Ruch jest w stanie zastapic
prawie kazdy lek, ale wszystkie
leki razem wziete nie zastapia

ruchu - stynna mysl

Wojciecha Oczko (1537-1599) — doktora
medycyny i filozofii, nadwornego lekarza
krolow polskich Stefana Batorego, Zygmunta
[II Wazy. Sekretarza krola Stefana Batorego.

Pandemia COVID przyniosta wiele nieoczekiwanych i

niezamierzonych skutkow. Jednym, z nich jest spadek aktywnosci

fizycznej dzieci w wieku szkolnym.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Wojciech_Oczko
https://pl.wikiquote.org/wiki/Stefan_Batory
https://www.poradnikzdrowie.pl/komentarze/covid-19-choroba-wywolana-przez-koronawirusa-z-chin-objawy-i-leczenie-aa-4DUz-emER-RYhD.html

Wykonywanie jakichkolwiek ¢wiczen
fizycznych jest lepsze niz ich brak.

Czy biernos¢ fizyczna dzieci i mlodziezy moze mie¢ negatywne
konsekwencje?

Czy sa jakiekolwiek wytyczne dotyczace zalecanego poziomu
aktywnosci ruchowej dzieci?

Eksperci nie maja watpliwosci, ruch jest kluczowym
czynnikiem warunkujacym prawidlowos¢ procesow
rozwojowych oraz zmniejszajacym ryzyko rozwoju
powaznych schorzen w wieku doroslym. Obecnie
obowiazuja w Polsce miedzynarodowe rekomendacje
dotyczace zalecanych poziomow aktywnosci fizycznej
dla osob w kazdej grupie wieku, w tym szczegolnie dla
dzieci i mlodziezy.



Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization) w listopadzie
2020 roku ogtlosita nowe wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej dla
roznych grup populacji. Przedstawiono wiele dowodow naukowych i badan,
ktore pokazuja zwiazek miedzy zdrowiem a aktywnoscia fizyczna oraz coraz

czestszym siedzacym trybem zycia.

AKTYWNOSC FIZYCZNA DZIECI I MLODZIEZY

Ile ruchu wg nowych rekomendacji WHO powinny mie¢ dzieci i mlodziez?

W przypadku dzieci i mtodziezy w wieku od 5 do 17 lat aktywnosc fizyczna
obejmuje szerokie spektrum zachowan: zabawy igry ruchowe,
przemieszczanie sie czyli ruch lokomocyjny, prace domowe, szkolne lekcje
wychowania fizycznego, a takze wszystkie inne wspolne aktywnosci ruchowe
z rodzina, szkolg iznajomymi. W celu poprawy wydolnosci krazeniowo-
oddechowej oraz usprawnienia funkcjonowania miesni i zdrowia kosci u dzieci
i mtodziezy WHO wystosowata nastepujace zalecenia:

e co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub
wysokiej intensywnosci, przy czym kazda ilo§¢ dodatkowej
aktywnosci fizycznej, przekraczajaca zalecane minimalne 60 minut,
zapewnia dodatkowe korzysci zdrowotne,

« wiekszos¢ dziennej aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy powinny
stanowi¢ umiarkowanie intensywne ¢wiczenia aerobowe (czyli
tlenowe), do ktorych nalezy wlaczy¢ ruch o intensywnym natezeniu,
wymagajacy wiekszych nakladow energetycznych,

e co najmniej 3 razy w tygodniu aktywnosSci ruchowe winny by¢
ukierunkowane na wzmacnianie i ksztaltowanie miesni i kosci,
a zatem idealne dla dzieci beda gry i zabawy grupowe lub indywidualne
z pitka, bieganie, skakanie, jazda na rowerze, rolkach, czyli zajecia
zwiekszajace sile, szybkosé i gibkosé

o Powyzsze zalecenia WHO kieruje do wszystkich zdrowych dzieci niezaleznie
od kraju ich pochodzenia, warstwy spotecznej czy tez odmiany. Jesli to
mozliwe, rowniez dzieci i mtodziez niepelnosprawna, powinny spelniac te
zalecenia, cho¢ oczywiscie zajecia ruchowe w ich przypadku winny byc
ukierunkowane na konkretne schorzenia i powinny byc¢ konsultowane
z lekarzami prowadzacymi.

e U dzieci, ktorych poziom dziennej aktywnosSci ruchowej nie spelnia
zalecanego przez WHO minimum, nalezy zacza¢ od niewielkiej ilosci
aktywnosci fizycznej i stopniowo zwieksza¢ czas jej trwania,



czestotliwosé i intensywnosé w czasie. Jak wskazuja wyniki badan
dzieci i mtodziezy z catego swiata, wypelnianie zalecen WHO dotyczacych
minimalnego poziomu aktywnosci fizycznej pomaga dzieciom i mlodziezy
w zapobieganiu nadwagi i otyltosci.

e Wytyczne WHO pokrywaja sie zrekomendacjami innych ekspertow,
ktorzy zalecaja, aby minimalna aktywnosc¢ fizyczna dzieci i mlodziezy
wynosita 6 000 krokow dziennie wykonywanych 2z co najmniej
umiarkowana intensywnoscia. Niezaleznie jednak od technicznych
szczegolow podawanych wytycznych, musimy mie¢ Swiadomosc,
ze systematyczne zajecia ruchowe dzieci, r6znorodne w swojej formie,
odpowiedniej czestotliwosci, czasie trwania i intensywnosci wysitku,
sa niezbedne do osiagniecia przez nie wysokiego poziomu wydolnosci
fizycznej, ktora zmniejsza ryzyko rozwoju szeregu powaznych
schorzen w wieku dorostym

Konieczne i bardzo wazne (we wszystkich grupach wiekowych) jest
ograniczenie siedzacego trybu zycia, szczegolnie czasu spedzonego
przed ekranem (komputera, telefonu, tabletu, telewizora) w czasie

wolnym.

