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Trener sekcji bokserskiej

WYKSZTALCENIE

Wyksztatcenie wyzsze pedagogiczne - Uniwersytet w Biatymstoku;

Vice Prezes Podlaskiego Okregowego Zwigzku Bokserskiego w Biatymstoku do spraw
sportowych - od 2013 roku;

Trener Gtéwny Kadry Narodowej Kobiet Polskiego Zwigzku Bokserskiego - od stycznia
2013 roku. Przygotowanie reprezentacji kraju do Igrzysk Olimpijskich Rio de Janeiro 2016;
Laureat specjalnej nagrody Polskiego Zwigzku Bokserskiego im. Feliksa Stamma
w kategorii , Trener roku 2014";

Certyfikat 3* AIBA - Najwyzszy stopien trenerski Swiatowe]j Federacji Boksu Olimpijskiego
uzyskany w Asyzu we Wioszech 2013;

Odznaczony brgzowg odznaka przez Ministra Sportu za zastugi dla sportu 2015;

Trener Klasy Mistrzowskiej w Boksie - AWF Wroctaw;

Trener wspotpracujacy z kadrg wojewddztwa podlaskiego junioréw i kadetéw od 2009 r.;
Animator Sportu Dzieci i Mtodziezy w wojewdédztwie podlaskim w latach 2009 - 2011;
Trener wspétpracujacy z kadrg narodowg juniorek w latach 2009 - 2016;

Kierownik Wydziatu Wyszkolenia Polskiego Zwigzku Bokserskiego w Warszawie 2019
-2021.
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Regulamin opieki zdrowotnej

KOGO OBOWIAZUJE
REGULAMIN OPIEKI ZDROWOTNEJ?

Regulamin Opieki Zdrowotnej Polskiego Zwigzku Bokserskiego
obowigzuje zawodnikéw, lekarzy, trenerdw, instruktorow,

sedzidw, delegatow i dziataczy.



Interre: st
o4 o H

Litwa - Polska

BEZPIECZNY TRENING

Orzeczenie lekarskie

Prawo do uprawiania boksu ma zawodnik, ktéry uzyskat orzeczenie lekarskie
0 zdolnosci do treningoéw i walk.

L[

KSIAZECZKA SPORTOWO
-LEKARSKA

* *

ORZECZENIE O ZDOLNOSCI
DO BOKSOWANIA

Zawodnik nie moze byc¢
dopuszczony do udziatu
w zawodach, jesli nie
posiada waznej
ksigzeczki sportowo-
lekarskiej, w ktérej
poswiadczona jest jego
zdolno$¢ do boksowania.

Trener ma obowigzek
odsuniecia zawodnika od
treningdw w przypadku
braku aktualnego
orzeczenia o zdolnosci do
boksowania i treningow.

Badania lekarskie zawodnikéw powinny by¢ przeprowadzane zgodnie
z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia normujacym kwalifikacje lekarzy
uprawnionych do wydawania zawodnikom orzeczen lekarskich.

Lekarz zleca wykonanie badan specjalistycznych Ilub diagnostycznych,
wynikajacych z oceny stanu zdrowia zawodnika ubiegajacego sie o wydanie
orzeczenia.
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Udziat w zawodach

Start w zawodach bokserskich dozwolony jest od

1 stycznia roku, w ktérym zawodniczka/zawodnik
konczy 12 lat.

Cigza jest bezwzglednym przeciwwskazaniem
do uprawiania boksu. W razie watpliwosci
zawodniczka powinna sie poddac testowi
cigzowemu i badaniu ginekologicznemu.
Zawodniczka/zawodnik moze uprawiaé boks
do konca roku kalendarzowego w ktérym
ukonczy 40 lat.

Zawodnik nie moze Zawodnik moze walczy¢, W czasie walki nie
brac udziatu jezeli okaleczenie mozna mie¢ na sobie
w zawodach IBA i PZB z pokryto mu wazeling, zadnych akcesoriow
opatrunkiem na gtowie, kolodium, Trombin pozaregulaminowych
twarzy, nosie i uszach, Solution, Micro Fibrilar oraz kolczykow.
zatozonym z powodu Collagrn, Gelfoam,
skaleczenia, rany Surgicel i Adrenalina
szarpanej czy 11000 lub  Steri-Strip.
krwawienia. Decyzje w tej sprawie

podejmuje lekarz

badajacy w dniu wagi.

