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Aktywność fizyczna stanowi nieodłączny element zdrowego stylu życia, na każdym jego etapie. Światowa Organizacja Zdrowia WHO definiuje aktywność fizyczną jako każdy ruch ciała wywołany przez mięśnie szkieletowe, który wymaga nakładu energii. Określa także szczegółowo, ile czasu powinniśmy poświęcić na aktywność fizyczną. Zgodnie 
z rekomendacjami WHO z 2020 roku dzieci i młodzież powinny wykonywać aktywność fizyczną o umiarkowanej lub dużej intensywności przeciętnie 60 min. dziennie przez cały tydzień, zaś intensywne ćwiczenia wzmacniające mięśnie i kości co najmniej 3 dni w tygodniu. Natomiast Woynarowska definiuje aktywność fizyczną jako „wszystkie czynności i zajęcia związane z wysiłkiem fizycznym i ruchem (praca mięśni), w czasie których w organizmie przyspiesza czynność serca i oddech, wzrasta uczucie ciepła. Do aktywności fizycznej zalicza Ona m.in. ćwiczenia fizyczne i wysiłki.
Wiek przedszkolny zalicza się do okresów korzystnych dla zdrowia dziecka.  Między trzecim, a szóstym rokiem życia nie obserwuje się szybkich intensywnych przyrostów długościowych ciała, a rozwój układu nerwowego sprzyja powstawaniu nowych umiejętności motorycznych. Mimo to okres przedszkolny kryje w sobie wiele zagrożeń zdrowotnych. Słabo jeszcze rozwinięty aparat ruchu, podatny na zachorowania, liczne niedociągnięcia natury higieniczno-wychowawczej popełnianie w stosunku do dziecka powodują, że coraz częściej pojawiają się niekorzystne zmiany w sylwetce przedszkolaka. W okresie wczesnodziecięcym rozwój psychiczny i ruchowy dziecka są ze sobą ściśle powiązane, zachodzą równolegle. Prawidłowy rozwój poznawczy nie jest możliwy bez odpowiedniej aktywności motorycznej, która jest źródłem doznań i pobudzeni prowokujących układ nerwowy dziecka do działania, czyli rozwoju. Ruch jest nieodzownym elementem poprawiania zdrowia, rozwijania sprawności, nabywania doświadczeń, kształtowania nawyków, postaw i umiejętności, rozwijania uczuć społecznych i smaku estetycznego. W okresie przedszkolnym doskonalone są ruchy postawno-lokomocyjne (chód, biegi, skoki, utrzymanie ciała w równowadze, wspinanie się, inne formy przystosowania się do warunków terenu i kombinacje ruchów) oraz ruchy warunkujące sprawne wykonywanie czynności na przedmiotach. Rozwój praksji ma decydujące znaczenie dla kształtowania samodzielności i zaradności dziecka. Z kolei opanowanie kombinacji ruchów przekłada się na „głód ruchu” (dużą potrzebę ruchu), który powoduje, że „dziecko jest bardzo ruchliwe, nie potrafi długo skupić się na jednej czynności, toteż często zmienia rodzaj zajęcia ruchowego”
Aktywność ruchowa spełnia cztery podstawowe funkcje:
- stymulacyjną
- adaptacyjną
- kompensacyjną
- korekcyjną
 Ruch jako czynnik stymulujący:
Wysiłek fizyczny wywołuje wiele korzystnych zmian wewnątrz poszczególnych układów młodego organizmu:
- wpływa na mineralizację kośćca, wzrastanie kości u dzieci i młodzieży, zapobiega 
i koryguje wady postawy, wzmacnia i stabilizuje stawy, wzmacnia przyczepy, ścięgna 
i więzadła, zwiększa przekrój i objętość włókien mięśniowych, zwiększa napięcie, siłę 
i sprężystość mięśni, dzięki czemu organizm lepiej przystosowuje się do różnych obciążeń;
- zwiększa pojemność tlenową krwi, powoduje zwolnienie tętna oraz kształtuje ekonomiczniejszą pracę serca;
