Przyczyny spadku aktywności fizycznej dzieci i młodzieży 
w wieku szkolnym.

W każdej grupie dzieci (klasie) są uczniowie o zróżnicowanej sprawności fizycznej. Nikogo nie dziwi, że niektórzy są mniej ruchliwi, flegmatyczni, czy ospali. Jest to zjawisko naturalne, wynikające z indywidualnych predyspozycji, cech charakteru, czy sposobu spędzania czasu wolnego – obowiązującego w danej rodzinie stylu życia. Niepokojące natomiast jest to, że dziecko o wysokiej lub średniej ruchliwości staje się z czasem powolne, ospałe, nie zainteresowane otaczającą go rzeczywistością.

Przyczyny tych zachowań mogą być różne. Prawidłowy rozwój dzieci i młodzieży warunkowany jest szeregiem zmian zachodzących w organizmie, a zwłaszcza w ośrodkowym układzie nerwowym. Rozwój ten wymaga jednakże szczególnej troski i opieki tak ze strony samej młodzieży, jak też jej opiekunów, a zwłaszcza rodziców i nauczycieli. Jakiekolwiek w tym względzie zaniedbania i niedostatki dają w efekcie czasem już natychmiastowe, a w niektórych przypadkach późniejsze nieco skutki, w postaci różnego rodzaju wad i zaburzeń rozwoju, którym w zasadzie w dość prosty sposób można by przeciwdziałać

Współczesne statystyki wiążące się ze zdrowiem społeczeństwa polskiego biją na alarm ze względu na dynamicznie wzrastający wskaźnik różnego rodzaju wad i zaburzeń rozwoju oraz różnego rodzaju i stopnia dysfunkcji diagnozowanych na każdym etapie ontogenezy, (a zwłaszcza u dzieci i dorastającej młodzieży).

Jedną z przyczyn niepokojącego stanu zdrowia dzieci i młodzieży, jest ewidentne jego ignorowanie i to czasem już na etapie okresu wczesnego dzieciństwa. Może ono niekiedy niedomagać ze względu na diagnozowane u dzieci wady i zaburzenia rozwijające się w wyniku różnego rodzaju chorób, wypadkowości, której ulegają dzieci pozbawione właściwej opieki rodzicielskiej lub wychowawczej, bądź też ze względu na - ogólnie ujmując - nie najlepsze warunki całego ekosystemu (np. zanieczyszczenie powietrza, wody i pożywienia), jak też zatrważający spadek aktywności ruchowej całego społeczeństwa, któremu ulega także młodzież, w znacznym stopniu ograniczającej wiele funkcji organizmu ludzkiego. Brak aktywności ruchowej i nieodpowiedni tryb życia człowieka, w szczególności dzieci i dorastającej młodzieży, to zasadnicze czynniki ryzyka wielu chorób przewlekłych, (np. chorób serca i układu krążenia), a ponadto otyłości, wielu schorzeń i dysfunkcji ze strony układu oddechowego, czy też narządu ruchu, prowadzących do niekiedy mniej lub bardziej widocznych, zmian w układzie kostnym, a tym samym do  wad postawy itp.


Poważnym problemem może okazać się również stres w szkole. Uczeń może być narażony na stresujące zachowania rodziców (wygórowane oczekiwania), wyśmiewanie się, znęcanie się psychiczne i fizyczne kolegów lub wygórowane wymagania systemu szkolnego. Najbardziej stresogenne są jednak zachowania nauczycieli i osobiste nastawienia ucznia do tych zachowań. Ciągły stres negatywnie wpływa na funkcjonowanie organizmu. Powoduje on bóle brzucha, głowy, nudności, zmniejszenie koncentracji, przez co nauka przychodzi trudniej, często przy zwiększonym czasie na nią przeznaczonym. Pogłębia to stres i koło się zamyka. Zaistniała sytuacja w konsekwencji prowadzi do przemęczenia, rezygnacji, a tym samym do spadku aktywności fizycznej i apatii.

 Bardzo ważną rolę w prawidłowym rozwoju i zdrowiu dziecka pełnią nawyki żywieniowe. Wraz z dojrzewaniem zmienia się zapotrzebowanie na składniki pokarmowe, a więc białko, tłuszcz, węglowodany, witaminy, makro i mikroelementy, oraz wodę. Z wiekiem zmienia się też struktura diety, czyli udział w niej poszczególnych składników. Potrzeby żywnościowe a obecny styl życia nie idą ze sobą w parze. W ostatnich latach maleje konsumpcja mleka i jego przetworów, w niewystarczającej ilości spożywa się warzywa, owoce, nasiona roślin strączkowych i ziemniaki. Produkty te zastępowane są przez obfitą żywność zwłaszcza przetworzoną – rośnie spożycie masła roślinnego i innych tłuszczów, mięsa, wędlin oraz cukru i słodyczy. Wielu producentów kieruje się głównie upodobaniem potencjalnych odbiorców nie biorąc pod uwagę walorów zdrowotnych. Spadek spożycia składników decydujących o poziomie białka, wapnia i witamin przy wzroście spożycia tłuszczu powoduje wiele zagrożeń stanu zdrowia: przewlekłe choroby, zmniejszenie wytrzymałości układu szkieletowego na urazy, zmniejszenie odporności na przeziębienia. Najwcześniejszym objawem chorób związanych z niedoborem żywieniowym jest spadek aktywności ruchowej.