Piesciarze moga korzystac tylko z miekkich soczewek kontaktowych, wszelkie
inne soczewki sg niedozwolone. W przypadku utraty soczewek przez
zawodnika walka jest kontynuowana bez soczewek po uprzedniej zgodzie
zawodnika lub jesli piesciarz odmadéwi kontynuowania walki bez soczewek,
sedzia ringowy przerywa walke i ogtasza jej zwyciezca przeciwnika przez TKO.

ZAWODY MUSZA BYC ZORGANIZOWANE TAK, ABY KAZDY
ZAWODNIK W CZASIE TURNIEJU STARTOWAL TAK, ABY
PRZERWA MIEDZY WALKAMI WYNOSItA CO NAIJMNIEJ
12 GODZIN.



Hnnerrey m

Litwa - Polska

BEZPIECZNY TRENING

Trenerzy i instruktorzy

Trenerzy i instruktorzy maja szczegdlny obowigzek dbatosci o zdrowie
zawodnikow w catym cyklu szkoleniowym i startowym.

Sedziowie, sedzia gtdwny i delegat sportowy przy wypetnianiu swoich
obowigzkdéw maja obowiazek dbac¢ o zdrowie zawodnikéw w czasie toczonych
przez nich walk.

Trenerzy i instruktorzy powinni
wspotpracowac z lekarzem sportowym
w  ustalaniu i kontroli obcigzen
treningowych, w programowaniu procesu
odnowy  biologicznej i  wypoczynku,
zywienia oraz innych sprawach waznych
dla zdrowia zawodnika.

Na organizatorze spoczywa obowigzek
zapewnienia odpowiednich  warunkow
higienicznych i opieki lekarskiej w czasie
treningdw, zawoddéw oraz zgrupowan
sportowych.
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Okresy ochronne

Kazdorazowo po przerwie spowodowanej X
zakazem startu zawodnik zobowigzany jest do

A
podania sie ponownym badaniom lekarskim \
zleconym przez lekarza. ! 1

A
\
Okresy ochronne, lekarz zawodéw wpisuje do Q \
ksigzeczki zawodniczej zgodnie z ponizszymi /,f
zasadami:

JEDEN NOKAUT (KO)

Zawodnik, ktéry zostat znokautowany na skutek ciosow
w gtowe otrzymanych w walce, lub jezeli sedzia ringowy
przerwat ja z powodu otrzymania przez zawodnika
silnych cioséw w gtowe, czynigcych go niezdolnym do
obrony, nie moze by¢ dopuszczony do uczestnictwa w
zawodach bokserskich i sparingach przez okres 30 dni
od przegranej.

DWA NOKAUTY (KO)

Zawodnik, ktoéry zostat znokautowany w wyniku cioséw
w gtowe, lub jezeli sedzia ringowy przerwat walke z
powodu otrzymania przezen silnych cioséw w gtowe
czynigcych go niezdolnym do obrony, ewentualnie do
dalszego prowadzenia walki i miato to miejsce dwa razy IS
W ciggu 90 dni, nie moze by¢ dopuszczony do
uczestnictwa w zawodach bokserskich i sparingach
przez okres 90 dni od drugiej przegrane;j.

TRZY NOKAUTY (KO)

Zawodnik, ktéry zostat znokautowany w wyniku
ciosow w gtowe lub jezeli sedzia ringowy przerwat
walke z powodu otrzymania przezen silnych cioséw
W gtowe czynigcych go niezdolnym do obrony,
ewentualnie do dalszego prowadzenia walki i miato
to miejsce trzykrotnie w przeciggu 12 miesiecy nie
moze by¢ dopuszczony do uczestnictwa w
zawodach bokserskich i sparingach przez okres 1
roku liczac od trzeciej przegranej przez nokaut.
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Okresy ochronne cd.

