem straconym dla rozwoju fizycznego

i psychicznego dziecka."

- Janusz Korczak

Aktywno$¢ ruchowa wsrod najmlodszych jest bardzo wazna dla ich rozwoju.
Wspomagana jest wowczas motoryka, kondycja a takze wytrzymatos¢ 1 zdrowie psychiczno-
fizyczne. Dzieki regularnej aktywnosci fizycznej pomagamy zachowaé prawidlowg wage czy
tez koncentracje a takze 1 nastroj.

Powinnismy zacheca¢ najmlodszych do czestego, wrecz codziennego udziatu
w roznych formach aktywno$¢ ruchowych na §wiezym powietrzu tj. gra w pitke, jazda na
rowerze oraz spacery. Takie zabawy mogg takze przyczynic si¢ do szybszej integracji migdzy
dzie¢mi, tworzy¢ nowe relacje spoteczne czy tez przyjacielskie.

Pamigta¢ nalezy aby rozwija¢ roznego rodzaju aktywnosci, takze te ktére rozwijaja
ciato 1 umyst. Nie mozemy si¢ ba¢ eksperymentowac 1 doskonali¢ aktywno$¢ dostosowang do
potrzeb dziecka wzgledem jego wieku, zainteresowan i umiejetnosci.

Pamigtajmy, ze to my ,, dorosli” jako rodzice czy opiekunowie petnimy wazg wrecz
kluczowa role w promowaniu aktywnosci ruchowej. To my powinni$my poswieci¢ swoj czas
dla dziecka w celu promowania aktywnego spe¢dzania czasu w réznego rodzaju zabawach
ruchowych. Mamy ogromy wplyw na najmtodszych, ktérzy nas podpatruja i nasladujg. Dajac
dziecku mozliwo$¢ wspolnego spedzania czasu aktywnie zadbamy o jego zdrowie, szczgscie
1 pomozemy w radzeniu sobie z problemami Zycia codziennego.

Wigksza regularna aktywno$¢ ruchowa pozytywnie wptynie na nasze relacje z dzie¢mi
a takze na rozwoj ich mieg$ni, kosci, uktadu krazenia czy zapobieganiu otylosci wsrod
najmlodszych co jest we wspdlczesnym nam $wiecie coraz wigkszym problemem w skali
globalnej. Pamigtajmy, ze dziatajac lokalnie np. na pobliskim placu zabaw dajemy dobry
przyktad innym ludziom, zwracajac ich uwage na to, ze my gramy w pitke na boisku
z dzieckiem a nie przed ekranem komputera. Mamy wiele mozliwosci, zeby zacheci¢ dziecko
do podjecia aktywnosci ruchowej. Od codziennego spaceru po przez zabawy na $wiezym
powietrzu, gry ruchowe, zajecia sportowe czy tez wyjScie na basen itp. Pamietajmy takze
o tym aby zapewni¢ dzieciom odpowiedni sprzet sportowy dzigki, ktéremu dziecko podczas
ruchu bedzie bezpieczne. Gdy idziemy na rower to promujmy bezpieczenstwo, pamigtajmy

o kasku i ochraniaczach dbajac o nasze pociechy. Musimy takze prawidlowo dobiera¢ miejsca



gdzie bedziemy wykonywaé aktywnos$¢ fizyczng. Wybierzmy park zamiast asfaltowej drogi
do grania w pilkg, bezpieczenstwo stawiajmy na pierwszym miejscu wykonujac swoja
aktywno$¢ fizyczng. W spierajmy dzieci w ich nauce, nie krytykujmy nie powodzen sami tez
kiedys si¢ uczyliSmy i byli§my wspierani w tej nauce.

Regularna aktywno$¢ ruchowo- sportowa powinna sta¢ si¢ cze$cig naszego zycia
codziennego oraz cze¢scig zycia codziennego dzieci. Pozwoli im to zapewnié lepszy rozwoj
i start w dalsze zycie a w przyszlosci stworzy system tancucha. My begdziemy promowaé

aktywnos$¢ wsrod dzieci a pdzniej one bedag robi¢ to samo juz jako dorosli.

