Aktywnos$¢ ruchowa dzieci i nastolatkow

Aktywno$§¢ ruchowa stanowi istotny warunek prawidlowego rozwoju fizycznego,
psychicznego i spotecznego; poprawia ogo6lng sprawnos$¢ organizmu 1 wytrzymato$¢ na
zmeczenie oraz stres, wzmaga tez dziatanie uktadu immunologicznego.

Systematyczny wysitek fizyczny, dostosowany do indywidualnych potrzeb, wptywa
stymulujaco na rozwdj i dojrzewanie w okresie dziecinstwa i mlodosci, a takze na
zachowanie zdrowia i kondycji fizycznej w wieku dorostym. Natomiast znaczne
ograniczanie aktywnoS$ci fizycznej zwi¢ksza sklonnos¢ do zapadania na choroby
metaboliczne, takie jak otyto$¢, choroby sercowo-naczyniowe, cukrzyce typu II, wiele
nowotworow, osteoporoze. Nadwaga 1 otylos¢ miodych ludzi wynika nie tylko z
nieprawidlowej diety, takze z niskiej aktywnosci fizycznej, rosnacej popularnosci siedzacego
trybu zycia i spedzania wielu godzin przed ekranem komputera czy telewizora. Poza tym brak
ruchu jest zabojczy dla krggostupa. Nieleczone wady postawy prowadza bardzo czgsto nie
tylko do deformacji ciata, ale tez do zaburzenia uktadow wewngtrznych, oddechowego i
krazenia.

W Polsce 30 % dzieci moze by¢ zagrozonych skolioza, czyli bocznym skrzywieniem
kregostupa, a prawie 70 % ma asymetri¢, co najczgsciej oznacza rdznice pomigdzy
wysokosciami barkéw i topatek. Do powstania wad postawy przyczynia si¢ niewatpliwie
cigzki tornister, plecak, czy torba, dzwigany od pierwszej klasy szkoty podstawowej, a
wypehiony kilogramami ,,niezbednych” pomocy naukowych, wspomniany brak ruchu
p6zniej nieprawidtowa pozycja ciata, w jakiej na co dzien dziecko siedzi przy komputerze i
odrabia lekcje. Wedtug opinii zespotu ekspertow, powotanego w Anglii, nalezy zachecaé
dzieci i mtodziez, do co najmniej umiarkowanego wysitku fizycznego - takiego, ktory
powoduje przyspieszenie tetna i oddechu - przez przynajmniej 1 godzine dziennie.

Nietrudno zauwazy¢, ze im starsze dziecko tym czesciej unika réznych form aktywnosci.
Traktuje ja jak obowigzek, ktory nalezy wykona¢ w ramach lekcji wychowania fizycznego. A
przeciez od najmtodszych lat ucza nas jak dba¢ o ciato i1 jak wazny jest sport. Juz w
przedszkolu, potem w szkole podstawowej zyskujemy §wiadomos$¢ koniecznos$ci prowadzenia
zdrowego trybu zycia. Tylko... czy nasz system edukacji temu sprzyja? Od 2001 r.
tygodniowy wymiar obowigzkowych lekcji z wychowania fizycznego dla szkot
podstawowych (klasy od IV do VI) i dla gimnazjéw wynosi 4 godziny lekcyjne.

W 2009 r. Ministerstwo Edukacji Narodowej wprowadzito do szkoét dodatkowe godziny
wychowania fizycznego. Istnieje rowniez zapis mowiagcy o tym, ze ,,uczniowie mogg sobie
wybraé rodzaj aktywnosci, jaka chca uprawia¢ w ramach polowy zaje¢ przewidzianych na
lekcje wychowania fizycznego”. Niestety, szkoly nie s3 w stanie zapewni¢ uczniom
odpowiedniego sprzetu i warunkow. W wielu placowkach nie ma mozliwosci wyboru sportu.
Efekt? Lekcje wychowania fizycznego niemal wszgdzie wygladaja tak samo nieciekawie.
Nauczyciel rzuca pitke: raz do gry w siatkowke, raz w koszykowke a innym razem w pitke
nozna.



Brak urozmaicen na zaj¢ciach wychowania fizycznego doprowadza do tego, ze cho¢ MEN
zwigkszyl liczbe godzin, to paradoksalnie zwigkszyla si¢ liczba dzieci zwolnionych z tych
lekcji. Zgodnie z danymi Najwyzszej Izby Kontroli nie¢wiczacych w ostatnich klasach szkoty
podstawowej jest blisko 18 % uczniéw! W gimnazjach i liceach odsetek dzieci unikajacych
wychowania fizycznego systematycznie si¢ zwicksza. W szkotach gimnastyka korekcyjna, to
rzadkos¢. A NFZ nie finansuje profilaktyki, ptaci dopiero wtedy kiedy kregostup trzeba juz
leczy¢.

Niepokoi rowniez fakt, ze wedlug badan, u chtopcéw z wiekiem zmniejsza si¢ odsetek
mtodziezy uczestniczacej w pozalekcyjnych zajeciach sportowych z 58,1% w wieku 12 lat do
26% w wieku 15 lat! U dziewczat nie obserwowano tak istotnych r6znic. Ponad 50% uczniéw
uczestniczy w zajeciach sportowych 1 lub 2 razy w tygodniu. W zajeciach odbywajacych si¢
cztery lub wiecej razy w tygodniu czesciej biorg udziat chlopcy niz dziewczeta. Zajecia nie
wymagajace aktywnosci fizycznej (odrabianie lekcji, ogladanie telewizji, filméw i
korzystanie z komputera) zajmowaty miodziezy §rednio 4 lub 5 godzin dziennie. Z badan
przeprowadzonych przez GUS wynika, iz dziennie na ogladanie TV, 29% mlodziezy
przeznacza 4 godziny i wigcej, a 31,7% badanych korzysta z komputera 2 godziny i dtuze;.