W PRZYPADKU GDY ZAWODNIK ZOSTANIE ZNOKAUTOWANY LUB
OTRZYMA SILNE CIOSY W GLOWE, CO SKUTKOWALO PRZERWANIEM
WALKI, LEKARZ RINGOWY ZWERYFIKUJE POWAZNOSC OBRAZEN | ZALECI
WLASCIWY OKRES OGRANICZEN MEDYCZNYCH:

e w przypadku braku utraty przytomnosci minimum 30 dni;

e W przypadku utraty przytomnosci na czas ponizej 1 minuty minimum 90 dni;

e w przypadku utraty przytomnosci na czas powyzej 1 minuty minimum 180 dni;

e w przypadku gdy piesciarz doswiadczy utraty przytomnosci po raz drugi
W przeciggu 3 miesiecy od wznowienia boksu po pierwszym przypadku utraty
przytomnosci, okres ograniczen zostaje podwojony;

e w przypadku gdy piesciarz doswiadczy trzykrotnej utraty przytomnosci
W przeciggu 12 miesiecy, zostanie zawieszony na minimum 18 miesiecy od daty
trzeciego przypadku utraty przytomnosci;

e w trakcie trwania okresu ograniczen medycznych piesciarzowi nie wolno
trenowac i sparowac

Wszystkie Srodki ochronne maja zastosowanie rowniez jesli nokaut
wydarzy sie w czasie treningu lub jakichkolwiek innych okolicznosciach.
Trener zobowigzany jest do dopilnowania wpisu w ksigzeczce zawodniczej.

W przypadku cioséw na tutdw, okres przerwy lub zakres podejmowanych
srodkdéw ochronnych lezy w gestii lekarza zawodow.

Jesli bokser jest znokautowany po ciosach na gtowe, po komendzie stop
lub break i jest wyliczony do 10 to jego wygrana przez dyskwalifikacje nie
zezwala mu na kontynuowanie udziatu w zawodach.

Kazdorazowo po okresie ograniczert medycznych, przed powrotem na ring,
zawodnik musi sie poddac badaniom wskazanym przez lekarza.

O zezwoleniu na wznowienie treningdéw i udziat w zawodach bokserskich
decyduje wydane orzeczenie lekarskie o zdolnosci do walk.

Kwestie sporne dotyczace zakazu startéw i ochrony zdrowia zawodnikow
rozstrzyga Lekarz Opieki Zdrowotnej PZB.
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W zawodach kobiet, kazda z zawodniczek w wieku powyzej 18 lat zobligowana
jest do podpisania oswiadczenia cigzowego, a zawodniczki ponizej 18 roku
zycia zobligowane sa dostarczy¢ podpisane przez nig sama oraz opiekunéw
prawnych oswiadczenie cigzowe, ze w dniu rozpoczecia danych zawodéw nie
jest w ciazy.

Za dostarczenie przez zawodniczki niepetnoletnie takiego oswiadczenia na
miejsce zawodow odpowiadajg trenerzy zgtaszajacy zawodniczki do udziatu w
zawodach.

Zawodniczki, ktére odmowia podpisania oswiadczenia cigzowego lub nie
dostarcza go przed zawodami automatycznie nie zostang dopuszczone do
zawodow.
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1. Jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po
jedzeniu.
2. Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwiaszcza petnoziarniste.

4. Pij co najmnigj 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapi¢ jogurtem

naturalnym, kefirem i — czesciowo — serem).

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéow typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz).

9. Wysypiaj sie, aby Twoj mdézg maogt wypoczad.

10. Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata.

L A - @'A
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Jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o
czestym piciu wody oraz myj zeby po
jedzeniu

Positki powinny by¢ jedzone regularnie o statych
porach w ciggu dnia. Najzdrowiej spozywac 5
positkéw w odstepach 3-4 godzinnych. Zapewnia
to lepszy metabolizm i optymalne wykorzystanie
sktadnikéw odzywczych oraz sprzyja prawidtowej
sprawnosci umystowej i fizycznej organizmu. Po
kazdym positku nalezy tez pamieta¢ o doktadnym

umyciu zebdéw. Zapobiega to préchnicy i wielu

chorobom w przysztosci, takim jak miazdzyca
naczyn i choroby ukfadu pokarmowego.

Szczegdlnie wazne jest, aby nigdy nie zapominac¢ o spozyciu | sniadania, ktére
prawidiowo skomponowane pod wzgledem odzywczym jest niezbedne do
wiasciwego rozwoju organizmu. Petnowartosciowe | Sniadanie dostarcza
niezbedna energie oraz sktadniki odzywcze na poczatek dnia w domu
i w szkole. Codzienne spozywanie | $niadania pozytywnie wptywa na
koncentracje uwagi w czasie lekcji i zdolnos¢ do nauki w szkole.

