WPLYW AKTYWNOSCI RUCHOWEJ NA ROZWOJ DZIECKA

W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Wprowadzenie Okres przedszkolny (3-6 lat) to fundament, na ktérym budowane sg
zdolnosci fizyczne, intelektualne 1 spoteczne dziecka. W tym czasie intensywnie rozwija si¢
uktad nerwowy, a aktywnos$¢ ruchowa staje si¢ nie tylko forma zabawy, ale przede wszystkim
kluczowym narze¢dziem stymulujgcym ten rozwdj. Zaniedbanie aktywnosci fizycznej w tym
okresie moze prowadzi¢ do opdznien rozwojowych i problemow zdrowotnych w przysztosci.

Rozwdj fizyczny

e Rozwoj motoryki:

o Motoryka duza: Bieganie, skakanie, wspinanie si¢, jazda na rowerze
trojkotowym — te aktywnos$ci wzmacniaja migénie, poprawiajg koordynacje i
rOwnowage.

o Motoryka mata: Manipulowanie matymi przedmiotami, rysowanie, lepienie z
plasteliny — te dziatania doskonalg precyzje ruchow, co jest niezbgdne do nauki
pisania i innych czynno$ci manualnych.

e  Wzmacnianie ukladu kostno-mi¢$niowego:

o Ruch stymuluje mineralizacj¢ kosci, co jest kluczowe dla ich prawidtowego
rozwoju.

o Wzmacnianie mig¢$ni posturalnych zapobiega wadom postawy, ktore czgsto
pojawiaja si¢ w wieku szkolnym.

e Poprawa kondycji i zdrowia:

o Regularna aktywno$¢ fizyczna pomaga w utrzymaniu prawidlowej masy ciata,
co zmniejsza ryzyko otytosci.

o Ruch wzmacnia uktad odpornosciowy, co czyni dzieci mniej podatnymi na
infekcje.

o Ruch wptywa na prawidlowe funkcjonowanie uktadu krazenia.

Rozwdj psychiczny

o Rozwoj poznawczy:
o Ruch stymuluje powstawanie nowych potaczen nerwowych w mézgu, co
wplywa na rozwo6j funkcji poznawczych.
o Aktywnos¢ fizyczna poprawia przeptyw krwi do mozgu, co zwigksza
koncentracj¢ 1 zdolno$¢ zapamigtywania.
o Ruch wspomaga orientacje w przestrzeni.
e Rozwoj emocjonalny:
o Ruch jest naturalnym sposobem na roztadowanie napigcia 1 stresu, co jest
szczegolnie wazne w okresach intensywnego rozwoju emocjonalnego.
o Aktywnos¢ fizyczna stymuluje wydzielanie endorfin, tzw. hormonow
szczgsécia, co poprawia nastrdj i samopoczucie.
e Rozwdj spoleczny:
o Zabawy ruchowe w grupie ucza wspotpracy, dzielenia si¢, przestrzegania
zasad 1 rozwigzywania konfliktow.
o Aktywnos$¢ fizyczna sprzyja nawigzywaniu kontaktéw z rowiesnikami i
budowaniu relacji, co jest kluczowe dla rozwoju umiejetnosci spotecznych.
o Dziecko uczy si¢ poprzez ruch pracy w grupie, oraz rywalizacji.



Formy aktywnosci ruchowej w przedszkolu

e Zabawy ruchowe:
o Zabawy z elementami czworakowania, czotgania si¢, co stymuluje rozwoj
koordynacji i orientacji przestrzennej.
o Zabawy z wykorzystaniem roznorodnych rekwizytéw, np. chusty animacyjne;j,
tunelu, co rozwija wyobrazni¢ i kreatywnos¢.
e Gry zespolowe:
o Uproszczone wersje gier zespolowych, dostosowane do mozliwos$ci dzieci w
wieku przedszkolnym, uczg wspotpracy i rywalizacji w zdrowy sposob.
o Gry z elementami strategii, np. budowanie toréw przeszkod, ucza logicznego
myslenia i planowania.
o Zajecia gimnastyczne:
o Cwiczenia z elementami jogi i pilatesu, dostosowane do wieku dzieci, ucza
kontroli ciata i relaksacji.
o Cwiczenia z wykorzystaniem przyborow, np. pitek, obreczy, co rozwija
koordynacje¢ i zr¢cznos¢.
e Zajecia taneczne:
o Zajecia z elementami r6znych stylow tanecznych, np. tance ludowe, taniec
nowoczesny, co rozwija poczucie rytmu i ekspresje ruchowa.
e Zabawy na §wiezym powietrzu:
o Zabawy w piaskownicy, budowanie zamkow, kopanie tuneli, co rozwija
kreatywno$¢ i1 zdolno$ci manualne.
o Zabawy na placu zabaw z wykorzystaniem hustawek, zjezdzalni, drabinek, co
rozwija sit¢ 1 zwinnos¢.

Podsumowanie

Aktywnos¢ ruchowa w wieku przedszkolnym to inwestycja w zdrowie i rozw¢j dziecka na
cate zycie. Regularny ruch nie tylko wzmacnia ciato, ale takze stymuluje rozwdj mézgu, uczy
radzenia sobie z emocjami i budowania relacji z innymi. Dlatego tak wazne jest, aby rodzice i
nauczyciele zapewniali dzieciom jak najwiecej okazji do aktywnego spedzania czasu,
zarowno w przedszkolu, jak i w domu.