- zwiększa pojemność życiową płuc oraz zwiększa głębokość oddechu, a także zużycie tlenu, zmniejsza liczbę oddechów na minutę i zmniejsza wielkość długu tlenowego;
- pobudza dojrzewanie ośrodków ruchowych w mózgu, przyspieszając rozwój motoryczny, powodując wzrost szybkości przewodzenie bodźców nerwowych i polepszając koordynację ruchową, a także zmniejszając poziom lęku i poprawiając jakość snu;
- wpływa na poprawę systemu obronnego i wzrost odporności na zachorowania
- dzięki ruchowi dziecko poznaje otaczający je świat, wzbogaca swoje doświadczenia, kształtuje pamięć i uwagę,
- ruch rozwija samodzielność dziecka,
- zabawy i ćwiczenia w grupie uczą zachowań prospołecznych, dziecko podporządkowuje się obowiązującym normom i zasadom,
- aktywność fizyczna wpływa na rozwój charakteru i osobowości;
Ruch jako czynnik adaptacyjny:
- aktywność ruchowa rozwija zdolność przystosowania organizmu dziecka do zmieniających się warunków życia: klimatu, temperatury, ciśnienia, warunków atmosferycznych, trudności dnia codziennego;
- przez ruch i ćwiczenia fizyczne można hartować organizm, czyli doprowadzać do podwyższania granicy tolerancji na bodźce czy czynniki ze strony środowiska, a także kształtować odporność na czynniki psychiczne (np. stres) i społeczne.
Ruch jako czynnik kompensacyjny:
- kompensacja, czyli wyrównanie, aktywność fizyczna ma przywrócić niezbędną dla prawidłowego rozwoju organizmu dziecka równowagę czynników korzystnych 
i szkodliwych, ma zrównoważyć bilans bodźców działających na młody organizm, ma wyrównać niekorzystne działanie takich bodźców jak np.: telewizor czy komputer.
Ruch jako czynnik korygujący:
Funkcja korekcyjna jest funkcją terapeutyczną i leczniczą. Działania korekcyjne stosuje się przede wszystkim u dzieci z wadami postawy.
	Charakterystyczną dla wieku przedszkolnego formą działalności ruchowej są zabawy ruchowe. Ich różnorodność, wszechstronność oddziaływania oraz łatwość organizowania wysuwają je na pierwsze miejsce w pracy z małymi dziećmi. Przez swoją różnorodność, swobodę działania, możliwości wyboru rozwiązań ruchowych pozwalających na równomierne angażowanie wszystkich partii mięśniowych, narządów wewnętrznych, systemu nerwowego, dają okazję do wszechstronnego, wielokierunkowego oddziaływania na dziecko. Mają one charakter zespołowy, dzieci muszą się podporządkować regułom i współdziałać z innymi. Zabawy ruchowe wprowadzają radosny nastrój i dobre samopoczucie, dają dziecku możliwość zaspakajania narastającej potrzeby ruchu, rozwijają sprawność ruchową, ćwicząc i doskonaląc takie elementy jak chód, bieg, podskok, rzut, wspinanie, pokonywanie przeszkód itp. Zabawy ruchowe utrwalają szereg pojęć i wiadomości, kształtują nawyki kulturalne, cechy charakteru oraz umiejętność współżycia w zespole. Za pomocą zabaw ruchowych u dzieci rozwija się spostrzegawczość, orientacja w przestrzeni, umiejętność oceny odległości i kierunku, poznawanie stosunków liczbowych, rozpoznawanie barw, kształtów itp.: Zabawa ruchowa jest przygotowaniem do społecznego współdziałania i współżycia. Konieczność dostosowania się 
i przestrzegania zasad dyscyplinuje dziecko, uczy je opanowania, przyzwyczaja do dokładności, odpowiedzialności i uczciwości. Zabawom ruchowym zwykle towarzyszy duże zaangażowanie uczuciowe, a co za tym idzie przeżywanie dużych emocji. 
