Pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na
organizm dziecka

Badania naukowe potwierdzaja, ze dzieci, ktore regularnie wykonuja ¢wiczenia fizyczne i
spedzaja czas wolny na aktywnych zabawach i grach, rozwijaja si¢ szybciej i lepiej. Sport wptywa
dobroczynnie na mineralizacj¢ kos¢ca i tym samym powoduje wzrastanie kos$ci, a takze zwicksza
przekréj i objetos¢ widkien migsniowych- wzrasta ich sila i sprezystosé.

Zdrowe serce dziecka, aby prawidlowo si¢ rozwija¢, potrzebuje krzepigcego wysitku fizycznego.
W przeciwnym razie nie jest ono zdolne do silnych skurczow, a w rezultacie staje si¢ stabsze, co
negatywnie przektada si¢ na dotlenienie tkanek i calego organizmu dziecka. Migsien sercowy u
0sob wysportowanych z kazdym uderzeniem wysyta do naczyn krwiono$nych znacznie wigcej
krwi, niz u 0s6b prowadzacych siedzacy tryb zycia. Warto podkresli¢, ze dzigki temu podnosi si¢
pojemnos¢ tlenowa krwi. Serce stymulowane regularnym wysitkiem rozrasta si¢, a jego praca
staje si¢ ekonomiczniejsza, a takze o wiele lepiej radzi sobie w momencie wytgzonej pracy
fizycznej. Osoba dorosta, ktora od najmtodszych lat prowadzi fizycznie bierny styl zycia, bedzie
miata ostabiony uktad sercowo-naczyniowy i tym samym turniej jej bedzie tolerowac jakikolwiek
wysitek.

Aktywne gry i zabawy poprawiaja prace uktadu oddechowego, szczegolnie gdy odbywaja si¢ na
fonie natury. Pomaga to dostarczy¢ wiekszg ilos¢ tlenu do organizmu dziecka, a glebokie wdechy
1 wydechy w trakcie zabaw pozwalaja na pozbywanie si¢ dwutlenku wegla, wprowadzajac do phuc
Swieze powietrze. W pozycji siedzgcej nasze organizm nie jest w stanie glgboko oddycha¢, tym
samym powietrze dociera jedynie do Srodkowych czesci phluc, skad szybko jest wydychane.
Natomiast podczas energicznych zabaw nasze pociechy oddychajg czesciej i glebiej — nastepuje
prawidlowa wentylacja phluc, co chroni przed chorobami phluc, a w szczegolnosci przed gruzlica.
Ponadto ruch zmienia objetos¢ klatki piersiowej — staje si¢ ona szersza, a zebra zwickszajg swoja
elastycznos¢, powieksza si¢ pojemnos¢ pluc, a to z kolei przektada si¢ na sktad krwi: dzieki
obfitym naptywom zyciodajnego tlenu i sktadnikow odzywczych, zwicksza si¢ liczba czerwonych
1 biatych krwinek oraz poziom hemoglobiny we krwi.

Nie bez znaczenia jest rowniez wyplyw aktywnosci ruchowej na uklad pokarmowy matego
sportowca, dzigki niej polepsza si¢ perystaltyka jelit, a co za tym idzie, poprawia si¢ przemiana
materii. Dodatkowo ¢wiczenia rozwijaja migsnie brzucha, ktore sg istotne dla prawidlowego
zdrowia m.in. w trakcie oddychania umozliwiajg one branie glebokich oddechow. Co wigcej,
sprawne migsnie brzuszne wspomagaja wyprdznianie sie.

Zdrowy tryb zycia pozytywnie przeklada si¢ rowniez na prace systemu nerwowego. I tak neurony
otrzymuja wiecej sktadnikdw odzywczych i tlenu, przez co poprawia si¢ szybkos$¢ przewodzenia
bodzcow nerwowych. Usprawnia si¢ takze koordynacja: warto jest przyjrze¢ si¢ ruchom
maluchow, ktore poruszaja si¢ jeszcze niezgrabnie i niezdarnie, a wielko$¢ stawianych przez nie
krokéw rozni si¢ od siebie. Podobnie zachowuje si¢ starsza osoba, ktora uczy si¢ zjezdza¢ na
nartach — ruchy sg tak samo niezgrabne, cialo natomiast przechyla si¢ do przodu, probujac
utrzymac¢ rOwnowage.

