INACZENIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEI W ZYCIU
MLODYCH LUDZI

Niewatpliwie kazdy z nas niejednokrotnie styszat o znaczeniu aktywnosci fizycznej w

potaczeniu z prawidtowa dietg jako warunku do zdrowego i harmonijnego zycia. Najczesciej

mowi sie o jej istotnym znaczeniu w zyciu mtodych ludzi jak i dzieci - jednak aktywnosc¢

fizyczna jest wazna w kazdym wieku. Zatem pytanie brzmi - dlaczego nie powinnismy

bagatelizowad aktywnosci fizycznej? Jakie znaczenie ma ona w zyciu mtodych ludzi?

ROZWO! | ZMIANY W
ORGANIZMIE MEODYCH
LUDzl

Od najmtodszych lat organizm
cztowieka rozwija sie pod wieloma
wzgledami. Nastepuje intensywny wzrost
ciata, rozwdj uktadu ruchu (kosci, miesni,
stawdw) - prawidtowy przebieg tych
procesOw zapobiega wadom postawy
oraz rdznego rodzaju schorzeniom
ortopedycznym i reumatoidalnym w
pozniejszym wieku. Zachodzi rowniez
rozwdj uktadu sercowo - naczyniowego
(serce, ptuca), uktadu nerwowego,
koordynacji ciata oraz kontroli ruchu. W
okresie dojrzewania nastepuje zaktdcenie
rozwoju motorycznego spowodowane
przyspieszonym i nieharmonijnym
wzrostem poszczegdlnych czesci ciata -
obserwowana nieche¢ do ruchu nie
powinna jednak catkowicie wykluczyd

aktywnosci fizycznej z zycia mtodej osoby.

ROZWO) SPOLECINY

U mtodziezy rozwdj spoteczny
odgrywa wazng role w prawidtowym
funkcjonowaniu wsrod ludzi w
pozniejszym wieku. Za posrednictwem
aktywnosci fizycznej cztowiek uczy sie
wytrwatosci, pokonywania trudnosdi,
znoszenia porazek. Poprzez gry
zespotowe i grupowg aktywnosé fizycznag
osoba rozwija umiejetnosci nawigzywania

relacji, wspodtpracy, samokontroli

PRAWIDLOWA WAGA

Regularna aktywnos$¢ fizyczna
sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy
ciata - zapobiega wiec nadwadze i
otytosci, ktére moga prowadzi¢ do wielu
choréb - nadcisnienia, cukrzycy,
miazdzycy; a w konsekwencji do zawatu
serca czy udaru mozgu.

Prawidtowa waga warunkuje réwniez
nasz dobrostan psychiczny - zapobiega
niskiej samoocenie, wystepowaniu
kompleksow. Nalezy pamietad, ze sama

aktywnosc¢ fizyczna nie wystarczy do



utrzymania prawidtowej wagi - konieczna

jest réwniez odpowiednia dieta.

CECHY MOTORYCZNE

Aktywnosé  fizyczna  umozliwia
rozwdj cech motorycznych takich jak
szybkos$¢, kondycja, zwinnosé. Te cechy
wypracowane juz od najmtodszych lat
oraz pielegnowane niewatpliwie przydaja
sie réowniez w dorostym zyciu; czy w
wypadku zagrozenia i ucieczki, jak i

zwyktych codziennych czynnosciach.

IDROWIE PSYCHICZNE

Naukowo udowodniono, ze
aktywnos¢ fizyczna sprzyja zapobieganiu
zaburzeniom  psychicznym. Juz po
kilkunastu minutach treningu organizm
zaczyna produkowad endorfiny, czyli
hormony szczescia, ktére poprawiajg
samopoczucie. Dodatkowo ruch pomaga
roztadowad napiecie stresowe, ktdrego
dosdwiadcza kazdy z nas, wiec jest jednym
ze skutecznych sposobdéw w walce ze
stresem. Wazne jest, by umiegjetnie radzi¢
sobie z nim radzié, poniewaz dtugotrwaty
stres wptywa negatywnie na caty
organizm cztowieka - i pod wzgledem
fizycznym, jak i psychicznym.
Niewatpliwie kazdy z nas doswiadczyt
braku motywacji - zmobilizowanie sie do
sportu i ruchu bedzie wiec lekcja
wytrwatosci, pokonywania  wtasnych
stabosci, lekdw i ograniczen oraz walki o

wyznaczone cele.

- minimalna rekomendowana
dzienna ilo$¢ krokéw wynosi 6000

- wskazana jest codzienna, co
najmniej godzinna  aktywnosd
fizyczna o umiarkowanej i $redniej
intensywnosci

- dwiczenia z wykorzystaniem
ciezaru zewnetrznego s3
przeciwwskazane dla dzieci i
mtodziezy

- co najmniej 3 razy w tygodniu
powinno sie wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie oraz
poprawiajgce ich szybkosd i site

- aktywnosé fizyczna powinna byd

zrdznicowana

SKUTKI BRAKU
AKTYWNOSCI FIZYCINEI

Brak aktywnosci fizycznej lub jej
niedobdr zwany jest hipokinezja. Jej skutki
mozemy zaobserwowac w wielu uktadach
jak i sferach zycia psychicznego i
fizycznego. Do najczesciej
zaobserwowanych skutkow hipokinezji
zaliczamy:
- wystepowanie osteoporozy,
osteopenii, patologicznych ztaman
oraz choréb zwyrodnieniowych
stawdw u dorostych

- wady postawy

- zmniejszenie pojemnosci ptuc

- brak kondycji, ataki dusznosci

- uposledzenie koordynacji ruchowej

- nadwaga, otytosc

- niska samoocena i kompleksy
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https://www.profilaktykawmalopolsce.pl/program-onkologiczny-okiem-eksperta/240-a

ktywnosc-fizyczna-mlodziezy
https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/jaki-powinien-byc-poziom-aktywnosci-fizy
cznej-dzieci-i-mlodziezy-szkolnej/
https://benchk.com/aktywnosc-fizyczna-dzieci-dlaczego-jest-tak-wazna/
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