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W zdrowym ciele zdrowy duch

Aktywnos¢ fizyczna to istotny element rozwoju u dziecka. To wlasnie za pomoca ruchu ksztaltowane sg
rézne funkcje organizmu, wzmacniane uktady wewnetrzne i podnoszony jest poziom ogélnej sprawnosci.
Wiele oso6b bagatelizuje ten temat, poniewaz panuje bledne przekonanie, iz w dorostym zyciu
przydatniejszy od wysitku fizycznego bywa trud wiozony w gimnastyke umystu. Tymczasem okazuje sie,
Ze proces przyswajania wiedzy jest o wiele bardziej wydajny, jesli rownie duza czes¢ uwagi poswigcana
jest kwestiom czysto motorycznym.

Mozna wyréznic¢ cztery najwazniejsze przeznaczenia aktywnosci fizycznej w zyciu mtodego cztowieka:

o funkcje stymulacyjng - aktywizowany jest uktad oddechowy, naczyniowo - krazeniowy, kostno-
szkieletowy i nerwowy, ktéry w tym konkretnym przypadku jest odpowiedzialny za mozliwosci
poznawcze dziecka,

e adaptacyjng - odpowiada za umiejetnosS¢ przystosowania si¢ do nieustannie zmieniajacych sig
warunkow, w ktérych zyjemy,

¢ kompensacyjng - znajduje zastosowanie wtedy, gdy konieczne jest znalezienie punktu réwnowagi
pomiedzy pozytywnymi i negatywnymi wplywami poszczegdlnych bodzcow pochodzacych
z zewnatrz na organizm dziecka w wieku szkolnym,

o korekcyjno-terapeutyczng - najmocniej dotyczy os6b z wrodzonymi lub nabytymi wadami postawy,
zmagajacych si¢ z problemem otytosci, chorujacych na astme lub cierpiagcymi z powodu innych
dolegliwosci, takich jak zaburzenia w obrebie uktadu krazeniowego.

Konsekwencja tego, ze dziecko pozostaje aktywne fizyczne, jest takze zwiekszenie si¢ jego mozliwosci
koncentracyjnych oraz lepsza jakos¢ proceséw pamieciowych. Zdrowy ruch to réwniez zabawa i wspélne
gry zespolowe pozytywnie wplywajace na psychike dziecka, ktére w wieku szkolnym najmocniej
potrzebuje poznawaé podstawy budowania wiezi ze swoimi réwiesnikami.

Dbajmy wiec o ruch, ktory jest naszym sprzymierzencem, pamietajmy o przewietrzeniu sali, stosujmy
przerwy na ¢wiczenia podczas lekcji np. skrety tulowia, wznosy na palcach, sktony w bok, wymachy
ramion w pionie i poziomie. Zachecajmy do uprawiania sportéw i ruchu na swiezym powietrzu.
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