Aktywnosc¢ ruchowa: ile
potrzebuje jej dziecko i
dlaczego jest tak wazna?
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Aktywnos¢ ruchowa dziecka oddziatuje nie tylko na
jego rozwoj fizyczny, ale rowniez emocjonalny,
spoteczny i umystowy. Dlatego tak wazne jest, by
zapewni¢ najmtodszym odpowiedniag dawke ¢wiczen
kazdego dnia. Jak czesto dziecko powinno si¢
poddawac aktywnosci ruchowej i jakie konkretnie
wynikajg z niej korzysci?



Rodzice, w jak najlepszej wierze, nie zawsze wspierajg
rozwoj fizyczny dziecka. Czasem jest wrecz odwrotnie:
swoimi uwagami powstrzymujg naturalng dziecieca
aktywnos¢ ruchowa. "Uwazaj, tak wysoko nie wchodz",
"Tego nie rob, bo sie pobrudzisz", "Nie biegaj, bo sie
spocisz" - te stowa najmtodsi styszg z ust dorostych
bardzo czesto. Koniec koncéw, dzieci aktywnosci
ruchowej unikajg, wolg sie nie pobrudzi¢, nie zmeczyc i
wybierajg komputer. | cho¢ w samym poznawaniu
tajnikdw dziatania najnowoczesniejszej technologii nie
musi by¢ nic ztego, laptopy i tablety nie powinny
wygrywac z ruchem zbyt czesto.

- Nalezy pamietac, ze dla dzieci perspektywa zdrowia i
choroby jest odlegfa i niezrozumiata. Dlatego tez rolg
rodzicow i opiekunow jest ksztattowanie zachowan
zwigzanych z aktywnoscia fizyczna. Ich postawa i
zaangazowanie w dbatos¢ o aktywny styl zycia w duzej
mierze wptywa na to, jak dzieci bedg postrzegaty sport -
zaznacza Marek Jankowski, dr nauk o zdrowiu, ekspert
Osrodka Promoc;ji Zdrowia i Sprawnosci Dziecka.

>>Przeczytaj rowniez: Zabawy z rodzicami - jakie
korzysci wynikajg z nich dla dzieci?>>

Aktywnos¢ ruchowa: jak duzo
potrzebuje jej dziecko?

Aktywnosc¢ ruchowa dziecka zostata nawet gruntownie
zbadana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO).


https://www.mjakmama24.pl/male-dziecko/czas-wolny/zabawa/zabawy-z-rodzicami-jakie-korzysci-wynikaja-z-nich-dla-dziecka,352_7435.html

Wedtug jej ustalen, osoby w wieku od 5 do 17 lat
potrzebujg nastepujgcej "dawki" ¢wiczen:

e 60 minut dziennie - ¢wiczenia muszg byc¢ jednak
roznorodne, a i wysitek, ktory podczas nich sie
wykonuje, powienien miec¢ rozng intensywnosc¢

e 5razy w tygodniu dziecko powinno wykonywac
przez 30 minut intensywne ¢wiczenia, podczas
ktorych sie zmeczy

e 3 razy w tygodniu najmtodsi powinni wykonywac 15-
minutowe ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie i
poprawiajgce gibkosé

Warto réwniez pamietac, ze aktywnosc¢ ruchowa w
wiekszej ilosci rowniez bedzie wskazana.

zajec¢ z wychowania fizycznego od 1 wrzesnia 2015?
>>

Zobacz pomysty na aktywne
spedzenie czasu z dzieckiem

Aktywnosc¢ ruchowa: dlaczego jest tak
wazna?

Aktywnosc¢ ruchowa jest potrzeba osobom w kazdym
wieku. Jednak szczegolny "gtdd ruchu" wystepuje u
przedszkolakow i najmtodszych ucznidw podstawowek.
Warto zaznaczyc, ze ¢wiczenia fizyczne dziatajg nie tylko
na ciato, ale réwniez umyst i zdolnosci spoteczne.


https://www.mjakmama24.pl/starsze-dziecko/edukacja/szkola/zwolnienie-z-wychowania-fizycznego-sprawdz-co-sie-zmienia-od-1-wrzesnia-2015,353_8076.html

Dziecko, ktore potrafi odnalez¢ sie w grze na boisku z
rowiesnikami, fatwiej radzi sobie z pracg w grupie,
szybciej znajduje rozwigzanie problemow, z ktérymi
spotyka sie na co dzien - w koricu w sporcie rowniez
sprawnie nalezy podejmowac decyzje. Co

wiecej, aktywnosé ruchowa podnosi samoakceptacje
dziecka.

Urzadzenie do przygot. jedzenia dla dzieci 4 w 1
Sprawdz cene
Urzadzenie do przygot. jedzenia dla dzieci 4 w 1
Sprawdz cene

Kurtka z kapturem dwustronna z odblaskowym
nadrukiem

Sprawdz cene

Przede wszystkim jednak aktywnosé ruchowa jest
dobra dla zdrowia najmtodszych. Korzysci, jakie czerpie
nasz organizm z bycia aktywnym, mozna dtugo
wymieniac¢. Przede wszystkim - wspiera dziatanie ptuc i
uktadu oddechowego. U 0sdb aktywnych fizycznie
zwieksza sie ich pojemnosc¢, mogg wiec pochtaniac
wiekszg ilos¢ tlenu, potrzebng do wytworzenia energii, a
tym samym i jej majg wiecej. Lepiej dziata rowniez uktad
hormonalny najmtodszych - wzrasta tolerancja glukozy, a
zmniejszajg sie problemy z metabolizmem.



Ponadto, aktywnos¢ ruchowa sprawia, ze zwieksza sie
wytrzymatos¢ miesni i poprawia koordynacja nerwowo-
miesniowa. Pamietajmy réwniez o sercu - dzieki
regularnemu wysitkowi zmniejsza sie poziom cisnienia
tetniczego. Organizm, ktéry czesto poddaje

sie aktywnosci ruchowej, lepiej znosi wysitek i wszelkie
obcigzenia - nie tylko fizyczne, ale rowniez umystowe czy
psychiczne.

>>Przeczytaj rowniez: Sport dla dzieci - na jakie
zajecia warto zapisac dziecko?>>

Aktywnosc¢ ruchowa: dla dzieci to
przede wszystkim zabawa

— Aby wysitek fizyczny przyniost dziecku korzysci, wcale
nie musi by¢ monotonny i wyczerpujacy. Wrecz
przeciwnie — powinien by¢ ubrany w atrakcyjng dla dzieci
forme, a aktywnosc¢ ruchowa powinna by¢ zabawa.
Tylko w ten sposob ruch moze byc¢ radosnym i
efektywnym procesem, wspierajgcym prawidfowy rozwaoj
maluchow — moéwi ekspert z Rodzinnego Centrum
Rozrywki Loopy’s World, psycholog Agata Jakob.

Dlatego warto wybiera¢ ¢wiczenia, ktére dla dziecka
bedg wtasnie zabawg i Swietng atrakcjg. Do ktorych nie
bedg czuty sie zmuszane, a wrecz przeciwnie - bedg je
wykonywac spontanicznie, a dziecko bedzie musiato
wykazac sie podczas aktywnosci ruchowej rowniez
pomystowoscig, spostrzegawczoscig czy refleksem.


https://www.mjakmama24.pl/zabawa/podroze-dlarodzinki/czas-na-sport,320_420.html

Swietnie sprawdzajg sie gry, w ktdre dziecko angazuje
rowniez emocje, podczas ktorych przezywa niemato
przygod.



