O ile do niedawna jeszcze uwazalismy

za wysoce prawdopodobne,

ze istniejq zwigzki pomiedzy
zdrowiem i wysokq sprawnoscig

fizyczng a sprawnoscig

intelektualng, to dzis juz jeste$my
tego pewni i mozemy to udowodnic.

Prof. S. Kozlowski

ﬁAktywnos’c’ fizyczna to sposéb na roz-
: fadowanie nadmiaru energii, sposob na
budowanie wiary w siebie, i, co réwnie
{istotne, najlepszy $rodek profilaktyczny
{ oraz znakomite antidotum na wiele do-
{ legliwosci.

i Ruch jest niezbedny takze dla podtrzy-
1 mania rozwoju kondycji intelektualnej,
fsprawnos’ci pracy mozgu. W ostatnich
¢ latach zwiazki te, dzieki licznym bada-
| niom, wida¢ coraz wyrazniej.

i Czlowiek przez jedna piata swego zycia
: rosnie i rozwija sie. Proces to niezwykle
‘ bogaty. Odbywa sie wedtug tych sa-
- mych praw, cho¢ kazdy cztowiek rozwija
sie inaczej. Jest to rozwoj wszechstron-
- ny: fizyczny, umystowy, emocjonalny. Ze

zrozumiatych wzgledéw, wazny jest roz-
woj fizyczny, ktory tworzy solidne pod-
stawy i umozliwia, a nawet toruje droge
rozwojowi umystowemu i uczuciowemu
- emocjonalnemu.

ZNACZENIE SPORTU
DLADZIECI

Istnieje wiele powoddw, dla ktérych war-
to uprawiac sport. Oto najwazniejsze
z nich:

g

Cudowne rodzicielstwo

1. Poprawia nastréj, przepedza ponure
mysli, pomaga uspokoid emocje, roz-
tadowac stres, poniewat podczas wy-
sitku w mézgu powstaja endorfiny,
zwane hormonami szczeécla. S3 to
substancje chemiczne, ktdre usmie-
rzaja bél, poprawiajq nastrdj (to muin,
one przyczyniajq si¢ do powstania
uczucia beztroski | euforli po wysitku
fizycznym);

Umiarkowane cwiczenia mogq 2likwi-
dowac problemy z zasnigciem. Po-
prawa snu to efekt psychicznego i fi-
zycznego odprezenia po wysitku. Spa-
da bowiem wtedy napiecie we wspot-
czulnym ukladzie nerwowym, ktéry
mobilizuje organizm do walki lub ucie-
czki. Dzieci nadpobudliwe | nerwowe
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beda wiec lepiej spaty, gdy w ciagu
dnia dostarczymy im okazji do inten-
sywnego ruchu;

. Ruch na éwiezym powietrzu uspraw-

nia prace ptuc. Dzigki niemu réwniez
krew krazy szybciej, wiec kazda ko-
morka ciata jest wtedy lepiej zaopa-
trzona w tlen i substancje odzywcze.
W efekcie intensywniej zachodza
wszelkie procesy zyciowe;

. Uprawianie sportu to inwestycja na

przysztosc. Wysitek fizyczny sprawi,
ze serce i ukfad krazenia beda w do-
brej formie przez dlugie lata;

. Dzigki ruchowi dziecko poznaje ota-

czajacy je swiat, wzbogaca swoje do-
swiadczenia, ksztattuje pamiec i uwa-
ge. Rozwija swojag samodzielnosé. Za-
bawy i ¢wiczenia w grupie uczg za-
chowan prospotecznych - dziecko
podporzadkowuje sie obowigzuja-
cym normom i zasadom;

5. Wplywa na rozwoj charakteru i oso-

bowosci. ,Kazdy rodzaj sportu nosi
w sobie bogate dziedzictwo wartosci,
ktére powinny by¢ zawsze na porzad-
ku dziennym, by mozna bylo je reali-
zowac: trenowanie odruchdw, wywa-
zone zaangazowanie wilasnej ener-
gii, ksztaltowanie woli, kontrola wraz-
liwosci, przygotowanie metodyczne,
wytrwatosc, wytrzymatosé, znoszenie
trudéw i niewygdd, panowanie nad
wiasnymi wiadzami, poczucie lojal-
nosci, umiejetnos¢ podporzadkowa-
nia sie zasadom, duch wyrzeczenia
i solidarnosci, wiernos¢ zobowiaza-
niom, wspaniatomyslnos¢ wobec po-
konanych, pokdj ducha po porazce,
cierpliwo$¢ wobec wszystkich” - Jan
Pawet II;

7. Sport moze hartowa¢ organizm na

zimno, ciepto, ci$nienie, wiatr, hatas,
kurz, zadymienie. Ponadto zmniejsza
napiecia i stres, poprawia ogélny stan
zdrowia,

WYBOR DYSCYPLINY
SPORTOWE]

Rozni ludzie s3 predysponowani do roz-
nych form aktywnosci. Niektdre dzieci
mogga godzinami wedrowac, innym pro-
blem sprawia przebiegniecie kilkudzie-
sieciu metrow. Warto tez pamietad, ze
wybor dyscypliny sportowej dla dziecka
powinien by¢ zwigzany z ich wiekiem.