Przyktadowe formy aktywnosci fizycznej dla najmlodszych:

1. Zabawa w chowanego
Zabawa w chowanego to popularna gra, w ktorej jedna osoba zostaje wybrana jako
"szukajacy", a reszta osob ukrywa si¢. Osoba szukajagca musi odnalez¢ wszystkich ukrytych
uczestnikow i zwykle wygrywa ta osoba, ktora jako pierwsza zostala odnaleziona. Gra ta
czesto jest popularna wsrod dzieci, ale rowniez dorostych mogg si¢ bawi¢ w chowanego. Jest
to zabawa, ktora angazuje i rozwija zr¢czno$¢ oraz pomaga w budowaniu relacji i integracji
w grupie.

2. Skakanie na skakance
Jest $wietnym sposobem na poprawe kondycji fizycznej 1 koordynacji ruchowej. Wymaga od
nas szybkosci, sily i zwinnosci, dlatego tez skakanka jest popularng forma treningu zardwno
dla dzieci, jak i dorostych. Cwiczenie to angazuje mieénie ndg, ramion, brzucha oraz
poprawia wydolno$¢ ukladu sercowo-naczyniowego. Mozna skaka¢ na skakance
samodzielnie, w parach lub w grupie, co dodatkowo sprawia, ze jest to $wietna forma
aktywnosci fizycznej, ktora moze by¢ zaréwno rozrywka, jak i treningiem uprawianym
w celach zdrowotnych. Jednak nalezy pamigta¢ o odpowiednim podiozu do skakania
1 ubraniu, aby unikna¢ kontuzji.

3. Jazda na rowerze
Jazda na rowerze pomaga w utrzymaniu dobrej kondycji fizycznej, poprawia wydolnos¢
organizmu oraz wzmacnia mig¢$nie. To takze doskonaty sposdb na relaks i oderwanie si¢ od
codziennych spraw. Warto wiec siggna¢ po rower i cieszy¢ si¢ wszystkimi korzy$ciami

pltynacymi z regularnej jazdy.



4. Spacer
Spacer to aktywnos$¢ polegajaca na przechadzaniu si¢ na §wiezym powietrzu, zazwyczaj
w celach rekreacyjnych, zdrowotnych lub relaksacyjnych. Moze to by¢ réwniez forma
aktywnosci fizycznej, ktéra pomaga utrzymac kondycje i poprawié¢ samopoczucie. Spacer
moze by¢ krotki lub dhugi, szybki lub powolny, odbywany samodzielnie lub
w towarzystwie innych osoéb. Jest to latwy sposdb na aktywne spedzenie czasu
i korzystanie z dobrodziejstw natury
5. Graw pitke
Gra w pitke wymaga skoordynowanych dzialan druzyny, szybkosci, sprawnosci fizycznej
oraz umiejetnosci taktycznych. Istnieje wiele odmian pitki, takich jak pitka nozna,
koszykowka, siatkdwka czy reczna, z kazdg z nich wigzg si¢ specyficzne zasady i wymagania.
Ponadto gra w pitke moze by¢ nie tylko Swietng forma aktywnosci fizycznej, ale takze
doskonatg okazjg do budowania relacji z innymi ludZmi, nawigzywania przyjazni i rozwijania
umiejetnosci spotecznych. Dlatego warto sprobowac swoich sit w tej emocjonujacej grze
1 cieszy¢ si¢ z wygranych razem z druzyna.
6. Zabawy na placu zabaw:
-Zabawa w gumg¢ - dwie osoby trzymaja gume, a reszta skacze przez nig przy odpowiednich
ruchach. Celem jest przeskoczenie gumy bez dotknigcia.
-Zabawa w skakanke - dwie 0soby trzymaja skakanke, a reszta skacze przez nig. Mozna
probowac¢ wykonywac rozne triki i skomplikowane sekwencje skokow.
-Zabawa w piaskownicy - budowanie zamkow, ukladanie tras dla samochodzikow, zbieranie
muszelek czy kopanie dotkow - mozliwosci sg nieograniczone!
-Zabawa w rzutki - mozna utworzy¢ specjalne tarcze i punktowac trafienia, rywalizujac ze
znajomymi o tytut mistrza rzutek.
-Zabawy na hustawkach - konkursy, kto wytrzyma dtuzej na hustawce, proby osiagniecia jak
najwiekszej wysokos$ci w czasie hustania.
-Zabawa w chodzenie po linie - ukfadanie lin na ziemi i proba przejécia po nich bez
spadnig¢cia. Mozna urozmaici¢ zadanie dodajac przeszkody do pokonania.
-Zabawa w przejazdzki na karuzeli - wiele placow zabaw ma karuzele dla dzieci, ktore
zapewniaja mndstwo radosci i emocji.
-Zabawa w dinozaury - symulowanie spotkania z dinozaurami, bieganie przed nimi,
schowanie si¢ w "jaskiniach" czy obserwowanie ich zachowan.
Nie zapominaj, ze kluczowym elementem zabawy jest spontaniczno$¢, pomystowos¢