Woda jest uniwersalnym napojem zmniejszajagcym pragnienie. To réwniez
jeden z niezbednych sktadnikéw pokarmowych, ktoéry trzeba dostarczac
organizmowi regularnie i w odpowiednich ilosciach. Jej niedobdr szybko
prowadzi do odwodnienia i zwigzanego z tym gorszego samopoczucia,
ostabienia organizmu, mniejszej zdolnosci do koncentracji uwagi
W przyswajaniu nowych wiadomosci. Pdzniej pojawiajg sie powazniejsze
dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu krazenia, moczowego, pokarmowego),
ktore moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

Warto pamietac o piciu co najmniej 6 szklanek wody dziennie — do positku
i miedzy positkami. Woda zawarta jest rowniez w spozywanych produktach
i potrawach (np. w warzywach, owocach, zupach). Wiecej wody potrzeba przy
wysitku fizycznym, w czasie przebywania w miejscu, gdzie jest wysoka badz
niska temperatura oraz mata wilgotnosc.
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Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Warzywa i owoce powinny by¢ waznym sktadnikiem codziennej diety.

Produkty te stanowia gtéwne zrédito witamin (przede wszystkim witaminy C,
B-karotenu, foliandw), sktadnikoéw mineralnych, btonnika oraz naturalnych
przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantdw, ktére usuwajg szkodliwe dla
organizmu wolne rodniki tlenowe. Regularne jedzenie warzyw i owocéw
zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb, w tym cukrzycy typu 2, otytosci,
nadcisnienia, niedokrwiennej choroby serca, niektérych nowotwordw.

Najkorzystniej jest spozywac je na surowo
lub minimalnie przetworzone, poniewaz w
takiej formie produkty te zachowuja

Soki, ktére nie zawieraja dodatku
cukru moga by¢ korzystnym
elementem codziennej diety dzieci
mtodziezy pod warunkiem

najwyzsza wartos¢ odzywcza. Warzywa i

i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy
dziennie, w ramach positkow i przekasek.
Warzywa i owoce réznig sie miedzy soba

sktadem i wartoscia odzywcza. Barwa
warzyw i owocow wigze sie z zawartoscia
okreslonych substancji, ktére maja wptyw
na ich wiasciwosci zdrowotne. Dlatego, aby
dostarczy¢ organizmowi wszystkich
sktadnikow pokarmowych, nalezy
spozywac réznobarwne warzywa i owoce.
Warto przy tym pamietaé, ze nalezy
spozywac wiecej warzyw niz owocow.

wihasciwego zbilansowania tej diety.
Zgodnie z najnowszymi
rekomendacjami dzieci w wieku 4.—6.
rz. moga spozywac dziennie do 170
ml, a od 7. rz. - szklanke soku
owocowego dziennie (do 230 ml).
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Jedz produkty zbozowe, zwiaszcza
petnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem
wiekszosci  positkdw.  Sposréd produktéw
zbozowych nalezy jak najczesciej wybierac te
petnoziarniste, do ktdrych zaliczamy make
i pieczywo razowe, graham i tzw. grube kasze
(np. gryczana, jeczmienna), ryz brazowy,
makarony petnoziarniste. Cennym elementem
codziennej diety sa réwniez naturalne ptatki
zbozowe, np. owsiane, jeczmienne, zytnie.

Produkty zbozowe dostarczajg weglowodandéw
ztozonych, sg wiec doskonatym zrédtem energii tak
potrzebnej rosngcemu i rozwijajacemu  sie
organizmowi. Zawieraja takze witaminy z grupy B
(niezbedne do prawidtowej pracy uktadu
nerwowego, pomagajace w koncentracji i nauce),
rozne sktadniki mineralne (np. mMagnez, cynk,
zelazo), ktére m.in. wspieraja rozwdj fizyczny,
korzystnie wptywaja na samopoczucie i zdolnos¢ do
nauki; sg rowniez zrédtem btonnika pokarmowego
wspomagajacego prace ukfadu pokarmowego,
utatwiajgcego utrzymanie prawidtowej masy ciata
i pomagajacego zapobiega¢ chorobom na tle
wadliwego zywienia.

Wybierajac produkty zbozowe warto zwraca¢ uwage
na ich sktad - ciemne pieczywo nie zawsze jest
pieczywem razowym, a czes¢ z tych produktéw (np.
ptatki sniadaniowe) czesto zawiera dodatek cukru,
ktoéry w codziennej diecie powinien by¢ ograniczany.
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Pij co najmniej 34 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapic
jogurtem naturalnym, kefirem i — cze$ciowo — serem).

