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PLAN WYKLADU

1. AKTYWNOSC
POZNAWCZA — DEFINICJA

WEASNA

2. AKTYWNOSC
POZNAWCZA — W SFERZE » AETL\A(\,CVi%GS%Y\éISZi'ECF;iEE J » PANEL DYSKUSYJNY
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

3. MOTYWACJA.
ZEWNETRZNA/
WEWNETRZNA

4. SPOSOBY MOTYWACJI
DZIECKA DO SPORTU » PANEL DYSKUSYINY
5. INSIRACJE DO
PRZYKLADOWE
ANIRATIN S EONSIFSIZZ LS » PROPOZYCJE WYCIECZEK
CZASU Z DZIECKIEM
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AKTYWNOSC
POZNAWCZA

PROCESY
SENSORYCZNE

PROCESY
PERCEPCYJNE
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- AKTYWNOSC POZNAWCZA

EUD"

POWIEDZ MI, A ZAPOMNE,
POKAZ MI, A ZAPAMIETAM,
POZWOL MI ZROBIC, A ZROZUMIEM

/Konfucjusz/
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DLACZEGO AKTYWNOSC FIZYCZNA § @
Otytosc EUD
Siedzacy tryb zycia

Choroby cywilizacyjne
Pasje sportowe - lekiem na problemy wieku dorastania

v VYV VY VYV VY

Zaciesnianie wiezi interpersonalnych poprzez sport
(rodzice, rodzenstwo, rodzina dalsza, grupa rowiesnicza)
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DLACZEGO AKTYWNOSC FIZYCZNA §

BMI = masa (kg)/wzrost2 (m)
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Ryzyko choréb
Kategoria BMI (kg/m?) Waga ciala towarzyszacych
otytoscilsl

wygtodzenie <16,0 minimalne, ale
zwiekszony poziom

wystgpienia innych

niedowaga 17,0-18,49 problemoéw zdrowotnych
nadwaga 25,0-29,99 nadwaga Srednie
otytosc¢ | stopnia 30,0-34,99 wysokie
otytosc¢ Il stopnia (duza) 35,0-39,99 otylosé bardzo wysokie
otytos¢ Il stopnia ekstremalny poziom

) >40,0
(chorobliwa) ryzyka
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Wska%C5%BAnik_masy_cia%C5%82a#cite_note-:-4

OTYLOSC SWIAT L2

> WHO klasyfikuje otytosc jako chorobe cywilizacyjng (1974)

> 0d 1975 roku liczba osob otytych wzrosta 3-krotnie, a dzieci i
mtodziezy 5-krotnie

> Obecnie 800 mln ludzi jest otytych, z nadwaga zmaga sie 1,6 mld
osob dorostych /WHO/03/2021/

> Liczba ta stale rosnie
> 2025 - 70 mln dzieci z nadwaga i otytoscia na swiecie

> Obecnie otytosc jest 6 z kolei czynnikiem ryzyka odpowiedzialnym
za liczbe zgonow na swiecie.

> Otytosc zabija 4 mln osob rocznie /2015/ New England Journal of
Medicine/
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OTYLOSC POLSKA L2

> OSOBY DOROSLE > 20 R.Z. 53% kobiet i 68% mezczyzn ma
nadmierng wage ciata, 23% kobiet i 25% mezczyzn choruje na
otytosc/GUS 2016/

> DZIECI | MLODZIEZ < 20 R.Z. 20% dziewczat i 31% chtopcoéw miato
nadwage, 5% dziewczat i 13% chtopcow choruje na otytosc/GUS
2016/

> Tendencja stale rosngca. W porownaniu do 2007 r. wzrost odsetka
chtopcow z nadwaga 8pp, dziewczat 5 pp, odsetek otytych
chtopcow wzrost o 5 pp, otytych dziewczat o 2 pp.

» 2025 prognozuje sie 26% otytych kobiet i 30% otytych mezczyzn.
> 1400 zgonow rocznie

> Srednio 15 lat krocej przez stodzone napoje/napoje
gazowane/izotoniki
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Przecietne roczne spozzycie cukru w kg na 1 Polaka w latach 2008—2017 E U D
= 5 7 k spozycie
’ P Y
a ~czystego” cukru
>
Q -+ 1 1 ,8 kg spozycie
pozostalego cukru
>
=~
o
2008 2017 . R
«? Cukier krysztat, rafinowarny. puder, +6’ 1 kg wiecel
w kostkach oraz glukoza spoiywclnego cukru
Inne postacie

Zrodto: GUS: Bank Danych Lokalnych, Dostawy na rynek krajowy | spozycie niektérych artykutdw konsumpeyinych na 1 misszkanca,

H

Dynamika sprzedazy napojow energetycznych, izotonicznych i napojow gazowanych innych niz woda

