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Wpływ aktywności ruchowej na rozwój fizyczny, poznawczy 

i emocjonalno-społeczny 

Jakie korzyści daje ruch? 

Aktywność fizyczna ma ogromne znaczenie dla zdrowia fizycznego, psychicznego 

i emocjonalno-społecznego. Istotną rzeczą jest lepsza adaptacja i zdolności przystosowawcze 

oraz większe poczucie bezpieczeństwa. U dzieci, które częściej podejmują wysiłek fizyczny, 

powstaje więcej nowych połączeń nerwowych. Efektem tego jest bardziej wydajna 

i sprawniejsza struktura mózgu. Najważniejsze są tu płaty czołowy, ciemieniowy i skroniowy, 

czyli płaty odpowiedzialne w zdecydowanym stopniu za przetwarzanie informacji i sprawną 

pracę umysłu. Regularna aktywność fizyczna skutkuje pozytywnymi zmianami w układzie 

nerwowym. Pomaga ona w odreagowaniu napięć psychicznych, czego wynikiem jest poprawa 

nastroju. Sprzyja ona pracy nad sobą i wspomaga kontrolowanie emocji, co ułatwia 

zachowanie równowagi emocjonalnej. Regularnie podejmowane ćwiczenia dają poczucie 

kontroli nad ciałem oraz wzmacniają poczucie własnej skuteczności. Poprzez aktywność 

fizyczną wzbogacamy swoje doświadczenia, rozwijamy samodzielność, usprawniamy funkcje 

pamięci i uwagi, uczymy się zachowań akceptowanych w grupie, m.in. przestrzegania zasad 

i norm. Trening poprawia koordynację nerwowo-mięśniową, co skutkuje lepszą szybkością 

i dokładnością wykonywanych ruchów, poprawą postawy i budowy ciała. 

Aktywność ruchowa jest szczególnie znacząca w okresie przedszkolnym 

dla kształtowania umiejętności motorycznych dziecka. Umiejętności nabyte w tym okresie 

są rozwijane i doskonalone w dalszym życiu. Właściwie stopniowany ruch zwiększa 

odporność fizjologiczną, łagodzi przebieg procesów rozwojowych, koryguje wady postawy 

oraz kształtuje pozytywne nawyki ruchowe. Ważne jest,  aby  od  najmłodszych  lat  zapewnić 

młodemu organizmowi odpowiednią ilość wszechstronnego ruchu, co pomoże zapewnić 

w późniejszym okresie życia dobre zdrowie fizyczne, psychiczne i społeczne. 

Aktywność  ruchowa spełnia cztery zasadnicze funkcje: 

▪ stymulacyjną – pobudza organizm do prawidłowego rozwoju poprzez wysiłek 

fizyczny, który mobilizuje układ krążeniowo-naczyniowy, mięśniowy, oddechowy, 

kostny oraz nerwowy; 

▪ adaptacyjną – pozwala rozwinąć zdolności adaptacyjne  organizmu  do  zmieniających  

się warunków, tj. temperatury, ciśnienia, warunków materialnych i społecznych; 
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▪ kompensacyjną  –  aktywność  ruchowa wspomaga  równoważenie  bilansu  bodźców 

negatywnych i pozytywnych oddziałujących na organizm; 

▪ korekcyjną –  jest  stosowana jako terapia u dzieci m.in. z wadami postawy, wadami 

wrodzonymi, otyłością. 

 

Dlaczego warto w wolnym czasie postawić na zabawy ruchowe? 

Prawidłowy rozwój ruchowy u dzieci skutkuje efektywnym przyswajaniem 

umiejętności szkolnych, ponieważ ruch, odbiór i przetwarzanie bodźców zmysłowych są 

ze sobą ściśle powiązane i wzajemnie na siebie wpływają. Zabawy ruchowe są niezbędne 

do nabycia m.in. umiejętności kontrolowania zachowania, uwagi, pamięci, rozwoju dużej 

i małej motoryki, które warunkują zdolność łatwiejszego uczenia się i nawiązywania 

kontaktów społecznych. Sprawność motoryczna, percepcja, równowaga, schemat ciała, 

koordynacja wzrokowo-ruchowa wpływają na opanowanie m.in. umiejętności czytania 

i pisania. 

 

Na co zwrócić uwagę? 

Każde dziecko potrzebuje ruchu. Należy zwrócić uwagę na formę, rodzaj oraz 

intensywność danej aktywności, aby była ona dostosowana do możliwości psychofizycznych 

dziecka i jego zapotrzebowania na ruch. Ważne jest motywowanie i zachęcanie 

do pokonywania słabości oraz chwalenie za sukces. Priorytetem jest skupienie się 

na stymulacji przedsionkowej, proprioceptywnej, rozwijanie koordynacji ruchowej, 

wzrokowo-ruchowej, percepcji oraz wspomaganie funkcji równoważnych. 

Aktywność  ruchowa  pozytywnie wpływa na zdrowie. Istotna jest więc świadomość 

korzyści, jakie daje regularna aktywność ruchowa, a także promowanie zdrowego stylu życia.  

Aby cieszyć się z rezultatów aktywności ruchowej, należy podejmować ją regularnie i przez 

określony, optymalny czas. 

 

mgr Magdalena Białecka 
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