ROLA  WYSIŁKU  FIZYCZNEGO  U  DZIECI  
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Aktywność fizyczna i odpowiednio dieta stanowią nierozłączny element w  prawidłowym zachowaniu pełnego zdrowia fizycznego jak i psychicznego. Brak wysiłku w połączeniu z nieprawidłowa dietą prowadzi do rozwoju nadwagi i otyłości już od najmłodszych lat życia. Ćwiczenia fizyczne poprawiają funkcjonowanie wszystkich mięśni, w tym mięśnia sercowego. Lepsze utlenienie krwi podczas aktywności wspomaga katabolizm tłuszczów. Dodatkowo w czasie pocenia w trakcie intensywnych ćwiczeń zostają usuwane toksyny, które również odpowiedzialne są za zmniejszenie metabolizmu i spowalniają tempo spalania tkanki tłuszczowej.
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W OKRESIE SZKOLNYM ROZWÓJ PSYCHICZNY DZIECKA JEST BARDZO ŚCIŚLE POŁĄCZONY Z JEGO ROZWOJEM RUCHOWYM. UCZESTNICTWO DZIECI 
W ZAJĘCIACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO WPŁYWA NA:

[image: ]	świadomość własnego ciała, 
[image: ]	orientację w przestrzeni i działanie w niej, 
[image: ]	prawidłową pracę układu nerwowego i mózgu, 
 [image: ]	zachowanie prawidłowej postawy i sylwetki, 
[image: ]	odpowiednią kondycję fizyczną, 
 [image: ]	odprężenie, 
[image: ] 	pobudzenie układu mięśniowego, serca i płuc,
[image: ]	wzmocnienie kości, stawów, mięśni, 
[image: ]	poznanie otaczającego świata i reguł nim rządzących, 
[image: ]	możliwość wyrażania siebie, 
[image: ]	budowanie pewności siebie, 
 [image: ]	interakcje społeczne i integracja, 
[image: ]	współpracę i poszanowanie reguł,

[image: ]	przeżywanie zwycięstw i radzenie sobie z porażką, 
[image: ]	dobre samopoczucie, 
[image: ]	zmniejszenie ryzyka zaburzeń nerwicowych, 
[image: ]	wspomaganie lepszych wyników w nauce, 
[image: ]	tworzenie podstaw do kształtowania się podstaw do wykonywania złożonych czynności psychoruchowych – mowa, czytanie, pisanie, liczenie, 
[image: ]	ruchy naprzemienne (wchodzenie po drabinkach, czołganie się) powodują szybszą i bardziej zintegrowaną komunikację pomiędzy dwiema półkulami mózgowymi – do myślenia przyczynowo – skutkowego – uzyskiwanie postępów w nauce. 
[image: ]
[bookmark: _GoBack] Aby ćwiczenia nie zaszkodziły naszemu zdrowiu należy pamiętać o  rozgrzewce, rozpoczynać od niewielkich obciążeń i stopniowo je zwiększać (zwłaszcza u dzieci, które długo nie ćwiczyły), pamiętać o  odpowiednim obuwiu i stroju, i nie wykonywać ćwiczeń zaraz po posiłku. Osobom z dużą nadwagą i otyłością zaleca się w pierwszym okresie uprawianie sportów, które nie obciążają ich stawów. Dobrą propozycją może być w tym przypadku basen, ponieważ podczas pływania zużywamy dodatkowe kalorie na opór wody i utrzymanie odpowiedniej temperatury ciała.KOCHANI RODZICE!!! CHCEMY  ĆWICZYĆ NA LEKCJACH WF-U
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Opracowanie: st. piel. dypl. Beata Bodke
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