Wptyw aktywnosci fizycznej na rozwoj dzieci i mtodziezy

Aktywnos¢ fizyczna potrzebna jest wszystkim, ale szczegdlnie niezbedna jest dla dzieci, nastolatkdéw i mtodziezy. Pozostawanie aktywnym i zachecanie do
aktywnosci dzieci w trakcie pandemii COVID-19 to wyzwanie ale warto je podjg¢ poniewaz:

- zapewniamy prawidtowy rozwdj fizyczny i umystowy dziecka

- dbamy o prawidtowg postawe ciata i wtasciwy stan zdrowia dziecka

- przyczyniamy sie do wtasciwego rozwoju i utrzymania stanu uktadu ruchu (kosci, miesni, stawdw), uktadu sercowo-naczyniowego (serca, ptuc)
- wspieramy wtasciwg koordynacje i kontrole ruchu

- pomagamy utrzymac zdrowa i wtasciwg mase 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 budowad pewnosc siebie i wtasciwe interakcje spoteczne.

Zalecany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) minimalny poziom aktywnosci dla dzieci i mtodziez w wieku od 5 do 17 lat to podejmowanie co
najmniej 3 dni w tygodniu przez godzine aktywnosci o srednim lub wysokim poziomie intensywnosci, w tym aktywnosci wzmacniajagcych miesnie i kosci.



Jak zapewnic dzieciom i mtodziezy niezbedny ruch w czasie pandemii?

Bardzo wazna jest postawa rodzicow, ktérzy mogg stworzyé warunki do rozwoju zdrowych nawykdw ruchowych. Rodzice i opiekunowie stajg sie
ambasadorami pewnego stylu zycia.

Zaplanuj dziecku ruch! Zaplanowanie aktywnosci fizycznej w ciggu dnia jest koniecznoscig. Uwzgledniajgc ten obowigzek nalezy wzig¢ pod uwage
zapotrzebowanie organizmu dzieci na ruch w trzech przestrzeniach:

INTENCIONALNY AlsvWNase
RUCH: TRENING/ WVIKAIAER

Z OBOWIAZKOW

ZABAWA/
ouTDoon DOMOWYCH

e ruch podstawowy: dotyczy najprostszych form ruchu, zwigzany jest z czynnosciami codziennymi, obowigzkami domowymi, ale to réwniez formy
aktywnej zabawy np. chodzenie po schodach zamiast winda, spacer, bieganie, zabawy z rodzeristwem, taniec, sprzatanie.

¢ ruch intencjonalny: to zaplanowana aktywnos$¢ w ciggu dnia poza ruchem minimalnym. Organizujemy dla dzieci np. spacery, aktywnos$¢ na swiezym
powietrzu, tory przeszkdd, jazde na rowerze, zabawy z przyborami czy pitkg, taniec. Rodzaj aktywnosci o umiarkowanym tempie, najlepiej wprowadzac
co drugi dzien. Sport moze by¢ swietng zabawa pod warunkiem, ze trening bedzie ,szyty na miare” wedtug potrzeb i mozliwosci dziecka.

e regeneracja, wypoczynek, sen: to bierna, ale rownie istotna forma ruchu. Wyciszenie to strefa odstawienia tabletéw i smartfonéw. Jest to czas
niezbedny dla rownowagi psychofizycznej organizmu. Sen to najlepsza regeneracja — reset dla zmeczonego ciata i wyczerpanego umystu.

Ruch powinien by¢ umiarkowany i dostosowany do naturalnych potrzeb dzieci. Kazda forma treningu intencjonalnego powinna by¢ przemyslana i
kontrolowana przez dorostego.



JAK ROZWIJAC ODPORNOSC PSYCHICZNA DZIECKA?
1. Doceniaj dziecko za wktadany wysitek, nie tylko za efekty jego dziatan!
2. Zachecaj do podejmowania réznych dziatan, nie ocenia;j!
3. Spedzaj czas z dzieckiem! Badz obecny w jego swiecie, dostrzegaj jego zainteresowania, buduj pozytywne relacje, rozmawiaj i stuchaj!
4. Ucz, jak radzi¢ sobie z emocjami. Pozwél na porazki i sukcesy.

5. Wspieraj samodzielno$¢ dziecka!
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