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W czasie lekcji wychowania
fizycznego bardzo czesto dzieci o
wiekszej wadze nie uczestniczg w
zajeciach, badz ¢wiczg ,na pot
gwizdka“® np. stojgc na bramce
podczas meczu pitki noznej. Wsréd
uczniow, oraz co gorsze wsrod
dorostych, istnieje przekonanie, ze
grubszym dzieciom sport jest
zbedny. Przeciez i tak nie potrafig sie
ruszac i tylko przeszkadzajg bardziej sprawnym (chudszym). Mate grubaski,
ponizane przez rowiesnikow, zamkniete w sobie, bez przyjaciot, czesto
wysmiewane wymyslajg rozmaite powody, aby nie ¢wiczyC. Nie ¢wiczg, nie
wychodzg na podworko, nie ruszajg sie. Aby podniesc¢ sie na duchu, jedza.
Najchetniej stodycze, bo to podnosi poziom endorfin i przez chwile czujg sie
szczesliwsze. Btedne koto sie zamyka.

Z pewnoscig jest wiele powoddw otytosci wsrod dzieci. Jednym z nich jest
czynnik genetyczny. Rodzic ,stusznej wagi” zdaje sobie sprawe z tego, ze
pociecha moze wdac¢ sie w niego i od matego mie¢ problemy z nadwaga.
Jednakze najczesciej nie robi nic, aby temu zapobiec.

Kolejng przyczyng jest rozpieszczanie dziecka stodyczami. Kazdy maluch lubi
to co stodkie. Rodzice czesto ulegajg prosbom dzieci, lub wykorzystujg stodycze
jako srodek do uspokojenia albo nagrodzenia pociechy. NieSwiadomie robig im
w ten sposdb krzywde trudng pdzniej do naprawienia.

Nastepny powdd nadwagi wsrod dzieci rowniez jest w wiekszosci wing
rodzicow. Stodkie ptatki w mleku na sniadanie to juz niemal reguta. Zamiast
kanapki na lunch uczniowie coraz czesciej jedzg paczki, chrupki i stodkie napoje
dostepne w sklepiku szkolnym. Pizza, cheesburger z frytkami na obiad, rogalik
z czekoladg na podwieczorek i znowu pfatki na kolacje. Ten sposob zywienia



jest gwarancjg otytosci, ztego samopoczucia oraz wielu chorob juz w mtodym
wieku.

Podstawg odchudzania tak zaniedbanych (lub , jak kto woli zbyt
zadbanych) dzieci powinna byC zwiekszona aktywnos¢ fizyczna o
umiarkowanej intensywnosci i statym tempie: spacery, jogging, ptywanie, jazda
na rowerze. Cwiczenia fizyczne nie tylko zwiekszajg wydatkowanie kalorii.
Wplywajg rowniez na to, ze podczas wysitku w mdzgu powstajg endorfiny,
substancje wywotujgce uczucie przyjemnosci, wzrost poczucia wtasnej wartosci
oraz stan relaksu. Nie powinno sie jednak oczekiwaC zbyt szybkich i
radykalnych efektow. Odchudzanie to dtugi i zmudny proces. To sSwiadoma
zmiana catoksztattu zycia rodziny, nie tylko sposobu odzywiania, ale tez
sposobu spedzania wolnego czasu, poswiecania go czynnemu wypoczynkowi
razem z dzieCmi, a nie tylko wspolnego oglgdania telewizji. To oczywiste, ze
catfa rodzina powinna jesc¢ nie tylko inaczej, ale tez mniej niz do tej pory. Warto
jednak uzbroi¢ sie w cierpliwos¢ i nie stara¢ sie odchudzi¢ dziecko bardzo
szybko. Optymalne tempo to 0,5 — 1 kg tygodniowo. Nalezy jednak ograniczyc

- = liczbe zjadanych przez dziecko kalorii 0
" 10— -15 proc. 1 diete wspomédc
¢wiczeniami fizycznymi. Odchudzanie
wylgcznie dietg, bez zwiekszenia wysitku
fizycznego, prowadzi do utraty tkanki
miesniowej i spowolnienia metabolizmu
=~ (mniej migsni do odzywiania), a takze
utraty jedrnosci ciata.

W wiekszosci przypadkow dzieci
otyte ciggnie do sportu tak samo mocno, jak ich réwiesnikow kilka kilogramow
|zejszych. Jednakze maluchy z nadwagg szybciej sie meczg i nudzg. | zndw
ogromng role odgrywajg tu dorosli — rodzice, nauczyciele - ktérzy sami nie
wykazujg postawy prozdrowotnej oraz nie mobilizujg dzieci do sportowej
rywalizaciji, co jest powodem zaniechania przez nie aktywnosci. Zapominajg oni
(lub nie wiedzg), ze z nadwagg dziecka mozna i trzeba skutecznie walczy¢. Nie
sg swiadomi tego, ze to wtasnie we wczesnym wieku szkolnym istnieje szansa
na sportowg ,terapie odchudzajgca®. Wiek 6-10 lat jest ,ztotym wiekiem® w
rozwoju dzieci. W tym czasie maluchy bardzo szybko rosng, posiadajg ogromng
ilo§¢ najczesciej niespozytkowanej energii oraz charakteryzuje je wysoki



stopien plastycznosci sylwetki. Ten wielki potencjat trzeba jednak dobrze
wykorzystac i sprawi¢, aby w aktywnosci ruchowej dziecko odnalazto zdrowie!

