Aktywność fizyczna dla dzieci, dlaczego jest ważna? 

Aktywność fizyczna jest jednym z głównych czynników, które wpływają na nasze zdrowie i jest ważnym warunkiem prawidłowego przebiegu procesów rozwojowych. Wspiera rozwój psychofizyczny i pozytywnie wpływa na zdrowie psychiczne, fizyczne, społeczne i środowiskowe. Zmniejsza też ryzyko wystąpienia wielu schorzeń w wieku dorosłym.
Niestety według badań, dzieci nie tylko w Polsce, ale na całym świecie poświęcają coraz mniej czasu na aktywność ruchową co może mieć konsekwencje dla zdrowia                w dorosłym życiu. 
Zalety ruchu :
· rozwija umiejętności ruchowe, zdolności motoryczne, uczy właściwej postawy
· pomaga w hartowaniu ciała i nabieraniu odporności
· kształtuje i usprawnia wszystkie układy dziecka, zwłaszcza: ruchowy, krążenia, oddechowy, nerwowy, wegetatywny i dokrewny
· pobudza dojrzewanie ośrodków ruchowych w mózgu, przez co poprawia szybkość przewodzenia bodźców nerwowych, koordynację ruchów oraz ekonomikę pracy
· pomaga w likwidacji lub załagodzeniu odchyleń rozwojowych – w przypadkach, w których jest to możliwe
· zapobiega wielu zaburzeniom rozwojowym i chorobom (np. otyłości, zaburzeniom układu ruchu, osteoporozie, miażdżycy, mózgowemu porażeniu dziecięcemu, astmie oskrzelowej) oraz jest częścią ich leczenia
· korzystnie wpływa na samopoczucie, ułatwia radzenie sobie ze stresem, wspomaga leczenie oznak depresji, jeśli takie się pojawiają
· poprawia sprawność umysłową, np. szybkość podejmowania decyzji, umiejętność planowania, pamięć krótko- i długotrwałą, skupienie, podzielność uwagi
· zmniejsza poczucie niepokoju, poprawia jakość snu
· rozwija odpowiedzialność, pewność siebie i poczucie własnej wartości, pobudza empatię, kreatywność i zdolności społeczne.

Dzieciństwo jest najlepszym momentem na wyrobienie prawidłowych nawyków, w tym również przyzwyczajenia do ruchu, co korzystnie wpływa na utrzymanie go również w wieku dorosłym. Dzieci są dużo bardziej podatne na kształtowanie nawyków, zatem w tym okresie trzeba zadbać, aby aktywność fizyczna stała się zwykłym elementem codziennego życia. Dlatego musimy być wzorem dla naszych dzieci. 
Rodzice muszą zadbać o to, aby dziecko kojarzyło ruch jako przyjemność a, nie jako przykry obowiązek, dlatego nie możemy zmuszać dziecka do aktywności fizycznej, której nie lubi. W ten sposób możemy tylko dziecko zniechęcić do sportu. Jest wiele ciekawych form ruchu, które wspólnie z dzieckiem przypadną wam do gustu.

Sposoby na aktywność ruchową dla dzieci:
1-3 lat 
Aktywność na dworze:  
· Wyjście na spacery
· Wspólne bieganie 
· Korzystanie z placu zabaw dostosowanych odpowiednio wiekowo 
· Kopanie, turlanie piłki 
· Wyjście na basen itp.

Aktywność w domu:
· Wspólne tańce
· Zabawy w berka 
· Tory przeszkód z poduszek 
· Zabawy z piłką, rzucanie do siebie, turlanie 
· Udawanie zwierząt, możecie chodzić jak kotki, pieski, pełzać jak węże

4-6 lat 
Aktywność na dworze:  
· Jazda na rowerze 
· Place zabaw
· Zabawy z piłką 
· Zabawy z rówieśnikami 

Aktywność w domu:
· Tańce 
· Tory przeszkód z poduszek, krzesełek 
· Zabawy z naśladowanie zwierząt 
· Rzucanie do celu 
· [bookmark: _GoBack]Mogą być również sporty zorganizowane takie jak np. basen, piłka nożna, koszykówka, balet. 
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