Nadwaga u dzieci

Konsekwencja matej aktywnosci fizycznej 1 niewlasciwej diety jest narastanie czgstosci
wystepowania nadwagi juz we wczesnym okresie zycia. Jak wynika z Raportu International
Obesity Task Force jedno dziecko z kazdych pieciu w Europie ma nadwage. W naszym kraju,
u miodziezy w wieku 11-15 lat, badanej cyklicznie od lat 70-tych, stwierdzono stopniowe
narastanie czg¢stosci wystepowania otytosci. Wiadomo, ze to efekt zmian cywilizacyjnych. W
ostatnich latach nastapita zmiana stylu Zycia, a wiele krajow $wiata znaczaco rozwingto si¢
pod wzgledem gospodarczym. Zaczynamy powoli zy¢ zgodnie ze stwierdzeniem, ze im
wiecej zarabiamy, tym wigcej wazymy. Szacuje si¢, ze w ciggu ostatnich 20 lat liczba dzieci z
nadwaga wzrosta blisko czterokrotnie, a Swiatowa Organizacja Zdrowia od dawna traktuje
otylos¢ jak epidemig!

Podsumowujac:

o pte¢ oraz wiek determinujg wyraznie zachowania zwigzane z aktywnoscig fizyczna,

e podobnie jak w populacji dorostych, wsrdod mtodziezy coraz czgsciej obserwuje si¢
niskg aktywnos$¢ fizyczng 1 bierny sposob spedzania wolnego czasu,

e uczniowie spedzajg wigcej czasu przed telewizorem badz przy komputerze, niz na
zorganizowanych zajgciach sportowych badz innych formach aktywnosci fizyczne;,

e uczniowie mtodsi czesciej wykonuja intensywne ¢wiczenia fizyczne (zorganizowane
zajecia sportowe, biegi, ptywanie, gra w pitke, jazda rowerem, taniec, itp.) i po§wieca
na te zajgcia wiecej czasu,

e uczniowie starsi przeznaczaja wigcej czasu na ogladanie telewizji lub filméw DVD,
wiecej godzin spedzali takze przy komputerze,



e chlopcy czesciej wykonujg intensywne ¢wiczenia fizyczne 1 poswiecajg im wigcej
czasu niz dziewczeta,

Co mozemy zrobi¢ by zacheci¢ nastolatka do aktywnos$ci ruchowej, uprawiania sportu?
Warto sprawdzi¢, co jest powodem braku zainteresowania aktywnos$cia. Bardzo czg¢sto sg to:

e lenistwo; brak motywacji (nie wiem po co miatbym/mialabym to robi¢), nietrwala
motywacja — zapal,

e wstyd przed znajomym,

e brak kompana do wspdlnych ¢wiczen,

o brak osiggania sukcesow na poczatku sportowej drogi,

e przymus i stresujaca rywalizacja,

e niski poziom wiedzy o zdrowiu, o profilaktyce zdrowotnej, o mozliwosciach
rekreacyjnych,

o niewielka §wiadomo$¢ niekorzystnego dla zdrowia, siedzacego trybu zycia, takze
wsrod mlodziezy gimnazjalnej,

e lek przed urazem, przed kontuzja, osSmieszeniem,

e negatywne wzorce zachowan w danej spotecznosci, np. nie lubimy kultury fizycznej i
rekreacji, uwazamy jg za co$ niewlasciwego,

e brak dostgpu do urzadzen sportowych, zte samopoczucie. Najpopularniejszym
sprzgtem znajdujacym si¢ w Polskich domach jest rower, rolki pitka siatkowa, narty,
kometka i rakiety do tenisa. Kompletowanie sprzgtu swiadczy, iz rodzice doceniaja
potrzebe wychowania fizycznego, a takze uprawiania aktywnos$ci ruchowej w czasie
wolnym,

o najwigkszg bariera, ktdra ogranicza mtodziez w uprawianiu aktywnosci ruchowej w
czasie wolnym stanowi brak czasu, przecigzenie nauka i duze wymagania w szkole.
Na drugim miejscu uczniowie wskazuja brak odpowiednich miejsc spgdzania czasu
wolnego i brak tatwego dostepu do urzadzen sportowych. Infrastruktura sportowo —
rekreacyjna w miejscu zamieszkania, wielko$¢ bazy, jej stan i dostepnos¢ rzutujg na
zasieg oraz jakosc¢ rekreacji w Srodowisku,

e jak wynika z przeprowadzonych badan, trudnosci finansowe tez sa przeszkoda w
uprawianiu aktywnosci ruchowe;j,

e wysoka samoocena aktywnos$ci fizycznej nie stymuluje nastolatkdbw do podjecia
jakichkolwiek dziatan w kierunku jej zwigkszenia.

Rodzice powinni pokaza¢ mtodym, jak aktywni ludzie zyja, dlaczego sa w formie, nie choruja
1 osiggaja lepsze wyniki w pracy, szkole. Da¢ dobry przyktad, proponowac jak najczesciej
wspolne wypady rowerowe, bieganie wieczorem, moze fitness czy taniec albo ptywanie. Czas
wolny, wakacje, ferie spedza¢ w ruchu, najlepiej na §wiezym powietrzu. Zyska na tym cata
rodzina!