Sportem dzieci nie musi byC pitka nozna czy koszykowka. Dzieci z
nadwagg powinny poprzez rdézne formy céwiczen :
odnalez¢ zabawe, rados¢ i duzo sSmiechu. Nie
mogg to by¢ specjalistyczne zajecia zniechecajgce
maluchy, gdy nie opanujg danej umiejetnosci.
Odpowiednimi ¢éwiczeniami mogg okazaé sie
wszystkie z bloku fitness, gry i zabawy ruchowe czy &
rozne formy ruchu na powietrzu jak np. zabawa w
Sniezki czy lepienia batwana zimg. Zajecia muszg
by¢ fascynujgce, zarazajgce  pozytywnym
mysleniem oraz uczgce maluchy dbania o wlasne
ciato, higiene i diete.

U dzieci z nadwaga, ktore rozpiera energia spalanie zbednych kilogramow
jest procesem naturalnym i dziejgcym sie niejako samoczynnie (cho¢ w dtugim
czasie). Niezwykle sprzyjajgcym czynnikiem jest tu stale rosngcy i rozwijajgcy
sie organizm dziecka.

Wakacje czy ferie to czas, kiedy nareszcie dziecko nie cierpi na stresy
zwigzane ze szkotg. Mozna wykorzystaC ten czas na czynny wypoczynek.
Zaszczepic¢ dziecku mitos¢ do pieszych wycieczek, jazdy na rowerze, ptywania
kajakiem, jazdy na nartach czy gry w pitke. Dla matego dziecka najwazniejsze
bedzie to, ze robi to razem z bliskimi. Natomiast starsze dziecko czesto juz nie
chce wyjezdzac z rodzicami. Wtedy nalezy wybrac¢ dla niego dobrg kolonie lub
obo6z. Taki, na ktérym przede wszystkim bedzie miatlo duzo ruchu
uzupetnionego rozsgdng (a wiec nie przesadnie niskokaloryczng, roznorodng)
dietg odchudzajaca.

WIEK 6-9 LAT CZAS NABYWANIA UMIE]ETNOSCI FIZYCZNYCH

Zabawa jest podstawowg aktywnoscia matych dzieci. Oczywiscie
najlepiej, jesli ma ona charakter mieszany, a nie staty. Mate dzieci nie sg w
stanie kontynuowa¢ czynnosci wytrzymatosciowych przez dtuzszy czas.
Ponadto nie widzg w tym sensu. W tym wieku powinny doskonali¢ podstawowe
umiejetnosci fizyczne, jak: bieganie, skakanie, podskakiwanie, rzucanie,
wspinanie sie, kopanie, chwytanie, jazda na rowerze, ptywanie, a nawet jazda



na nartach, jesli to mozliwe. Wszystkie te aktywnosci sprzyjajg rozwojowi
sprawnosci ruchowej. A tak zaniedbana w dzisiejszej szkole gimnastyka
podstawowa, z jej catym arsenatem cwiczen porzgdkowo-dyscyplinujgcych,
ksztattujgcych, koordynacyjnych, zrecznosciowych realizowana w ramach zaje¢
szkolnych moze sta¢ sie pozniej podstawg do uprawiania wszelkich innych
dyscyplin sportowych.

Motywacja w tym wieku jest prosta. Dzieci nie sg jeszcze w stanie
podejmowacé wigzgcych decyzji dotyczgcych aktywnosci fizycznej, sg ,tu i
teraz”. Dobre bedzie wszystko, co akurat teraz jest ciekawe i wciggajgce.
Przyktadowo - mate dzieci uwazajg, ze chodzenie samo w sobie jest nudne.
Natomiast poszukiwanie skarbow, pokonywanie lesnych sciezek, gdzie mozna
przeskakiwac przez strumyki, wyszukiwa¢ kamyczki i wspinac¢ sie na drzewa -
to juz z pewnoscig wspaniata przygoda, podczas ktérej my dorosli przemycamy
dzieciakom odpowiednig dawke ruchu (czytaj: zdrowia!).

Dzieci posiadajgce nadwyzke wagi tez lubig, mogg i powinny uprawiac
sport. Nalezy ich mobilizowaé¢, zachecac, pokazujgc rozne formy i sposoby
spedzania czasu, ciekawsze niz podjadanie, oglgdanie telewizji, granie na
komputerze.

PROPOZYCJA PRZYKLADOWYCH ZAJEC (z uzyciem przyrzadéw i przyboréw
powszechnie dostepnych w szkole):

1. ROZGRZEWKA Z MATERACAMI. — ilos¢ dostosowana do liczby dzieci
- UKLADANIE MATERACOW
- BIEGI POMIEDZY MATERACAMI
- BIEGI PO MATERACACH (BEREK)
- BIEGI PRZERYWANE CWICZENIAMI KSZTAL TUJACYMI

2. ZABAWY BIEGOWE (wyscigi w parach) Z WYKORZYSTANIEM CWICZEN
KOORDYNACYJNYCH

3. OBWOD ZWINNOSCIOWY Z UZYCIEM DOSTEPNYCH SPRZETOW
(GIMNASTYCZNYCH np. odskocznie ; taweczki gimnastyczne, skrzynia, itp.)

4. CWICZENIA WZMACNIAJACE (SILOWE) | ROZCIAGAJACE



