Bo aktywne dzieci radza sobie
lepiej!

Szkota Podstawowa w Goworowie

zakwalifikowata sie do
MultiSpurt Turnieju Aktywnych Szkét
MultiSport.

Aktywne Szkoty MultiSport to program, ktdérego celem jest
wpisanie ruchu w DNA szk6t* i ponowne wyrobienie w dzieciach
nawyku ruszania sie. W pierwszej edycji programu na Dolnym
Slasku ponad 9 tysiecy dzieci wzieto udziat w miedzyszkolnym
turnieju, w ktérym mierzyli sie w multimedialnym tescie
sprawnosci fizycznej EuroFit+. Wykonujac proste ¢wiczenia, jak
m.in. zwis na drgzku, skok w dal czy bieg wytrzymatosSciowy,
uczniowie stajg do walki z potworami z Galaktyki Bezruchu

Juz niedtugo uczniowie w Szkole Podstawowej w Goworowie wezmg
udziat w tesScie sprawnosciowym EuroFit+, w ramach ktérego
stawig tez czo*a potworom z Galaktyki Bezruchu.

Zachecamy do Sledzenia los6w szkoty w Turnieju ASM i
wspierania jej w realizacji aktywnych postanowieA.. Bo aktywne
dzieci radzg sobie lepiej!

W Polska Times czytamy artykut:

nEksperci podkreslaja, ze aktywnosé¢ fizyczna jest naturalna
potrzeba dzieci. Ruch to nieodzowny element prawidtowego
rozwoju najmtodszych. Tymczasem obecnie jedynie co czwarte
dziecko w Polsce spetnia zalecenia dotyczace minimalnej
aktywnosci fizycznej. Jak zmobilizowac¢ mtode pokolenie do
ruchu? Podpowiedzi odnalez¢ mozna w materiatach edukacyjnych
online programu Aktywne Szkoty MultiSport.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca dzieciom w wieku od 5. do
17. lat minimum godzinng dawke aktywnosci fizycznej kazdego
dnia. W Polsce jedynie 20 proc. dzieci speinia te zalecenia.
Sprawnos¢ fizyczna mtodego pokolenia systematycznie spada.
Eksperci alarmuja, ze jesli ta tendencja sie utrzyma, niebawem
sprawno$¢ nawet 60 proc. polskich dzieci bedzie na ztym lub
bardzo ztym poziomie (patrzac na kryteria wyznaczone na
podstawie danych z 1979 roku).

— Spadek sprawnosci fizycznej dzieci zaobserwowac mozemy na
prostych ¢wiczeniach fizycznych takich jak np. zwis na drazku.
Badania przeprowadzone w ramach programu edukacyjnego Aktywne
Szkoty MultiSport (ASM), pokazuja, ze 2018 r. chtopcy w wieku
10,5 lat sg w stanie utrzymac sie na drazku prawie 8 sekund.
To o blisko 4 sekundy krécej, niz ich réwiesnicy w 2009 r. 1
az 16,5 s kroécej, niz dziesieciolatkowie badani w 1979 roku
przez Akademie Wychowania Fizycznego w Warszawie — méwi dr
Janusz Dobosz z Narodowego Centrum Badania Kondycji Fizycznej
AWF, ekspert programu edukacyjnego Aktywne Szkoty MultiSport.
Problemem stat sie siedzgcy styl zycia, ktéry czesto dzieci
przejmujg od swoich rodzicow, a takze czas spedzany przed
ekranami urzadzen elektronicznych.

— Wspdétczesna technologia, gry, firmy dostepne w zasiegu reki
pobudzajg wyobraznie i dostarczajg dzieciom wrazen, ktdérych
wczesniej poszukiwaty w zabawach sportowych z roéwiesnikami.
Dzi$s dzieci wybierajg technologie, jako tatwiejsze
rozwigzanie, ktdére nie powoduje fizycznego zmeczenia. Wbrew
pozorom obecne wybory dzieci nie swiadczg o tym, Zze mtode
pokolenie nie lubi aktywnosci fizycznej. Wrecz przeciwnie, nie
majg nic przeciwko ruchowi, jesli jest on ciekawy 1
réznorodny. Tu pojawia sie ogromna rola rodzicéw i nauczycieli
wychowania fizycznego — dodaje dr Janusz Dobosz.

Wspotczesny WF

— Badania przeprowadzone w programie Aktywne Szkoty MultiSport
pokazaty, ze do 20 proc. uczniéw szkot podstawowych z klas I-



VIII nie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego, wsroéd
nich az 22 proc. zwalnianych jest na prosbe rodzicéw. Zdaniem
dzieci do zajec¢ WF-u zniecheca je monotonia zajec, zbyt
intensywne (c¢wiczenia, ktdore przekraczajg mozliwo$ci dzieci
oraz niezadowolenie 2z wtasnych osiggnie¢ sportowych -
podkresla Adam Radzki, Cztonek Zarzadu Benefit Systems, firmy
bedacej tworcg kart MultiSport i fundatorem programu Aktywne
Szkoty MultiSport.

Duzy wyptyw na postrzeganie przez dzieci lekcji WF-u ma takze
sam nauczyciel. Sympatyczny, zaangazowany i kreatywny wuefista
jest w stanie wptyng¢ na zaangazowanie az 57 proc. dzieci.

Aktywnos¢ fizyczna oczami dzieci

Badanie ASM pokazato, ze aktywnos¢ fizyczna najmtodszym
kojarzy sie przede wszystkim ze swobodng formg spedzania czasu
wolnego i doba zabawg. Dobra zabawa jest motywatorem do
uprawiania aktywnosci fizycznej dla 79 proc. dzieci. Az 64
proc. dzieci lubi gry zespotlowe, np. siatkdowke, czy gre w
zbijaka, czyli zupetnie tradycyjne zajecia, z ktorych
korzystali takze ich rodzice, gdy byli mali.

