Temat: Dbam o swdj rozwdj fizyczny.
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Rozwoj fizyczny dziecka to ztozony proces, ktory u kazdego moze przebiegac nieco inaczej. Dzieci

bedace w podobnym wieku mogg istotnie sie miedzy sobg rézni¢: wagg, wzrostem, rozwojem
biologicznym i sprawnosciq fizyczng. Wiele cech i predyspozycji dziedziczymy po rodzicach.

Co wptywa na rozwdj fizyczny dziecka?

e Sposéb odzywiania: dieta dziecka musi by¢ urozmaicona i bogata w zréznicowane sktadniki
odzywcze, w jej sktad powinny wchodzi¢ przede wszystkim produkty petnoziarniste, bogate w
biatko, warzywa i owoce oraz odpowiednia ilo$¢ wody. Nalezy ograniczy¢ zas stodycze, fast
foody, chipsy itp.

O czym powinnismy pamietac, biorgc pod uwage rozwoj fizyczny?

1. wapn - pozwala budowa¢ zdrowe kosci i zeby (np. mleko, ser z6tty, jarmuz)

2. zelazo - usprawnia prace uktadu krwionosnego i tym samym umozliwia prawidtowe
dotlenienie wszystkich narzagddw i tkanek (np. brokut, fasola, zéttko jaj)

3. witaminy -spozywac 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

e Aktywnos¢ fizyczna: aktywnosé korzystnie wptywa na ksztattowanie prawidtowej sylwetki, co
jest nieodfagcznym elementem rozwoju fizycznego dziecka - zaleca sie minimum 30-60 minut
ruchu dziennie najlepiej na swiezym powietrzu.

W rozwoju fizycznym wazne sg zajecia ruchowe, sport i lekcje wychowania fizycznego. U dziecka
zwieksza sie precyzja jego ruchdw oraz ich oszczednos$¢ . Aktywnosé ruchowa nie tylko rozwija
miesnie. Wzmacnia ona dziatanie uktadu krwionosnego i oddechowego, poprawia trawienie,
przyspiesza przemiane materii, a takze rozwija uktad nerwowy.

Siatki centylowe w rozwoju fizycznym:

Siatki centylowe stuzg do oceny rozwoju fizycznego dziecka — pozwalajg okresli¢, czy jego wzrost i
waga sg proporcjonalne do wieku.

Zachecam wiec Was do spacerdw, jazdy na rowerze oraz gier i zabaw na swieZzym powietrzu!
Pozdrawiam M.P.