ZE) RODZINIE

Ma to ogromny wplyw na zapobieganie
urazom. | tak:

® do 3. roku zycia najodpowiedniejsze
dla dziecka sg po prostu zabawy na
Swiezym powietrzu, na sankach, na
lodzie, na basenie;

® miedzy 3-5. rokiem zycia dziecko
moze juz uczy¢ sie jezdzi¢ na nartach,
ptywac, wiele radosci sprawi mu wy-
prawa na tyzwy, lub wrotki, taniec
rytmiczny, jazda na rowerze;

® dla 6-latka odpowiednia jest jazda na
nartach, deskorolce, pitka nozna, mo-
ze tez zaczac treningi jazdy konnej;

® sporty dla 7-latka to: karate, zeglar-
stwo, bieg, tenis, ping-pong, bad-
minton;

¢ 8-latek moze zajg¢ sie taricem klasy-
cznym, hokejem na trawie, kolarstwem,
pitka nozna, nauka boksu, zapaséw,
a nawet golfa;

® O-latek moze grac w pitke reczna, nur-
kowad¢, uprawiac turystyke rowero-
wa, wspinaczke $ciankowa, mini ko-
szykdwke;

* dla 10-latka odpowiednie beda narty
wodne, wycieczki gdrskie, kajakars-
two, lekkoatletyka (bieg, skoki w dal,
WZWYZ, rzuty);

® 11-latek moze jezdzi¢ wyczynowo na
tyzwach, uprawia¢ surfing;

® 12-latek moze uprawia¢ wioslarstwo,
wspinaczke gorska;

® 13-latek moze gra¢ w siatkdwke, pit-
ke wodna, koszykowke, uprawiaé jaz-
de konng;

* 14-latek moze zainteresowac sie samo-
obrona.

Jedli twoje dziecko nie nalezy do pasjo-
natow sportu, to zadbaj chociaz, aby na-
uczyto sie ptywac i jezdzi¢ na rowerze.
Dyscypliny te rozwijaja uktad miesnio-
wy, zwiekszaja wydolnos¢ serca i ptuc,
a takze poprawiajg koordynacje rucho-
wa. Nie mozna takze bagatelizowac ich
wptywu na psychike.

NASZE DZIECI
POTRZEBUJA
WIECE] RUCHU

Codziennie wiele godzin siedzg w szkol-
nych tawkach, przed telewizorem i kom-
puterem, trzeba wiec zacheca¢ je do
uprawiania sportu. Czlowiek potrzebuje

aktywnosci fizycznej tak samo jak pozy

wienia i powietrza. Jest to szczegolnie |
wazne u dzieci, ktére znajduja sie w fa
zie intensywnego rosniecia, wzmacnia
nia i doskonalenia. Ortopedzi ostrzega i
ja, ze wsrod najmiodszych coraz czedcie) |
wystepuja wady postawy, skrzywienia
kregostupa i ptaskostopie. '
Aktywnos¢ winna by¢ rozwijana juz od
najnizszego szczebla edukacji. Ograni
czenie aktywnosci ruchowej jest zdecy
dowanie niekorzystne, gdyz opdinia
rozwdj ruchowy i fizyczny dziecka. Moze
réwniez Zle wptywac na jego psychike
Dziecko mniej sprawne ruchowo juz
w wieku przedszkolnym bywa izolowa
ne przez réwiesnikéw, bo psuje zabawe.
Petny rozwoj fizyczny bez ruchu jest nie

mozliwy. Odsuniecie od zabaw z réwies
nikami utrudnia proces uspoteczniania
Z chwilg pdjscia dziecka do szkoty zna
czna czes¢ rodzicdw niejako przestawia
sie w rozumieniu potrzeb dziecka uwa
2ajac, iz skonczyt sie czas zabawy, a za

czat czas nauki i obowigzkéw.




Wychowanie fizyczne i sport w najbar-
dziej widoczny sposob wpltywaja przede
wszystkim na sprawnosc¢ dzieci i mbo-
dziezy oraz staja sie gléwnym czynni-
kiem ich rozwoju motorycznego. Niestety
wielu rodzicéw nie zdaje sobie sprawy
jak wazne i potrzebne jest wychowanie
fizyczne mtodego czlowieka. Zwolnienia
z lekcji W-F sg nagminne, czesto z bta-
hych powodow.

