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Witajcie,

Ten tydzien ma przynies¢ nam cieptg, wiosenng pogode wiec zachecam Was
przede wszystkim do uprawiania sportéw na Swiezym powietrzu. Pamietajcie
o zasadach bezpieczenstwa podczas uprawiania sportéw.

Po co ham ruch?

» Poprzez ruch miesnie wykonujgce prace zwiekszajg swoj przekroj,
objetos¢, site i sprezystosé. Rdwnoczesnie nastepuje wzmocnienie,
pogrubienie i wzrost elastycznosci i wytrzymatosci sciegien oraz
wiezadet.

» Ruch sprzyja mineralizacji kosci zwiekszajgc ich mase (gestos¢) i zarazem
twardosc¢ i sztywnosc.

» Woysitek fizyczny mobilizuje uktad krazeniowo - naczyniowy. Wystepujace
przy pracy miesni wieksze zapotrzebowanie na transportowane przez
krew srodki odzywcze i tlen powoduje szybsze krgzenie krwi i wzmozong
akcje serca, ktére wzmacnia sie i rozbudowuije.

» Ruch uaktywnia uktad oddechowy, gdyz ptuca muszg wykonaé
zwiekszong prace. Oddech przy wysitku staje sie gtebszy i szybszy.



Dzieki temu wzrasta pojemnosc¢ zyciowa ptuc, a takze ilos¢
przyswajanego tlenu - wiecej go dociera do rozwijajgcych sie narzadéw.’

Aktywno$é fizyczna pobudza dojrzewanie uktadu nerwowego.
Przyspiesza to rozwdj motorycznosci.

Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je swiat, wzbogaca swoje
doswiadczenia, ksztattuje pamiec i uwage. Rozwija swojg samodzielnosé.

Przez ruch i éwiczenia fizyczne dziecko moze hartowac organizm, czyli
zwiekszy¢ granice tolerancji na bodzce czy czynniki ze strony srodowiska:
zimno, ciepto, wiatr, wilgotnos¢ powietrza, warunki pracy i nauki, a takze
odpornosé na czynniki psychiczne (stres) i spoteczne.