Produkty mleczne s3 najlepszym zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia
—sktadnika niezbednego do budowy zdrowych kosci i zebow

Produkty = mleczne  zawieraja  réwniez
petnowartosciowe biatko oraz witaminy
i sktadniki mineralne. Zalecana do spozycia
ilos¢ produktow mlecznych to przynajmniej
3-4 szklanki mleka, ktére mozna czesciowo
zastapi¢ innymi wartosciowymi produktami,
takimi jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka,

ser.
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Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

W okresie wzrostu i rozwoju miodego organizmu szczegodlnie wazne jest
spozywanie petnowartosciowego biatka, ktérego cennym zrédtem sa: mieso,
ryby i jaja. Warto pamietaé, ze mieso jest réwniez zrédtem najlepigj
przyswajalnego zelaza, ktére petni wazna role m.in. w tworzeniu sktadnikow
krwi. Nalezy wybiera¢ chude mieso, natomiast ogranicza¢ produkty miesne
przetworzone, ktérych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zjesc¢ ryby, przede wszystkim
morskie. Zawieraja one cenne dla zdrowia wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega-3, ktére odgrywaja zasadnicza role w rozwoju
i prawidtowym funkcjonowaniu mdézgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby
sg rowniez doskonatym zrodtem biatka i sktadnikdw mineralnych, w tym
jodu.

Jaja mozna jes¢ kilka razy w tygodniu - s3 skoncentrowanym Zzrédtem
skfadnikow odzywczych, m.in. biatka, witamin, sktadnikodw mineralnych i lecytyny.
Dobrym zrédtem biatka w diecie sa nasiona roslin straczkowych, m.in. fasoli,
zielonego groszku, soczewicy i bobu. Stanowia doskonata alternatywe dla miesa.
Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych, ktére zawieraja nasycone kwasy
ttuszczowe, jest przyczyng wielu choréb, przede wszystkim chordb uktadu
sercowo-naczyniowego i niektérych nowotwordw.

Oleje rodlinne sa najbogatszym zréodiem jedno- i wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktére chronig przed tymi chorobami. Dlatego ttuszcze zwierzece
warto zastgpi¢ olejami roslinnymi, z wyjatkiem oleju kokosowego
i palmowego. Najlepiej wybiera¢ olej rzepakowy, majacy najkorzystniejszy sktad
kwasow ttuszczowych.

Oleje tloczone na zimno mozna spozywaé¢ wytacznie na surowo, jako doskonaty

dodatek do suréwek i satatek warzywnych. Do smazenia za$ najlepiej uzywac
rafinowany olej rzepakowy lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak ograniczac¢ spozywanie
produktéw smazonych, gdyz znacznie zdrowsze sg potrawy gotowane, szczegodlnie
na parze.

Ttuszcz znajdujacy sie w wyrobach cukierniczych (wafelki, batoniki, herbatniki) czy
produktach typu fast food czesto zawiera niekorzystne dla zdrowia tzw. tluszcze

trans, sprzyjajace chorobom uktadu krazenia.
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Cukier i stodycze oraz slodkie napoje nie dostarczaja niezbednych
sktadnikéw odzywczych, a ich spozywanie sprzyja powstawaniu nadmiernej

masy ciata, ponadto przyczyniaja sie do rozwoju préchnicy.

Stodycze warto zastgpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami.
Orzechy, zwlaszcza wiloskie, migdatly, nasiona stonecznika czy dyni s3
zrédtem wielu sktadnikéw mineralnych takich jak magnez, wapn, zelazo,
cynk oraz wielu witamin. Ponadto zawierajg rdowniez ttuszcze roslinne

o korzystnych dla zdrowia wtasciwosciach.
Najlepiej wyeliminowac badz znacznie ograniczy¢ spozycie stodkich napojoéw,

natomiast pi¢ wode, soki warzywne, owocowe, napoje mleczne, herbate.

NIE DOSALAJ POTRAW, NIE JEDZ StONYCH PRZEKASEK
| PRODUKTOW TYPU FAST FOOD.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawarto$¢ sodu — powoduje
niekorzystne skutki dla zdrowia (nadci$nienie, udary, nowotwory) oraz sprzyja
rozwojowi otytosci. Dlatego tez powinno sie unikaé soli, stonych produktéw
i potraw, zwiaszcza przekasek i produktéw typu fast food. W ograniczeniu
spozycia soli moze pomdc usuniecie solniczki ze stotu i zastgpienie soli
przyprawami ziotowymi (Swiezymi i suszonymi) oraz wybieranie produktow
surowych zamiast przetworzonych.
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Badz codziennie aktywny fizycznie co najmnigj
godzine dziennie (ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystanie z komputera i innych urzadzen
elektronicznych do 2 godz.)