Wdrazanie dzieci do systematycznosdi,
poczucia obowiazku i odpowiedzialno-
§ci jest oczywiscie konieczne. Nie moze
jednak wptywac ujemnie, ani ograniczac
aktywnosci fizycznej dziecka, zmniej-
sza¢ czasu przeznaczonego na ruch,
¢wiczenia. Potrzeby te sg dla dziecka
szkolnego nawet jeszcze wieksze — wy-
nika to z wkraczania w intensywny okres
rozwoju, w ktérym organizm potrzebuje
ruchu.

We wspélczesnych spoteczenstwach
sport jest traktowany jako jedna z war-
tosci kulturowych, majacych duzy wplyw
na rozwdj cztowieka, jego zdrowie i ja-

kos¢ zycia. Rozwdj wspotczesnej cywili-
zacji nie sprzyja jednak aktywnosci.
Rozwdj cywilizacyjny i urbanizacyjny
w ostatnich latach wywart duzy wptyw
na wzrost tempa zZycia i aktywnosci za-
wodowej, ktdre utrwalajg bierny sposob
spedzania wolnego czasu.
Udogodnienia technologiczne, srodki
komunikacji, automatyzacja, kompute-
ryzacja zmniejszaja do minimum aktyw-
nos¢ fizyczng w codziennym zyciu ludzi.
Wiele wynalazkéw i udogodnien elimi-
nuje kazdy zbedny ruch. Coraz wiecej
prac wykonuje sie w pozycji siedzacej,
czyli z mniejszym wysitkiem. Wazne jest
zatem wprowadzanie zmian w stylu zy
cia, ktérego gtéwnym elementem po-
winna by¢ aktywnos¢ fizyczna,

AJAK JEST U NAS?

W Polsce jedynie 7% Polakéw deklaruje
systematyczng aktywnosc fizyczna, 33%
czyni to raz w tygodniu, 12% rzadziej,
ale przynajmniej raz w miesigcu, nato-

miast reszta sporadycznie bierze udziat
w jakichkolwiek zajeciach stuzacych
podniesieniu sprawnosci fizycznej. Z ba-
dan Swiatowej Organizacji Zdrowia wy-
nika, ze ponad 60% Polakéw nie upra-
wia sportu. Z takimi wynikami Polska
sytuuje sie na jednym z ostatnich miejsc
w Europie.

Uczestnictwo polskiej mtodziezy szkol-
nej w lekcjach wychowania fizycznego
pozostawia jednak wiele do zyczenia.
A przeciez wiadomo, iz wplyw dziatal-
nosci sportowej na dzieci i miodziez jest
bardzo wazny, ze wzgledu na jej psy-
chiczne uwarunkowania. Osobowos¢
czlowieka, jej postawy, wyksztatcajg sie
bowiem juz we wstepnych okresach
edukacji szkolnej.

Aktywnos¢ ruchowa poprawia stan zdro-
wia na rézne sposoby. Jest najtariszym
i najprostszym sposobem zapobiegania
wielu schorzeniom.

,PRIMUM NON NOCERE”
- PO PIERWSZE
NIE SZKODZIC

Od wczesnego dziecinstwa cztowiek
przejawia naturalng potrzebe ruchu.
Ruch jest nieodtagcznym elementem na-
szego zycia, naszej egzystencji. Zanied-
bania w postaci braku jego nawyku, za-
owocuja w przysztosci. Bledem jest cze-
kanie na dorostos¢, by zrozumiec jakie
korzysci niesie ze soba aktywnos¢ ru-
chowa. Zatem brak w mtodym wieku
zachety i warunkéw do systematyczne-
go zaspakajania tej naturalnej potrzeby,
doprowadzi do jej wygasania.
Aktywnos¢ ruchowa jest w stanie sku-
tecznie wspomagac rozwoj fizyczny czto-
wieka na zasadzie petnej harmonii, a tak-
ze jego rozwdj fizyczny i spoteczny. Za-
dne rozwazania intelektualne czy deba-
ty, ani medytacje czy skomplikowane
procedury psychoterapeutyczne, najlep-
sze odzywianie lub leki nie zastapia
w zadnej mierze ruchu.

Zagrozeniami wynikajacymi z braku akty-
wnosci ruchowej jest m.in. zwiekszenie
ryzyka wystapienia nastepujacych scho-
rzen: nadciénienie tetnicze, choroby ser-
ca, otytos¢, osteoporoza, udar mozgu,
depresja, rak jelita grubego.

Ruch jest w stanie zastapic kazdy lek,
lecz zaden lek nie jest w stanie zastapic
ruchu. ®




