
ZNACZENIE AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W ŻYCIU

MŁODYCH LUDZI

Niewątpliwie każdy z nas niejednokrotnie słyszał o znaczeniu aktywności fizycznej w
połączeniu z prawidłową dietą jako warunku do zdrowego i harmonijnego życia. Najczęściej
mówi się o jej istotnym znaczeniu w życiu młodych ludzi jak i dzieci - jednak aktywność
fizyczna jest ważna w każdym wieku. Zatem pytanie brzmi - dlaczego nie powinniśmy
bagatelizować aktywności fizycznej? Jakie znaczenie ma ona w życiu młodych ludzi?

ROZWÓJ I ZMIANY W

ORGANIŹMIE MŁODYCH

LUDZI

Od najmłodszych lat organizm
człowieka rozwija się pod wieloma
względami. Następuje intensywny wzrost
ciała, rozwój układu ruchu (kości, mięśni,
stawów) - prawidłowy przebieg tych
procesów zapobiega wadom postawy
oraz różnego rodzaju schorzeniom
ortopedycznym i reumatoidalnym w
późniejszym wieku. Zachodzi również
rozwój układu sercowo - naczyniowego
(serce, płuca), układu nerwowego,
koordynacji ciała oraz kontroli ruchu. W
okresie dojrzewania następuje zakłócenie
rozwoju motorycznego spowodowane
przyspieszonym i nieharmonijnym
wzrostem poszczególnych części ciała -
obserwowana niechęć do ruchu nie
powinna jednak całkowicie wykluczyć
aktywności fizycznej z życia młodej osoby.

ROZWÓJ SPOŁECZNY

U młodzieży rozwój społeczny
odgrywa ważną rolę w prawidłowym
funkcjonowaniu wśród ludzi w
późniejszym wieku. Za pośrednictwem
aktywności fizycznej człowiek uczy się
wytrwałości, pokonywania trudności,
znoszenia porażek. Poprzez gry
zespołowe i grupową aktywność fizyczną
osoba rozwija umiejętności nawiązywania
relacji, współpracy, samokontroli

PRAWIDŁOWA WAGA

Regularna aktywność fizyczna
sprzyja utrzymaniu prawidłowej masy
ciała - zapobiega więc nadwadze i
otyłości, które mogą prowadzić do wielu
chorób - nadciśnienia, cukrzycy,
miażdżycy; a w konsekwencji do zawału
serca czy udaru mózgu.
Prawidłowa waga warunkuje również
nasz dobrostan psychiczny - zapobiega
niskiej samoocenie, występowaniu
kompleksów. Należy pamiętać, że sama
aktywność fizyczna nie wystarczy do



utrzymania prawidłowej wagi - konieczna
jest również odpowiednia dieta.

CECHY MOTORYCZNE

Aktywność fizyczna umożliwia
rozwój cech motorycznych takich jak
szybkość, kondycja, zwinność. Te cechy
wypracowane już od najmłodszych lat
oraz pielęgnowane niewątpliwie przydają
się również w dorosłym życiu; czy w
wypadku zagrożenia i ucieczki, jak i
zwykłych codziennych czynnościach.

ZDROWIE PSYCHICZNE

Naukowo udowodniono, że
aktywność fizyczna sprzyja zapobieganiu
zaburzeniom psychicznym. Już po
kilkunastu minutach treningu organizm
zaczyna produkować endorfiny, czyli
hormony szczęścia, które poprawiają
samopoczucie. Dodatkowo ruch pomaga
rozładować napięcie stresowe, którego
doświadcza każdy z nas, więc jest jednym
ze skutecznych sposobów w walce ze
stresem. Ważne jest, by umiejętnie radzić
sobie z nim radzić, ponieważ długotrwały
stres wpływa negatywnie na cały
organizm człowieka - i pod względem
fizycznym, jak i psychicznym.
Niewątpliwie każdy z nas doświadczył
braku motywacji - zmobilizowanie się do
sportu i ruchu będzie więc lekcją
wytrwałości, pokonywania własnych
słabości, lęków i ograniczeń oraz walki o
wyznaczone cele.

ZALECENIA WHO

- minimalna rekomendowana
dzienna ilość kroków wynosi 6000

- wskazana jest codzienna, co
najmniej godzinna aktywność
fizyczna o umiarkowanej i średniej
intensywności

- ćwiczenia z wykorzystaniem
ciężaru zewnętrznego są
przeciwwskazane dla dzieci i
młodzieży

- co najmniej 3 razy w tygodniu
powinno się wykonywać ćwiczenia
wzmacniające mięśnie oraz
poprawiające ich szybkość i siłę

- aktywność fizyczna powinna być
zróżnicowana

SKUTKI BRAKU

AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

Brak aktywności fizycznej lub jej
niedobór zwany jest hipokinezją. Jej skutki
możemy zaobserwować w wielu układach
jak i sferach życia psychicznego i
fizycznego. Do najczęściej
zaobserwowanych skutków hipokinezji
zaliczamy:

- występowanie osteoporozy,
osteopenii, patologicznych złamań
oraz chorób zwyrodnieniowych
stawów u dorosłych

- wady postawy
- zmniejszenie pojemności płuc
- brak kondycji, ataki duszności
- upośledzenie koordynacji ruchowej
- nadwaga, otyłość
- niska samoocena i kompleksy
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