Rywalizacja rzgdzi aktywno$cig najmtodszych dzieci. Okoto 60
proc. ucznid6w klas I-III bierze udziat w zajeciach ruchowych,
bo lubi wygrywac¢. WSrdéd starszych dzieci decydujacy wptyw na
podejmowanie aktywnos$ci fizycznej ma wtasna samoocena. Az 54
proc. dzieci z klas IV -VIII nie podejmuje konkretnych
aktywnosci, z powodu ztej samooceny swoich umiejetnosci.

Ruch z rodzina

Cho¢ wiele méwi sie o rodzinnej aktywnosci fizycznej, w Polsce
zaledwie 44 proc. dzieci w wieku od 7. do 18. lat spedza
aktywne czas wspdlnie z rodzicami, korzystajac np. z jazdy na
rowerze czy spaceroéw.

— Aby utatwic¢ podejmowanie wspolnej aktywnosci fizycznej =z
dziecmi, przygotowalismy poradniki dobrych praktyk dla



rodzicow. Znajdujg sie w nich wskazowki dotyczgce potrzeb
ruchowych dzieci w dwéch grupach wiekowych - dla
przedszkolakow i ucznidéw szkét podstawowych. Rodzice odnajda w
materiatach edukacyjnych takze proste zalecenia zywieniowe,
ktére w potgczeniu z odpowiednio dobrang dawkg aktywnosSci
fizycznej pomogg w zadbaniu o zdrowie i prawidtowy rozwdj
dzieci — dodaje Adam Radzki.

Poradnik dobrych praktyk dostepny jest na stronie
internetowej: https://www.aktywneszkoly.pl/htdocs/pdf/ASM Pora
dnik dobrych praktyk dla rodzicow 2019.pdf

Im mtodsze dziecko, tym wiecej ruchu

Zdrowa dawka ruchu dla dzieci od 3.do 6. roku zycia to az 3
godziny aktywnosci fizycznej dziennie.

— W przypadku mtodszych dzieci aktywnoS¢ fizyczna powinna
obejmowac¢ niezbyt intensywny, ale wzglednie dtugotrwaty
wysitek wytrzymatosSciowy. Dobrym pomystem jest wprowadzenie
¢wiczen, takich jak marsze, biegi, czy chodzenie po réwnowazni
lub rozciggnietym po podtodze sznurku. Wazne sg takze
¢wiczenia rytmiczne 1 ruch rozwijajgcy gibkos¢ np. przewroty,
sktony. Trafnym rozwigzaniem moga okazaC sie takze zajecia
zorganizowane w grupach, gdzie dzieci przy okazji uprawiania
sportu nabywajg kompetencji spotecznych. Warto zabawi¢ sie w
gre nasladowania ruchéw. Dzieci w wieku przedszkolnym
szczegdélnie potrzebujg zaangazowania rodzicow przy tego typu
aktywnosciach, poniewaz uczg sie gtdéwnie poprzez
nasladowanie — méwi dr Janusz Dobosz.

Aktywno$¢ fizyczna buduje zdrowy kapitat na przysztosd

Aktywnos¢ fizyczna wspiera rozwdj psychofizyczny dzieci.
Stymuluje prawidtowy rozwdéj uktadu kostnego i mies$niowego.
Rozwija koordynacje ruchowg i funkcje poznawcze.

— Odpowiednia dawka aktywnosSci fizycznej poprawia
funkcjonowanie mézgu, wptywajgc pozytywnie na koncentracje,
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pamie¢ 1 kreatywnos¢ dzieci. Wszystkie te elementy utatwiaja
najmtodszym przyswajanie wiedzy — méwi dr Aneta Gdrska-Kot,
specjalista pediatra, ekspert programu Aktywne Szkoty
MultiSport.

Popularna ws$réd dzieci jazda na hulajnodze wspiera rozwdj
zmystu rownowagi, uczy oceny odlegtosci, wzmacnia miesnie
brzucha nég i plecow. Taka forma ruchu pozytywnie wptywa takze
na zdolno$ci jezykowe dzieci, poniewaz stymulowany w trakcie
jazdy os$rodek ruchu znajduje sie w tej samej czesci mbzgu co
osrodek mowy.

— Aktywnos¢ fizyczna nie tylko stymuluje rozwéj fizyczny 1
psychiczny dzieci, ale takze buduje ich zdrowie na przysztosc,
obnizajgc ryzyko wstgpienia takich chordéb cywilizacyjnych jak
otytosé¢, cukrzyca typu II, czy nadcisSnienie tetnicze. Badania
pokazuja, ze obecnie co dziesigty drugoklasista ma
nieprawidtowe wartos$ci cisnienia tetniczego, a wskaznik ten
zwigzany jest z poziomem nadwagi i1 otytos$ci — podsumowuje dr
Aneta GArska-Kot.

Wiecej informacji na temat aktywnosci fizycznej dzieci i
programu edukacyjnego Aktywne Szkoty MultiSport odnalez¢ mozna
na stronie www.aktywneszkoly.pl

Fundatorem programu Aktywne Szkoty MultiSport jest Benefit
Systems, za realizacje programu odpowiada Fundacja V4Sport.”

Zrédto:

https://polskatimes.pl/aktywne-szkoly-multisport-aktywnosc-fiz
yczna-dla-zdrowia-twojego-dziecka/ar/c2-14025825
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