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Swiat zatrzymal sie
W miejscu.

Olowiana ,Zoska”, trzepak, gra w ,gume’,
,szczura® czy klasy”, kawatek rownego
placu i bramki zrobione z plecakdw, ,tajne
bazy” tworzone w okolicy — tak jeszcze do
niedawna najmtodsze pokolenie spedzato
swoj wolny czas. Te i wiele innych popular-
nych aktywnosci taczyt jeden, wspdlny
mianownik — RUCH.

Dzi$ sytuacja jest diametralnie inna.
W dobie rozwoju techniki, wspieranej
przez potezny przemyst reklamowy,
ruchowe, bezkosztowe formy zabawy

zostaly skutecznie wyparte przez drozsza,

stacjonarng rozrywke. Wspodiczesna
miodziez wiekszo$¢ wolnego czasu spedza
przed telewizorem, komputerem, konsola
lub z telefonem w reku.

Co gorsza, duza czesé rodzicéw akceptuje
taka postawe, uznajac, iz lepiej mieé¢ swoja
pocieche ,na widoku”, niz wypuszczaé ja
na podwarko.

Pomimo nieustannego rozwoju medycyny
czes¢ badaczy bije na alarm, przewidujac,
ze obecne pokolenie dzieci moze przetamac
obowiazujacy od lat trend i zy¢ krécej od
pokolenia swoich rodzicéw. Tylko od nas
dorostych zalezy, czy pozwolimy naszym
dzieciom przetamac¢ ten trend i wspdlnie
stawimy czota problemowi.

Aktywne dzieci
radza sobie lepiej w szkole.
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Ten sam rozwdj technologiczny, ktory
posrednio ,zatrzymuje” nas w miejscu,
pozwala nam jednoczesnie spojrze¢
na zagadnienie ruchu nowymi oczami.
Jeszcze do niedawna mozna byto
ustyszeé teorie, iz podwodrko czy boisko
jest wrogiem nauki, przez co rodzice
czesto nie pozwalali dzieciom na aktywna
zabawe, uznajac ja za strate czasu. Dzis
wiemy, ze takie podejScie nie ma nic
wspolnego z prawda, a aktywne dzieci
osiggajg lepsze wyniki w szkole, sa silniejsze
psychicznie i potrafig lepiej porozumiewac
sie z rowiesnikami.

Naukowecy w USA zbadali mdzgi dziewie-
cio- i dziesieciolatkéw przystepujacych do
egzaminu. Czes$¢ dzieci przed wejsciem
do sali poproszono o wykonanie prostych
éwiczen fizycznych. Jak sie pdzniej okazato,
nie tylko osiagnety one lepsze wyniki od
spokojnie czekajacych na test rowiesnikow,
ale tez rezonans magnetyczny ujawnit
w ich przypadku wigksza aktywnos¢ jadra
podstawnego mdzgu — obszaru odpowie-
dzialnego za myslenie i dziatanie.

W swietle powyzszych badarn wytyczne
WHO — Swiatowej Organizacji Zdrowia,
mowiace o tym, iz dzieci powinny by¢
aktywne intensywnie przez co najmniej 60
minut dziennie, codziennie, nalezy interpre-
towacé juz nie tylko w kontekscie dbatosci
o ich sprawnos¢ fizyczna, ale réwniez jako
troske o prawidlowy rozwdj, pozytywne
bodZcowanie oraz optymalna prace
miodych mdzgdw.

Czym jest
Aktywna Szkota?

To wiasnie szkota jest miejscem, w ktorym
dzieci spedzajg najwiecej czasu. Podobnie
jak dom rodzinny ma ona formatywna
role przy kreowaniu charakteréw, postaw
i nawykéw — takze tych ruchowych.
Szkota oraz nauczyciele daja wzory, ktére
czesto pozostaja z dzie¢mi do konca zycia,
dlatego tak wazne jest, aby miodzi ludzie
opuszczali ja ,uzbrojeni” w niezwykle istotny
nawyk aktywnosci fizycznej.