Propagowany współcześnie, szczególnie przez media, wizerunek człowieka powoduje obawę (często urojoną) przed otyłością. Większość młodych ludzi chcąc sprostać tym stereotypom decyduje się na kuracje odchudzające polegające na ograniczaniu spożywania pokarmów. W początkowym okresie odmawiania sobie pożywienia mimo głodu powoduje znaczne osłabienie organizmu, w dalszej kolejności może wystąpić utrata apetytu, niechęć do jedzenia, spadek ciężaru ciała. Może to być początek poważnej choroby, jaką jest anorexia. Typowymi objawami są: osłabienie organizmu, nasilający się jadłowstręt, drażliwość, nadpobudliwość nerwowa, częste zawroty głowy, częste uczucia zimna. Jest to choroba bardzo poważna, wymagająca czasem wielokrotnych pobytów w szpitalu, a okres pełnego wyleczenia trwa bardzo długo. Jest to choroba o podłożu psychicznym, dlatego należy zwrócić uwagę na kształtowanie świadomości, że zdrowie człowieka jest najważniejsze, ważniejsze niż wygląd.
Wzrastające zainteresowanie sportem wyczynowym – wysokokwalifikowanym, prowadzi do coraz większych obciążeń narządu ruchu człowieka. Dotyczy to również sportu szkolnego. Wielu uczniów szczególnie tych uzdolnionych ruchowo chce odnosić sukcesy już na etapie juniorów. Dlatego zaczynając w młodym wieku próbują osiągnąć jak najlepszy stopień wytrenowania, często uczestnicząc w wielu organizowanych zajęciach.
Wiadomo, że obciążenia treningowe w sporcie wysokokwalifikowanym, oceniane zarówno pod względem czasu trwania, jak i intensywności, są ogromne i prowadzą do istotnych zaburzeń w funkcjonowaniu tkanek i narządów – układu krążenia, układu nerwowego, odpornościowego czy tkanki mięśniowej. Powrót do stanu równowagi i procesy regeneracyjne zachodzące w fazie restytucji, umożliwiają ponowne podjęcie treningu i realizację nowych zadań. Jednakże w sporcie wyczynowym dość powszechne są sytuacje, w których trening jest podejmowany mimo niepełnej restytucji

Zarówno nauczyciele, jak i zawodnicy doskonale zdają sobie sprawę, że o ile zmęczenie czy przeciążenie mięśni są nieodłącznymi, a nawet niezbędnymi elementami treningu, to jednak przedłużający się czas ich trwania, mimo zmniejszania obciążeń treningowych czy zwiększania dni wypoczynku, stanowi główne zagrożenie dla sukcesów sportowych, a niekiedy dla zdrowia uczniów.
Stan przewlekłego zmęczenia, powstający podczas intensywnego treningu przy stosowaniu nieadekwatnych przerw wypoczynkowych nazywany jest przetrenowaniem.

W przetrenowaniu przeważają najpierw objawy subiektywne, a w późniejszym okresie (jesli w porę stan ten nie zostanie zlikwidowany) dochodzą również objawy obiektywne. Objawy subiektywne odczuwane są w postaci silnego wyczerpania, duszności, bólów mięśni, nudności, zawrotów głowy oraz zniechęcenia i otępienia. Dłuższe intensywne wysiłki doprowadzić mogą ponadto do wystąpienia zaburzeń orientacji w czasie i w przestrzeni, przymroczenia i omamów. Objawy obiektywne przejawiają się w obniżeniu zdolności do pracy, koordynacji i precyzji ruchów, zmniejszonej szybkości reagowania na bodźce, obfitym poceniu się, wzroście ciepłoty ciała oraz częstotliwości tętna i oddechów.
Do czynników sprzyjających występowaniu przetrenowania należą:

· niedostateczne odżywianie,

· brak białka,

· niedobory witamin.

Do przetrenowania łatwo też prowadzi trening w stanach obniżonej wydolności, np. przy niedocenianych schorzeniach lub w okresie rekonwalescencji - nawet po pozornie błahych przeziębieniach, grypach itp.

Zapobieganie występowaniu stanów przetrenowania polega w głównej mierze na stosowaniu adekwatnych przerw wypoczynkowych tak w treningu jak częstotliwości startów oraz stosowanie wysokojakościowej diety.

Poddając się wnikliwej analizie przyczyn i konsekwencji spadku aktywności ruchowej dzieci i młodzieży możemy stwierdzić, że jest to problem bardzo poważny i złożony, wpływający w znacznym stopniu na prawidłowe funkcjonowanie, a tym samym zdrowie młodego człowieka. Należy mieć na uwadze również to, że w okresie szkolnym następuje największy rozwój ludzkiego ciała i jest ono najbardziej narażone na różnego rodzaju urazy i choroby. Dlatego rolą rodziców jak również i nauczycieli jest stała obserwacja zachowań swoich podopiecznych a także reagowanie na wszelkie objawy mogące powodować zagrożenie zdrowia.