Dlaczego tak si¢ dzieje ? To proste, osrodek ruchowy nerwu nie jest jeszcze nauczony do radzenia
sobie z tym zadaniem, a komendy mézgu sa wysylane do niewlasciwych migéni. W efekcie ruch
jest nieskoordynowany, a cale cialo napina si¢ niepotrzebnie. Stopniowo, poprzez ¢wiczenia,
system nerwowy uczy si¢ nowych umiejetnosci 1 ruchy staja si¢ bardziej precyzyjne,
wykorzystywane sa jedynie te migsnie, ktore sa niezbedne do wykonania danego ruchu. Ruch ten
jest wolniejszy i1 bardziej wdzigczny.



Wreszcie, systematyczne uprawianie sportOw, narciarstwo, regularne spacery rozwijaja
wytrzymalos¢. Zwigkszenie sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy pomaga poprawi¢ sprawnosé
umystowa. Poprawia zdrowie psychiczne, wptywa na wyniki w szkole, zwigksza zdolnos¢ do
pracy umystowej. Badania naukowe dowiodly, ze wydajno$¢ umystowa klasy byta wyzsza na
zajecia, ktore nastgpowaty po lekcjach wychowania fizycznego niz przed WF.

Spacery, ¢wiczenia i gry po lekcjach sa dobrym sposobem przywracajacym sprawno$¢ umystowa.
Zapewnienie odpowiedniej ilosci ruchu dla dzieci i mtodzie jest podstawa zdrowego stylu bycia
i gwarantem sukcesu w kazdej dziedzinie zycia. Co istotne, sport musi sta¢ si¢ integralng czescia
naszego dnia, krotkotrwale treningi nie sg skutecznie i nie przynosza rezultatow.

W dzisiejszym $wiecie poglebia si¢ przekonanie o potrzebie aktywnos$ci fizycznej, dobre nawyki
zakorzenione juz od najmtodszych lat pomagaja cieszy¢ si¢ zdrowiem i redukujg ujemne wptywy
cywilizacyjne.

Jak aktywnos¢ fizyczna wplywa na zdrowie Twojego dziecka

Systematyczna aktywno$¢ ruchowa jest jednym z wazniejszych czynnikow
pozwalajacym zadba¢ o zdrowie. Rodzina pelni ogromng role w nauczeniu dzieci, jak by¢
i pozostaé¢ aktywnym. Oznacza to, ze osoby, ktore juz w dziecinstwie aktywnie spedzaly czas
wolny, najprawdopodobniej beda braly czynny udzial w rekreacji w okresie doroslym.
Ksztaltowanie nawyku systematycznej aktywnosci fizycznej i zaszczepienie w dziecku
zamilowania do ruchu bedzie wigec procentowaé¢ w calym jego pozniejszym zyciu.

Wsroéd  najwazniejszych korzysci wynikajagcych dla  zdrowia z uprawiania
aktywnosci fizycznej wymieni¢ mozna:

o poprawe ogolnej sprawnosci fizycznej,

« zwigkszenie wydolnosci organizmu,

« wplyw na wzrastanie i mineralizacje kos$ci oraz warto$¢ szczytowej masy
kostnej,

« zmniejszenie ilosci tkanki thuszczowej bez utraty tkanki mi¢sniowej,

« zwigkszenie aktywnos$ci procesow metabolicznych, co pozwala na utrzymanie
naleznej masy ciala,

o wzmocnienie sity mig§niowej 1koordynacji ruchdw, co przyczynia si¢
do zachowania prawidlowej postawy ciata,

o usprawnienie uktadu krazenia, polepszenie przeplywu krwi w naczyniach
krwiono$nych catego organizmu,

o zachowanie w granicach normy cisnienia tg¢tniczego krwi w spoczynku
I obnizZenie jego wartosci w czasie wysitku,

o podwyzszenie stezenia HDL—cholesterolu (tzw. dobrego cholesterolu,
chronigcego organizm przed miazdzycg) 1obnizenie stezenia LDL—
cholesterolu (tzw. ztego cholesterolu, miazdzycorodnego),

« poprawe¢ wykorzystania glukozy przez komorki,



o popraweg sprawnosci ukladu oddechowego poprzez zwigkszenie zdolnos$ci
pochtaniania tlenu,

e poprawg samopoczucia, zmniejszenie napi¢é 1 stresow,

e poprawe ogolnego stanu zdrowia.

Czy wiesz, Ze...

Warto$cig rodzinnej aktywno$ci ruchowej sg nie tylko efekty zdrowotne, czy
w przypadku rekreacji plenerowej kontakt z naturg, lecz przede wszystkim dobre
samopoczucie psychofizyczne rodzicow wynikajace z satysfakcji i spedzania czasu
wolnego w gronie rodzinnym.
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