Aktywna szkota to miejsce, w ktérym dzieci
sa szczesliwe, maja energie do dziatania
i nauki, sa zachecane do wspdlnego
ruchu na przerwach, chetnie podejmuja
wyzwania, a w trakcie lekcji nie przebieraja
niecierpliwie nogami i czesciej zgtaszaja
sie do odpowiedzi. To miejsce, o ktérym
chetnie opowiadaja w domu i ciesza sie na
mysl o kolejnym spedzonym w nim dniu.
To wreszcie miejsce, ktére umozliwia
aktywny transport do oraz ze szkotly,
np. poprzez wspotdziatanie z rodzicami
na rzecz rozwoju pobliskiej infrastruktury:
bezpiecznych chodnikéw, sciezek
rowerowych czy przej$¢ dla pieszych.

Podejmij wyzwanie
Aktywnych Szkot MultiSport!
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Zapewne kazdemu z nas marzy sie odkrycie
magicznego sposobu, ktéry pozwolitby
w prosty i szybki sposéb zmieni¢ otaczajaca
nas rzeczywisto$¢? Jednak, zamiast czekaé
w miejscu na jeden wielki skok, ktéry moze
nigdy nie nastapic, lepiej systematycznie
dazy¢ do celu metoda matych krokow.
Jednym z nich moze by¢ wigczenie sie
w nasza inicjatywe i podjecie wyzwania
Aktywnych Szkét MultiSport!
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EuroFit +
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EuroFit + ma by¢ platforma do budowy wspdlnoty i wspdtpracy grup majacych
najwiekszy wplyw na przyszto$é dzieci w temacie zrozumienia problemu

bezruchu i potrzeby przeciwdziatania mu.

SALA GIMANSTYCZNA

o PROBA ROWNOWAGI

Cel: utrzymac réwnowage przez 60 sekund
w jak najmniejszej liczbie préb.
e STUKANIE W KRAZKI

Cel: dotkna¢ kazdego z dwdch krazkéw
po 25 razy w jak najkrétszym czasie.

e SKLON TULOWIA W SIADZIE

Cel: przesuna¢ obiema rekami listewke pomiarowa.

° SIADY Z LEZENIA

Cel: wykona¢ maksymalna ilo$¢ siadéw w czasie
30 sekund.

e SKOK W DAL Z MIEJSCA

Cel: skoczy¢ z miejsca (bez rozbiegu) jak najdale;j.

o ZACISNIECIE REKI

Cel: maksymalnie mocno zacisnac¢ reke.

o ZWIS NA DRAZKU
Cel: wiszgc na drazku utrzymac jak najdtuzej
linie oczu powyzej gérnej krawedzi drazka.

° BIEG10 x5

Cel: jak najszybciej pokona¢ odcinek o dtugosci
5 metréw, 10 razy.

SZKOLA /Q
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BOISKO SZKOLNE, BIEZNIA, PODWORKO (min. 23 x 7 m)
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° BIEG WYTRZYMALOSCIOWY

Cel: przebiec najdtuzszy mozliwy dystans w zadanym
oraz rosnacym tempie.
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EuroFit +

1-6 DNI
EUROFIT +
W SZKOLE

() RUNDA |
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Uczniowie! Teraz Wasz ruch! Pora rzuci¢

1-6 DNI

EUROFIT + FINAL
W SZKOLE
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Nagrody dla szkét, w 0TYS.z¢ )
RUNDAII koordynatoréw i nauczycieli ’ PULINAGRGD

wyzwanie potworom z Galaktyki Bezruchu QYR . )
przystepujac do gry sprawnosciowej . zaangazowanych w projekt.
EuroFit +. & Pora na kolejne
i starcie! ]

Ktéra szkota
pokona
przybyszéw
z Galaktyki
Bezruchu?

ROZGRZEWKA

Zbierz druzyne
i opracujcie
plan dziatania!

LEKCJE
NA PILKACH

AKTYWNE F > ~

PRZERWY

KWALIFIKACJE A o QO

Podejmij wyzwanie ) . o MISJE WAKACYJNE

Aktywnych Szkét
i zgto$ szkote

K€ . . . . ROWEREM
do Turnieju! : : . ) . ROCZNY OKRES DO SZKOLY

TRENINGOW DRUZYNOWYCH

SZKOLA Wiecej aktywnosci w codziennosci!
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www.aktywneszkoly.pl



