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GIBANJE JE POMEMBNO ZA...

» zdravje

* telesno kondicljo

* pozornost / zbranost

 custveni/ druzbeni razvoj

* druzbene vescine

* jezikovni razvoj

* Znanje o naravi in znanosti

» kompleksnost igre

* vescine resevanja problemov... in veliko vec!

Nacionainl indtitut
NIJZ =



POZITIVNI UCINKI GIBANJA ZA OTROKE

splosno pocutje

imunski sistem \ zdravje
/ sklepi, kosti

telesna teza \

koncentracija,
spomin, ucenje misice

odlocnost, / \ motoricne
disciplina \ sposobnosti

samostojnost

samopodoba
samozavest

Naclomainl indgtitut
N ll 22 javmo rdravie



PRIPOOROCILA SVETOVNE ZDRAVSTVENE
ORGANIZACIJE ZA OTROKE MED 5. IN 17. LETOM

vsaj 60 minut zmerne do intenzivne

telesne dejavnosti na dan vse dni v Podatki raziskave Z zdraviem
tedn . v
. povezano vedenje v $olskem
* telesna dejavnost nad 60 minut Odebju

prinasa dodatne koristi za zdravje

* vsaj 3x tedensko intenzivna telesna Priporocila o 60 min telesni
dejavnost, vklju¢no z vajami za dejavnosti na dan vse dni v
krepitev misic in kosti tednu dosega le 20% otrok in

mi nikov
* aerobna vadba naj predstavlja adostniko

najvecji del telesne dejavnosti
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V CEM SE PRIPOROCILA ZA MLADE
RAZLIKUJEJO OD PRIPOROCIL ZA ODRASLE?

* V postev moramo vzeti naravne vzorce aktivnosti otrok
* VVse zmerne In intenzivne oblike aktivnosti tekom
dneva se lahko stejejo v dnevno 60-minutno kvoto
= Nestrukturirane oblike igre lahko zagotavljajo vse tri
tipe telesnih aktivnosti

« Zahtevana dnevna telesna aktivhost

* Poudarjamo posebno potrebo po aktivnostih za
krepitev kosti in intenzivnih tipih aktivhosti vsak teden
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DEBELOST JE DEJAVNIK, KI MORA
SKRBETI ODRASLE IN OTROKE

Debelost je eden od kljucnih zdravstvenih problemov,
Ki prinasa dolgorocne zdravstvene posledice

Zakaj?
» Debeli otroci vodijo v debele odrasle
» Sedec zivljenjski slog

* Najboljsi pokazatelj telesne aktivnosti pri otrocih je
cas gibanja na prostem
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POSLEDICE PREMAJHNE TELESNE
AKTIVNOSTI PA SE KAZEJO...

Vedno vec otrok z vedenjskimi tezavami, s
tezavami s pozornostjo.

bl g
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MOTORICNI RAZVOJ OTROKA

/acetna gibalna stopnja ( od rojstva do 2. leta): nadziranje gibanja glave, nato
trupa in rok, nazadnje nog

/Terﬂeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta): ob koncu tega obdobja mora otrok )
obvladati vecino temeljnih gibalnih in motori¢nih spretnosti (hoja, tek, skakanje,
poskakovanje, preskakovanje, plezanje, metanje, obvladovanje finih gibov,
koordinacija gibanja celega telesa, hitrost, ravnotezje, gibljivost, moc,

\vzdrzljwnﬂt ) .

Specializirana gibalna stopnja (od 7. do 14. leta): otrok povezuje in uporablja
temeljne gibalne spretnosti za izvajanje specializiranih Sportnih spretnosti, Se
izboljSajo se motoricne spretnosti: nadzor gibanja, koordinacija in hitrost
gibanja, ravnotezje, gibljivost, moc in vzdrzljivost, natancnost
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KAJ VEMO...

Ze od nekdaj smo verjeli, da gibanje in igranje
(Se posebej na prostem) koristi zdravju otrok.

Vec raziskav je pokazalo KAKO pomembno je

gibanje! Povprecna aktivhost mozganov pri

ucencih, ki piSejo enak test

Aktivnost mozganov po Aktivhost mozganov po 20-
mirnem sedenju pred testom minutni hoji pred testom
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ZAVEDATI SE MORAMO DA IGRA IN
DEJAVNOSTI V NARAVI IN NARAVNEMU
OKOLJU...

* izboljsuje Cas pozornosti.

» Otroci boje sodelujejo pri pouku in tudi v daljsinh
casovnih intervalih.

» Zmanjsuje impulzivnost otrok

« Zmanjsuje tvegana vedenja pri otrocih
* Povecuje otrokovo radovednost in povezavo z naravo
» Krepi druzinske vezi
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OTROCI POTREBUJEJO 1 URO (60 MINUT)
INTENZIVNE TELESNE AKTIVNOSTI NA DAN

Ampak...

...vecC kot polovica starsev trdi, da enostavno nimajo
dovolj casa, ki bi ga lahko preziveli s svojimi otroci v
obliki telesnih aktivnosti, Ceprav bi si to zeleli.




ZMERNA IN INTENZIVNA
AEROBNA AKTIVNOST PRI OTROCIH

Zmerna aerobna vadba

* Aktivha oblika rekreacije kot je pohodnistvo, rolanje, rolkanje
* Kolesarjenje

* Hitra hoja

Intenzivna aerobna vadba

*Aktivne igre, ki vkljuCujejo tek in lovljenje
*Kolesarjenje

*Skoki s kolebnico

*Borilne vescine kot je karate

°Tek

*Sporti kot so nogomet, hokej (na ledu, na travi ali dvorani), kosarka,
plavanje, tenis

*Tek na smuceh, nordijska hoja
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AKTIVNOSTI ZA VZDRZEVANJE
MISICNE MOCI

 aktivnosti, ki zahtevajo od misic vecC dela, kot ga porabijo za
vsakdanja opravila.

 aktivnosti, ki so lahko del "neorganizirane” igre
— Plezanje na drevo
— Igra vlecCenja vrvi
— Zibanje na gugalnici na igriscu ali z vrvjo ali na drogu

 aktivnosti, ki jih lahko oblikujemo v vadbo
— Sklece, dvig trupa
— Vaje z elasticnim trakom
— Dvigovanje utezi
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AKTIVNOSTI ZA KREPITEV KOSTI

aktivnosti, ki ustvarjajo silo na kosti, ki spodbujajo rast kosti in
njihovo trdnost. Taka aktivhost so na primer skoki

 aktivnosti, ki so Se posebej pomembne za otroke, saj se v
zgodnji dobi zivljenja pridobi najveC kostne mase, natancneje,
malo pred in med puberteto.

* Igre kot so ristanc, poskakovanje, preskakovanje, skakanje,
skoki s kolebnico, tek,
» Sporti kot so gimnastika, kosarka, odbojka, tenis
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