Program promuj3acy pozalekcyjna
aktywnos¢ ruchowa wsrod dzieci w wieku
wczesnoszkolnym i szkolnym

PIRAVIDA AKTYWNOSCI FIZYCZNE
dla dzieci

Zacheta i motywacja

ze strony rodzicow sg silnymi
czynnikami wspierajgcymi
aktywnosc ruchowg u dzieci
I mtodziezy.



Swiatowa Organizacja Zdrowia
wystosowata nastepujace zalecenia
dla dzieci w wieku 9-17 lat:

Co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
lub wysokiej intensywnosci dziennie, przy czym kazda

ilos¢ dodatkowej aktywnosci fizycznej przekraczajaca
zalecane minimalne 60 minut, zapewnia dodatkowe korzysci
zdrowotne

Wiekszos¢ dziennej aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy
powinny stanowi¢ umiarkowanie intensywne cwiczenia | | Q
aerobowe (czyli tlenowe), do ktérych nalezy wtaczy¢ ruch

o intensywnym natezeniu, wymagajacy wiekszych naktadéw
energetycznych

. g
' Co najmniej 3 razy w tygodniu aktywnosci ruchowe winny by¢
_ ukierunkowane na wzmacnianie i ksztattowanie kosci i miesni,
,3% a zatem idealne dla dzieci beda gry i zabawy grupowe lub

indywidualne z pitka, bieganie, skakanie, jazda na rowerze,
rolkach, czyli zajecia zwiekszajace site, szybkos¢ i gibkos¢

Korzystne skutki aktywnosci fizycznej
w kazdym wieku s3 bardzo dobrze
naukowo udowodnione.

Szczegolnie wazna jest aktywnosé ruchowa dzieci w okresie
dojrzewania. Miedzynarodowe badania zachowan zdrowotnych, w tym
rowniez aktywnosci fizycznej, przeprowadzone wsrod blisko 220 tysiecy
uczniow wskazuja, ze polska mtodziez zajmuje odlegte miejsca w tym
rankingu. Zaledwie co czwarte polskie dziecko deklaruje zalecany przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) poziom aktywnosci fizyczne;.

Ruch jest kluczowym czynnikiem warunkujgcym prawidtowosé
procesow rozwojowych oraz zmniejszajacym ryzyko schorzen w wieku
dorostym.

Odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej przyczynia sie do wtasciwego
rozwoju i utrzymaniu stanu uktadu ruchu (kosci, miesni, stawow),
uktadu sercowo-naczyniowego (serca, ptuc), wtasciwej koordynacji

i kontroli ruchu, a takze utatwia utrzymanie zdrowej, wiasciwej

masy ciata. Aktywnos¢ fizyczna wigze sie takze z korzysciami
psychologicznymi u mtodych ludzi, takich jak poprawa kontroli nad
objawami leku i depresji, pomaga w rozwoju spotecznym poprzez
stwarzanie mozliwosci do autoekspresji, oraz pomaga budowac
pewnosc siebie i wtasciwe interakcje spoteczne.
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Instrukcja dla rodzica

Podpisem rodzic poSwiadcza pozalekcyjng aktywnos¢ ruchowa dziecka,
gdy niemozliwe jest zdobycie poswiadczenia placéwki lub instruktora.

Do przyktadowej aktywnosci fizycznej naleza:

 szybki spacer lub bieg (wg WHO minimalna ilo$¢ dzienna krokdw
dla dziecka to 6000, czyli ok. 3,t5 kilometra)

* ptywanie

* jazda na nartach lub tyzwach
e zabawy na Sniegu

* jazda narowerze

* inne formy aktywnosci fizycznej, realizowane cyklicznie - treningi
pitkarskie, sportéw walki itp.

» udziat w zawodach lub rozgrywkach

» wyjazdy rodzinne i obozy, na ktérych realizowany jest program
sportowy lub rekreacji ruchowej (za tygodniowy pobyt wpisujemy
2 aktywnosci)

» jesli rodzic ma watpliwosci z wpisaniem aktywnosci, nalezy
skonsultowac je z nauczycielem wychowania fizycznego

Zrédto:

https:// ncez.pl/aktywnosé-fizyczna-dzieci-i-mtodziezy/

artykuty autorstwa dr hab. Moniki topuszanskiej- Dawid:
» Nieaktywny rodzic nieaktywne dziecko”

jakl powinien by¢ poziom aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy szkolnej?”



