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AKTYWNOSCE RUCHOWA - WAZNY ELEMENT ZDROWTIA I ROZWOJU
DZIECKA

Aktywnos¢ ruchowa to niezbedna ilo$¢ ruchu — ¢wiczen fizycznych — potrzebna do rozwoju
i zachowania zdrowia. Optymalna ilos¢ ruchu zapewnia prawidiowy przebieg procesow
fizjologicznych i metabolicznych.

Aktywnos¢ fizyczna w wieku dzieciecym jest istotnym czynnikiem determinujgcym wszechstronny
rozwdj organizmu oraz ksztattujgcym prawidtowa postawe ciata. W znacznym stopniu wptywa na
wyrabianie podstawowych cech motorycznych, w tym: zwinnosci, zrecznosci, gibkosci, szybkosci,
sity. Pomaga w uczeniu sie wielu umiejetnosci ruchowych niezbednych w dalszym zyciu.

Poprzez odpowiednie dawkowanie ruchu (przede wszystkim na sSwiezym powietrzu) zwiekszamy
odpornos¢ fizjologiczng i ksztattujemy pozytywne nawyki ruchowe. Aktywnos¢ fizyczna przyczynia
sie do usprawnienia funkcji catego organizmu, co prowadzi do poprawy zdrowia oraz podniesienia
sprawnosci fizycznej dzieci.

Znaczenie aktywnosci ruchowej dla rozwoju organizmu przejawia sie réwniez w sferze psychicznej
i spotecznej gdyz pozwala wyrabiac cechy, ktére sg niezbedne w zyciu dorostego cztowieka takie
jak: odporno$é na stresy, rownowaga emocjonalna, wytrzymatosé psychiczna.

Aktywnos¢ fizyczna poprawia stan zdrowia na rdézne sposoby:
® usprawnia prace serca,
e obniza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,
e zwieksza ilos¢ masy kostnej,
e chroni przed osteoporozg,
¢ nasila spalanie kalorii,
e sprzyja obnizeniu masy ciata i utrzymaniu pozgdanej wagi,
e prowadzi do wzrostu podstawowej przemiany materii,
® zmniejsza apetyt,
e pomaga w redukcji masy tluszczowej ciata.
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Tymczasem, jak wynika z badan, aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy w Polsce jest zastraszajgco
niska. Poswiecajg oni zbyt mato czasu na rézne formy aktywnosci ruchowej, spedzajac zbyt duzo
czasu przed telewizorem i komputerem. Niepokojgco narasta zjawisko biernosci, ktére jest
najbardziej widoczne w wieku okoto (11-15 roku zycia). Wiekszos¢ dzieci (od 62% do 72%) nie
uprawia zadnego sportu.

Ten stan rzeczy w znacznym stopniu przyczynia sie do wzrostu pokolenia ludzi biernych,
nieaktywnych i narazonych na coraz wiekszg ilos¢ chorob.

Tak szkota, jak i dom rodzinny, majagc na uwadze prawidtowy rozwdj dziecka, powinny tak
zagospodarowac czas ucznia, aby nie zabrakto w nim tak waznego elementu, jakim jest ruch.
Zaplanowana aktywno$¢ fizyczna (a wiec ptywanie, jazda na tyzwach czy rolkach, granie w pitke,
bieganie) powinna wynosi¢ nie mniej niz godzine dziennie. Bardzo korzystne dla zdrowia jest
zastepowanie siedzenia przed telewizorem czy komputerem czynnym wypoczynkiem. Dzieki
¢wiczeniom rozwijajg sie miesnie, do organizmu dostarczana jest wieksza ilo$¢ tlenu, dzieki czemu
lepiej przebiegajg rézne procesy zachodzgce w organizmie.

Wspolna jazda na rowerze, na nartach, tyiwach, ptywanie — to doskonate formy spedzania
wolnego czasu rodzicow z dziecmi. To dobry czas na integracje, bycie razem, ale takze
wyrabianie zdrowych nawykow. Uprawiajac rézne formy aktywnosci fizycznej wspieramy rozwaj
swoich dzieci, sprawiamy przyjemnos¢ zaré6wno im jak i sobie samym.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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