Codzienna aktywnos¢ fizyczna, przynajmniej 60
minut dziennie, w szkole i poza szkotg zapewnia
dobra kondycje fizyczna i sprawnos¢ umystowa oraz
wptywa na prawidtowa sylwetke i atrakcyjny wyglad.

Zwiekszenie aktywnosci powyzej 60 minut
dziennie moze przynies¢ dodatkowe Kkorzysci
zdrowotne. Mtodziez powinna réwniez pamietac
o ¢wiczeniach — co najmniej trzy razy w tygodniu
— zwiekszajagcych tkanke miesniowa i mineralizacje
kosci, a zmniejszajacych tkanke ttuszczowa.

Im wiece] czasu spedza sie przed ekranem
telewizora czy komputera, tym mniej zostaje go na
sprzyjajaca zdrowiu aktywnosé. Ogladanie telewizji
wigze sie ze zwiekszonym ogladaniem reklam z nie
zalecanymi pod wzgledem wartosci odzywczej
i zdrowotnej produktami.

Wykazano, ze spedzanie czasu przed telewizorem
i innymi urzadzeniami elektronicznymi (takimi jak
komputery, tablety, smartfony czy stacjonarne gry
wideo) sprzyja natogowi pojadania niezalecanych
produktdw oraz spozywaniu wiekszej ilosci
reklamowanej zywnosci. Moze to prowadzi¢ do
nieprawidtowego stanu odzywienia i problemadow
zdrowotnych.
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Wysypiaj sie, aby Twdj mézg mogt wypoczad.

Dzieci i mtodziez, ktdére nie Spig odpowiednia ilos¢ czasu, maja problemy
z koncentracja uwagi podczas pobytu w szkole. Wykazano, ze niedobdr snu
moze przyczyniac sie do wystapienia nadmiernej masy ciata.

Dzieci od 6 do 12 lat powinny spac¢
co najmniej 10 godzin dziennie.
Warto ktas¢ sie spac regularnie
o tej samej porze, unikajac przed

snem w sypialni ogladania telewizji,

przegladania smartfona, czy innych
urzadzen elektronicznych
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Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata

Nie pomijaj regularnej kontroli dotyczacej
Twojego rozwoju fizycznego. Systematyczne
pomiary wysokosci i masy ciata stanowia jeden
Z elementéw ufatwiajacych zachowanie dobrego
stanu zdrowia.

Regularnie przeprowadzane pomiary pozwalaja
na odniesienie wynikdw do krajowych norm
rozwoju (do tabel lub siatek centylowych) oraz
na diagnoze, czy sg one prawidtowe dla Twojego
wieku i ptci.

Powtarzanie pomiardw | Pomiary wysokosci i masy Generalnie

co pewien czas pozwala | ciata oraz ocena proporcji sprzyjaja poprawie
na oceng, czy tempo | miedzy nimi stuza stanu zdrowia
wzrastania jest | zapobieganiu dzieci i mtodziezy.
optymalne.  Umozliwia | zaburzeniom rozwojowym,

wczesne wykrywanie | a takze wczesnej

ewentualnych odchylen | profilaktyce chorob

od normy oraz | dietozaleznych (na tle

przeciwdziatanie niedoborow lub

trwatym zmianom | nadmiaréw w spozyciu

uposledzajgcym rozwdj | zywnosci).

lub stan zdrowia.

Umiejetnos¢ prawidtowego wykonania pomiardw wysokosci i masy ciata oraz
ich interpretacja jest wpisana w podstawe programowa ksztatcenia ogdlnego
dla szkoty podstawowej z zakresu wychowania fizycznego na |l etapie
edukacyjnym, zatwierdzona Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 14.02.2017 (Dziennik Ustaw 2017, poz. 356).
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. e Dziatanie zrealizowane w ramach projektu ,Sportowe

o pogranicze - promocja sportu i zdrowego stylu zycia
W regionie pogranicza” (ang. ,Sports borderline” ) w ramach
Programu Wspodtpracy Interreg VI-A Litwa-Polska 2021-2027.



