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Aktywnos¢ fizyczna jako forma spedzania wolnego czasu z dzieckiem.

Jako rodzice i1 nauczyciele zdajemy sobie sprawg¢ jak wazne jest wspolne spedzanie czasu
z dzieckiem w domu. Bycie z rodzicem przynosi dziecku rados$¢, poczucie bezpieczenstwa, wzrost
poczucia wiasnej wartosci. Zyjemy w czasach ciagtego biegu, wielosci spraw. Czasach, w ktorych
praca zawodowa wymaga od nas rodzicow wiele kreatywno$ci i zaangazowania. Warto wiec
wygospodarowaé sobie par¢ godzin dziennie (po potudniu, czy w weekend) na bycie tylko
Z rodzing. Co zrobi¢, zeby ten czas stat si¢ takze forma odpoczynku dla nas?

Chciatam dzi$ zacheci¢ Panstwa do aktywnosci fizycznej z dzieckiem. Mamy to szczescie,
7Ze nasze miasto polozone jest w poblizu gor. Mamy mozliwos¢ spacerow, czy wycieczek
rowerowych na tonie natury. Problem polega na tym, ze wiele dzieci nie interesuje taka aktywnosc¢,
tatwo si¢ megcza, nie sg gotowe na dhugotrwaty wysitek, wchodzenie ,,pod gorke”. Z drugiej strony
doskonale zdajemy sobie sprawe z tego, ze mtody czlowiek potrzebuje ruchu, sportu, aby moc
prawidtowo si¢ rozwija¢. Aktywno$¢ fizyczna na §wiezym powietrzu wzmacnia sile miegéni,
napiecia mig$niowego, oddzialuje na prawidlowa postaweg ciala. Pozytywnie wplywa takze na
odpornos¢ organizmu, zahartowanie. Pozwala rowniez roztadowaé negatywne emocje. Jak wigc
przekona¢ przedszkolaka do wycieczek pieszych i rowerowych?

Proponuje na poczatek wybiera¢ tatwe trasy, drogi ubite, badz asfaltowe, proste (nie ,,pod
gorke”), miejsca, gdzie jest mozliwos¢ odpoczynku, ale takze zabawy np. po drodze znajdziemy
taweczki, budki z lodami 1 place zabaw. W samym Bielsku - Bialej proponuje Bulwary Stracenskie,
czy teren wokot lotniska w Aleksandrowicach — kazdy Bielszczanin te miejsca zna doskonale.

A gdzie wybra¢ si¢ poza Bielskiem?

Oto kilka moich propozycji:

1. Trasa pieszo — rowerowa taczaca Wegierska Gorke z Rajcza

(dla przedszkolaka fragment tej trasy np. z Milowki w jedna lub drugg strong).

Droga przebiega wzdtuz rzeki Soty, jest praktycznie ptaska 1 bezpieczna (drogi rowerowe 1 waskie
drogi publiczne o matym ruchu samochodowym. Jedynie dwa krotkie fragmenty trasy przebiegaja
ruchliwg Droga Krajowa nr 1!). Na catej dlugo$ci trasy znajdziemy miejsca do odpoczynku nad
rzekg 1 place zabaw. W Mildéwce znajduje si¢ piaszczysty plac zabaw, park linowy, mozemy tez

zatrzymac si¢ w pobliskich kawiarniach w centrum miejscowosci 1 wroci€ na trasg.



https://roweremposlasku.pl/trasa-rowerowa-wzdluz-soly/

2. Trasa Brenna — Gorki Wielkie — Ustron — Brenna

(dla przedszkolaka fragment tej trasy np. z Gorek Wielkich w stron¢ Ustronia).

Tras¢ stanowig drogi asfaltowe, utwardzone, lesne i polne. Jest tatwa, ale na niektorych
fragmentach wymaga wzmozonej uwagi na ruch samochodowy i pieszych. W Goérkach Wielkich
czeka na naszych matych rowerzystow plac zabaw, sitownia zewngtrzna i boisko do pitki plazowe;.

Nie zabrakto tez miejsc, w ktorych mozna zej$¢ do rzeki by porzucaé kamienie :).

https://rowerybrenna.pl/trasy/wycieczka-do-ustronia-walami-brennicy-i-wisly/

3. Trasa Stawy Goczatkowickie

(dla przedszkolaka tylko jedna strona stawow — blizej Parku Zdrojowego).

W Goczatkowicach przy dworcu kolejowym rozpoczyna si¢ trasa wschodnim brzegiem stawow
Maciek i Zabrzeszczak. Droga jest stosunkowo wygodna, prosta, prowadzi wzdhuz stawow i przez
Bor. Trasa catkowicie bezpieczna. W Goczatkowicach czeka na nas wiele kawiarni z pysznymi

lodami i przekaskami, a w Parku Zdrojowym plac zabaw 1 park linowy.

https://www.traseo.pl/trasa/stawy-goczalkowickie-2-aa6-aaaa-9-aa2-2

Dwie ostatnie trasy mozna przejecha¢ ,,na okoto”, a pierwsza jest linig taczaca gorskie
miejscowosci 1 wymaga powrotu ta samg droga. Mierzmy jednak sity na zamiary i nie wymagajmy
od dziecka przejechania catosci tras. Wybierzmy si¢ tam najpierw na piesza krotka wycieczke,
ocenmy jako rodzice warunki terenowe (biorgc pod uwage rowniez pory roku 1 pogodg), zestawmy
to z umiejetnosciami naszego Przedszkolaka i dopiero potem podejmijmy decyzje o wycieczce
rowerowej. Pamietajmy, ze dziecko bardzo latwo zniecheci¢ zbyt dlugg wyczerpujaca trasa. Zycze,
aby zaproponowane trasy byty dla Panstwa inspiracjg do spedzania z dzie¢mi aktywnie wolnego

czasu, oraz tego, by wycieczki przynosity rados¢ kazdemu z jej uczestnikow.

Powodzenial!!!
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