I kreatywnos$¢! Pozwol dzieciom poprowadzi¢ zabawy i wyrazi¢ swoje pomysty.



7. Zajecia fitness dla dzieci
Zajecia fitness dla dzieci to §wietny sposob na rozwijanie ich sprawnosci fizycznej oraz
promowanie zdrowego stylu zycia od najmtodszych lat. Programy fitness dla dzieci mogg by¢
dostosowane do ich wieku i umiej¢tnosci, obejmujac réznorodne ¢wiczenia fizyczne, gry
i zabawy.
Zajecia fitness dla dzieci moga obejmowac m.in. aerobik, zajecia z elementami jogi, taniec,
trening silowy czy nawet zajgcia sportowe. Wazne jest, aby program byl zréznicowany
1 dostosowany do mozliwosci oraz zainteresowan dzieci, aby mogly czerpa¢ rados¢
z aktywnosci fizyczne;.
Korzysci jakie moga przynie$¢ zajecia fitness dla dzieci to poprawa kondycji fizycznej,
rozwijanie motoryki, koordynacji 1 gibkosci, budowanie sily mig¢sniowej, poprawa
samopoczucia i rownowagi emocjonalnej, oraz ogo6lna poprawa zdrowia i dobrej formy
fizycznej.
Zajecia fitness dla dzieci powinny by¢ prowadzone przez wykwalifikowanych instruktorow,
ktoérzy maja doswiadczenie w pracy z dzie¢mi 1 potrafig zapewni¢ im bezpieczne 1 efektywne
treningi. Wazne jest takze, aby dzieci miaty odpowiedni sprzet sportowy i przestrzen do
aktywnosci fizyczne;.

8. Taniec
Taniec to forma ekspresji artystycznej, w ktorej ciato wykonuje ruchy zgodnie z okreslonymi
wzorcami, rytmami 1 muzyka. Moze on by¢ wykonywany zarowno indywidualnie, jak
1 w parach lub grupie. Taniec moze by¢ takze formg komunikacji, zabawy, czy treningu
fizycznego.

9. Plywanie
Plywanie to popularna forma aktywnosci fizycznej, polegajaca na poruszaniu si¢ w wodzie za
pomoca odpowiednich technik ptywackich. Jest to rdwniez dyscyplina sportowa, ktora jest
czesto uprawiana zarOwno rekreacyjnie jak 1 w ramach zawodow.
Plywanie jest doskonalym sposobem na poprawe kondycji fizycznej, wydolnos$ci serca i phuc,
a takze budowanie mig¢$ni. Ponadto, plywanie jest bardzo efektywne w spalaniu kalorii
1 wspomaga utrat¢ wagi.
Plywanie moze by¢ tez §wietnym sposobem na relaks i odprezenie si¢ po cigzkim dniu. Woda
ma wlasciwosci relaksacyjne 1 pomaga uspokoi¢ umyst.
Warto pamigtaé, ze plywanie wymaga takze odpowiedniego wyposazenia, takiego jak
kostium kapielowy, okulary ptywackie, czepek czy recznik. Wazne jest rowniez korzystanie

z basendw o odpowiedniej temperaturze wody i czystosci.



Podsumowujac, plywanie to nie tylko doskonala forma aktywnosci fizycznej, ale réwniez
przyjemna i relaksujaca rozrywka, ktora przynosi wiele korzysci dla zdrowia i samopoczucia.

Pamigtajmy ,, sport to zdrowie” !, a my to zdrowie promujmy przez aktywnos$¢
ruchowa wsérod dzieci od najmtodszych lat.

Z catego serca zachgcam do promowania aktywnego spedzania wolnego czasu.
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