Sportu i Turystyki im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Rodzicu pamietaj - /
% MUmSLerstwo Aw Akademia Wychowania Fizycznego

6—) Zachecaj swoje dzieci i stwarzaj im warunki do bezpiecznych gier i zabaw ruchowych.
6—) Umozliwiaj im nowe do$wiadczenia ruchowe.
6—) Zapewniaj warunki do rozwijania podstawowych zdolno$ci motorycznych.

6—) Umozliwiaj korzystanie z obiektéw sportowo-rekreacyjnych, szczegélnie plenerowych
np. place zabaw, boiska, Otwarte Strefy Aktywnosci.

> Ograniczaj do minimum korzystanie z mediéw ekranowych i przebywanie
w pozycji siedzgcej.

Dawaj dobry przyktad swoim aktywnym trybem zycia, o
gdyz aktywni i sprawni fizycznie rodzice
stanowig dla dziecka wzér do nasladowania.

o ®

Jak zapewnié dziecku prozdrowotna aktywnosé fizyczng? ‘
W okresie niemowlecym W okresie weczesnego dziecinstwa I
(0-12 miesiecy) nalezy: (1-3 lat) nalezy:
=> Zapewni¢ dziecku warunki => Stworzy¢ dziecku okazje do codziennej
do swobodnego, nieskrepowanego spontanicznej i nieograniczonej
i bezpiecznego wykonywania ruchéw aktywnosci ruchowej w bezpiecznych
oraz zachecaé je do aktywnosci i higienicznych warunkach.
fizycznej wiele razy w ciggu dnia
np. przez aktywna zabawe. => Umozliwi¢ dziecku zaspokajanie

indywidualnych potrzeb ruchowych

=> Umozliwié¢ dziecku przebywanie - ,Wyzycie sie ruchowe”. Z a le ce ni aa ktyw n 0§Ci fi Zycz n ei

w miejscach, ktére bedg stymulowaé

aktywnosé fizyczna. => Zacheca¢ dziecko do podejmowania : 3 3 A=
samodzielnych préb wykonywania d l-a le ECI 1 mtOdZI ezy

=> Dostarcza¢ dziecku réznorodne réznorodnych éwiczen fizycznych
i zmienne bodZce motywujace opartych na naturalnych ruchach
do podejmowania ruchu. np. bieganie, skakanie, rzucanie itp.

W okresie przedszkolnym (4-6/7 lat)

Minimum | Optimum

=> 180 min/dzieh => > 180 min/dzieA

zorganizowanej lub spontanicznej aktywnosci fizycznej

‘ - intensywnos$é dowolna '




Prozdrowotna aktywnosé fizyczna dla dzieci
w wieku szkolnym (6/7 - 17 lat)

Minimum Optimum

éwiczenia aerobowe

60 min/dzier > 60 min/dzieh
o--|----- 1

zorganizowanej lub spontanicznej
aktywnosci fizycznej

% o co najmniej umiarkowanej intensywnosci

wysitki o wysokiej intensywnosci
wzmacniajace uktad mie$niowo-szkieletowy ®~

_J

PIRAMIDA‘ OGRANICZ DO MINIMUM
AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ

dla dzieci
w wieku
@ % @ codziennie
__________ .|

szkolnym

Jak spetniaé rekomendacje prozdrowotnej aktywnosci fizycznej

o intensywno$ci umiarkowanej i wysokiej, ktérg mozesz okreslié

’j» Pamietaj, ze najbardziej korzystna dla zdrowia jest aktywnosé
‘Q 9 na podstawie subiektywnego odczucia jej ciezkosci na skali 0-10.

Skala subiektywnego odczucia
. .k P . tk zalecana intensywno$é
C1@ZKO0SC1 wWysitku aktywnosci fizycznej
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Codzienng aktywno$¢ fizyczng opieraj na wysitkach o intensywnosci

=
f’% umiarkowanej - wysokiej (skala: 5-8)
R

takich jak: bieganie, ptywanie, jazda na rowerze itp.

Staraj sie podejmowacé wysitki o wysokiej intensywnosci

>
f’% wzmacniajgce uktad miesniowo-szkieletowy (skala: 7-8)
\Q przynajmniej 3 razy w tygodniu.

~—> Wszechstronnie rozwijaj motoryke - wytrzymato$é, szybko$, site,
f’% gibkos$é, zwinno$¢, zdolnosci koordynacyjne. Ucz sie nowych umiejetnosci
\Q ruchowych.

> Pamietaj, ze w ¢éwiczeniach sitowych wazniejsza jest prawidtowa technika
ﬁ § ruchu niz obcigzenie i liczba powtdrzen. Dzieci powinny wykonywaé te
\Q éwiczenia z obcigzeniem wtasnego ciata. Jezeli masz mozliwo$é korzystaj
z porad nauczyciela wychowania fizycznego oraz innych specjalistéw.

~> Nie unikaj lekcji wychowania fizycznego, bierz udziat w grach i zabawach
6% ruchowych oraz sportach druzynowych.
\

Pamietaj o prawidtowej postawie ciata. Ogranicz do minimum

=
f’% przebywanie w pozycji siedzacej i korzystanie z mediéw ekranowych,
\Q réb aktywne przerwy.