Rozklad aktywnosci fizycznej dziecka - piramida
aktywnosci fizyczne;
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Aktywnos¢ fizyczna
Instytut Zywnoscii Zywieniaw ramach Szwajcarsko-Polskiego

Programu Wspé’rpr‘qu projektu edukacyjnego ,Zachowaj Réwnowage"”
opracowat piramidy aktywnosci fizyczne] dla dzieci i mtodziezy:
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Jak zachecié¢ dziecko do

aktywnosci fizycznej ?

« stuchaj, rozmawiaj, wspieraj, « pomoéz dziecku zrozumieé
czasami pozwalaj odpusci¢ co daje mu aktywnos$é fizyczna

- pozwél prébowaé - @ - badz przyktadem

(basen, lyzwy, (éwiczcie osobno i razem)

rower, hulajnoga

i wiele innych) - spacerujcie razem

- pokaz, ze moze by¢ to ‘ - doceniaj mate sukcesy
$wietna zabawa m 4= (nawet to, ze dziecko
(sprébujcie ,opowiesci ruchowych”) sprébowato nowej aktywnosci)

« pozwol podjaé decyzje, co lubi
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WPLYW RUCHU NA
FUNKCJONOWANIE NASZEGO
ORGANIZMU

KORZYSCI PLYNACYCH

Utrzymanie dobrej Wzmocnienie
kondycji fizycznej

Profilaktyka
choréb serca

Zmniejszenie
cholesterolu

Zmniejszenie ryzyka
zachorowanh na raka

Profilaktyka
nadci$nienia

Dobre
samopoczucie

Profilaktyka Wzrost
otylosci odpornosci




UKEAD KRAZENIA

Zauwazono, ze systematyczne ¢wiczenia fizyczne poprawiaja pojemnosc¢
wyrzutowa serca, zwiekszajac ja, a wiec serce jest w stanie przepompowac
wiecej krwi. Stopniowo i regularnie uprawiane ¢wiczenia moga zapobiec
wielu chorobom kardiologicznym, jak np. choroba wiencowa, niewydolnosc,
nadciSnienie, a takze miazdzycy.

UKEAD ODDECHOWY

Zwieksza sie pojemnosc ptuc oraz sita miesni oddechowych, co poprawia
jakos¢ wdechu i wydechu. Organizm jest lepiej zaopatrzony w tlen i
efektywniej go wychwytuje. Daje to wiele korzysci dla organizmu, chocby
przez usprawnienie przebiegu roznych procesow biologicznych i poprawe
samopoczucia.

UKELAD NERWOWY

Systematyczny wysitek fizyczny sprzyja tworzeniu sie dodatkowych ,nitek”
nerwow. Wplywa takze pobudzajaco na osrodkowy uktad nerwowy, polepsza
pamiec, zdolnos¢ uczenia si¢ i reakcje organizmu na bodzce. Bierze udziat w
ksztaltowaniu tzw ,pamieci ruchowej”, co ma zastosowanie m.in. w
rehabilitacji chorych lezacych, np. wykonywanie w pozycji lezacej nogami
pacjenta ruchow chodzenia, po to by zapobiec zjawisku ,zapominania” tej
czynnosci. Ruch pomaga ¢wiczy¢ rownowage i koordynacje, a takze jest
Swietnym sposobem na roztadowanie stresu i negatywnych emocji.

UKELAD RUCHU

Systematyczny, umiarkowany i stopniowy wysilek fizyczny wpltywa na
ksztaltowanie sie, zwiekszanie wydolnosci, sily i masy miesni. Poprawia tez
ich ukrwienie i odzywienie, detoksykacje oraz niweluje napiecie migesniowe.
W stawach zwieksza sie ruchomosc¢, ksztattuja sie ich powierzchnie oraz
uelastyczniaja sie i wzmacniaja struktury stabilizujace stawy. Cwiczenia
fizyczne wplywaja na utrzymanie prawidtowej, prostej postawy ciata i na
zgrabne i szybkie wykonywanie czynnosci.

DODATKOWO ruch poprawia motoryke UKLADU POKARMOWEGO

przyspiesza przemiane materii i proces wydalania — tak wiec zapobiega lub
niweluje zaparcia oraz sprzyja osiagnieciu zgrabnej sylwetki

wplywa tez na polepszenie pracy narzadow i catej GOSPODARKI
HORMONALNEJ



OBNIZA POZIOM GLUKOZY I ZLEGO CHOLESTEROLU we krwi
zwieksza produkcje CZERWONTCH KRWINEK - erytrocytow
jest czynnikiem stymulujacym ODPORNOSC.

ruch wplywa jeszcze na nasze samopoczucie, gdyz podczas wysitku
wytwarzane sa endorfiny, znane powszechnie jako ,HORMONY SZCZESCIA,,
ktore tagodza bol, poprawiaja nastroj i pozytywnie pobudzaja nasz organizm

DROGI RODZICU, NIE CZEKAJ ZMOBILIZUJ
SWOJE DZIECKO DO AKTYWNEGO
UCZESTNICTWA W LEKCJACH WF ONLINE!

OPRACOWALA: RENATA SKOWRON -nauczyciel wychowania

fizycznego w Szkole Podstawowej im. Marii Kownackiej w Trebkach.
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Przedstawione powyzej wytyczne WHO z listopada 2020 r. aktualizuja poprzednie
zalecenia WHO, ktore byly opublikowane w roku 2010. Maja stanowic
rekomendacje dla wdrazania krajowych polityk oraz edukacji spoteczenistwa