	Jedną z fundamentalnych podstaw naszego procesu myślenia i poznania jest motoryczność połączona z kształtowaniem takich cech jak pamięć, myślenie, spostrzeganie, uwaga i wyobraźnia. Zabawy ruchowe pogłębiają wiedzę o otaczającym świecie np. 
w nazewnictwie oraz treści ruchowej występują ptaki, ssaki, gady. W innych zabawach przedstawione są treści związane z zawodem. Z punktu widzenia społecznego zabawy ruchowe sprzyjają przyzwyczajaniu dzieci do działania w zespole przy rezygnacji z własnych ambicji, uczą przestrzegania zasad, pełnego zaufania do kolegów. Samodzielność, śmiałość 
i zdyscyplinowanie, panowanie na sobą, własna inicjatywa - to cechy charaktery, które przez zabawy ruchowe można i należy rozwijać.
	Zadaniem zabaw ruchowych jako jednego ze środków wychowania fizycznego jest:
- rozwijanie cech fizycznych
- podnoszenie stanu zdrowia
- rozwijanie sprawności ruchowej.
Rozwijanie cech fizycznych:
W zależności od wieku fizjologicznego, stosując różnego rodzaju zabawy i gry ruchowe należy od najmłodszych lat kierować się zasadą harmonijnego rozwoju organizmu. Przy doborze zabaw należy zwrócić uwagę na wszechstronne zaangażowanie i rozwój wszystkich grup mięśniowych. Szczególne miejsce należy wyznaczyć zagadnieniu kształtowania odpowiedniej postawy ciała. 
Podnoszenie stanu zdrowia
Zadaniem zabaw i gier ruchowych jest przede wszystkim stosowanie form zapobiegających różnym schorzeniom. Zabawy ruchowe odgrywają istotną rolę w oddziaływaniu na system nerwowy. Przez swobodę działania, prostotę przepisów i form ruchowych oraz towarzyszącą atmosferę zabawy rozładowują napięcie, zapobiegają różnego rodzaju stresom i chorobom nerwicowym.
Rozwijanie sprawności ruchowej
Zabawy i gry ruchowe wpływają dodatnio również na wydolność układu krążenia, oddychania, przemiany materii i działania innych układów. Zabawy i gry stosowane w różnych warunkach i w różnym środowisku (sale gimnastyczne, wolne powietrze, woda itp.) czynią organizm odpornym na niekorzystne zmiany środowiska i na choroby. Dlatego zajęcia ruchowe powinny odbywać się w różnych miejscach i pomieszczeniach. Należy przyzwyczajać dziecko do aktywności zarówno w pomieszczeniu, jak i w terenie, w różnych porach roku. Typowe dla dziecka zachowanie to naprzemiennie fazy znacznej aktywności ruchowej i wypoczynku. Takie instynktowne zachowanie zapobiega zmęczeniu się. Wraz z kształtowaniem krzywej wysiłku należy też pamiętać o poziomie napięcia emocjonalnego dziecka. Powinno ono przebiegać falowo. Po ćwiczeniach wymagających skupienia uwagi i zaangażowania uczuciowego, powinny nastąpić ćwiczenia przynoszące odprężenie.
	Aktywny styl życia stanowi wyzwanie dla rodziców małych dzieci. Oswajając dziecko od małego z różnorodną aktywnością fizyczną uczymy je, że jest ona naturalnym elementem codziennego życia. Właśnie dlatego należy uprawiać sport „rodzinnie”, zabierając dzieci na basen, boisko, marsze. Podczas spacerów należy uwzględniać place zabaw i ścieżki edukacyjno-sportowe typu ścieżki zdrowia. Zabawa połączona z wysiłkiem fizycznym to naturalna aktywność małego człowieka. Aktywność fizyczna jest najlepszym antidotum na wiele dolegliwości związanych z cywilizacją. Ortopedzi ostrzegają, że wśród najmłodszych coraz częściej występują wady postawy: skrzywienie kręgosłupa, koślawe kolana 
i płaskostopie. Dzieci potrzebują więcej ruchu. Ruch jest naturalną potrzebą, która została stłumiona przez złe nawyki cywilizacyjne. Dzieci coraz więcej czasu spędzają przed telewizorem czy komputerem. Każde dziecko musi mieć czas by biegać, skakać, grać w piłkę, wędrować po lesie, czy wspinać się, gdyż ruch jest niezbędny do prawidłowego rozwoju.
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