~
—

(

Ogdtem : + 4,4% +11,1%

MNapoje energetyczne: + 21,6% + 51,7%

i : —

2010 2015 2020
ok. 3079% dzieci w wicku 8 1at ok. 677 nastolatkow
SpOoOZywa Nnapoje gazowane spozywa napoje energetyczne

co ndajmniej raz w tygodniu

SPOIYCIE WYBRANYCH NAPOJOW SLODZONY

Iradito: KPMG (2016): Nowak i Jasionowski (2015): Fijatkowska (red.) et al. (2017)
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PRODUKT CUKIER
WODA SMAKOWA 200 ML 3,2 LYZECZKI CUKRU
PrATKI SNIADANIOWE 30 G 2 —2,5tYZECZKI CUKRU
JOGURTY OWOCOWE 100 G 2,6 LYZECZKI CUKRU
KECZUP 15 G (1 LYZKA) % LYZECZKI CUKRU

NAPOJE StODKIE GAZOWANE 500 ML 10 — 11 LYZECZEK CUKRU

NAPOJ ENERGETYCZNY 250 ML 5,4 LYZECZKI CUKRU

ZELKI 100 G 10 LYZECZEK CUKRU

ENERGETYKI 250 ML 5,5 LYZECZKI CUKRU
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SIEDZACY TRYB ZYCIA L2

5 FAKTOW NA TEMAT SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA
» Przecietny Europejczyk spedza w ciggu dnia ok. 6 godzin siedzac

» Dzieci spedzaja codziennie w pozycji siedzacej ok.3-4 godzin, a
mtodziez ok 6-7 godzin.

> W szkole uczniowie spedzaja wiekszos¢ czasu w pozycji siedzacej.
Z kazdym rokiem czas ten sie wydtuza

> 76% dzieci spedza czas w domu siedzac: (lekcje, TV, komputer,
telefon)

> Dla 58% dzieci lekcje w-f stanowig jedyng forme aktywnosci
fizycznej

‘ Cw. Srodlekcyjne
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KONSEKWENCJE
*eup®

KONSEKWENCJE PLYNACE Z SIEDZACEGO
TRYBU ZYCIA:

WADY
WZROKU

\ ”~~ ~~
WADY : :

CUKRZYCA

/ TYPU Ii

KREGOSEUPA, = / OTYLOSCE
POSTAWY

\
CHOROBY \ UTRATA
UKEADU — GESTOSCI
KRAZENIA KOSCI

Dane pochodzg 2 raporty: gisgov.pl
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SPORT LEKIEM NA WSZYSTKO {9}

POLY 1 YWINE MYSLENLE
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Zmiana modelu spedzania wolnego czasu
Nadmiar zajec dodatkowych

Duch rywalizacji

Poczucie nizszosci

Warunki sanitarnohigieniczne

Kompleksy

Trudnos¢ w sprostaniu wymaganiom
Rozleniwienie

L atwos¢ uzyskania zwolnienia lekarskiego

v Vv YV YV ¥V YV VY VYV V V

Wzorce w domu
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MOTYWACJA ZEWNETRZNA - wszelkie zachety i EUD

naciski, ktore stosujesz, aby przekonac drugg
strone do wykonania okreslonych zadan /Dodaj
mi skrzydet/J.S.Kalembka/

> Nagrody

Kary
Przekupstwa

Premie

v VWV ¥V VY

Naciski
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MOTYWACJA

> MOTYWACJA WEWNETRZNA - ma zrodto w Tobie.
Osoba zmotywowana  wewnetrznie  wykonuje
czynnosc bo jest interesujaca sama w sobie dla danej
osoby i daje jej przyjemnos¢ / radosc / satysfakcje
/”’Dodaj mi skrzydet”/J.S.Kalembka/

> W tej kategorii mieszcza sie takze aktywnosci, ktore
moga nie wigzac sie z pozytywnymi emocjami, ale sg
wazne dla danej osoby (widzisz w nich wartosc i
sens)

> Kluczowa sktadowa motywacji : JA CHCE. Stan ktory
musi wyptywac z nas samych.

> Nie mozemy narzuci¢ zeby komus sie chciato, ale
mozemy stworzyC warunki zeby drugiej osobie /
dziecku chciato sie bardziej - wspieranie motywacji
dzieci.
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MOTYWACJA - niebezpieczenstwa =

s _ e £ N,
zewnatrzsterownosci @
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MOTYWACJA WEWNETRZNA MOTYWACJA ZEWNETRZNA
ZWIEKSZA POWODUJE

Sztywnos¢ myslenia
Stereotypowosc¢ i zamkniecie
Nastawienie na cel i rezultat

Elastycznos¢ myslenia
Kreatywnosc¢ i otwartosc¢
Zaangazowanie i zainteresowanie

aktywnoscig
Satysfakcje Brak satysfakciji
Zdrowie psychiczne, poczucie Brak poczucia sensu i spetnienia
szczescia

Trwatosc relacji z innymi ludzmi Sztuczng rywalizacje
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CZY NAGRODY ZAWSZE SA S A
SZKODLIWE ? E ,,,,
“EUD'

NAGRODA JAKO KONTROLA

Motywatory zewnetrzne w postaci
nagrod - forma przekupstwa.

Forma warunkowa - opiera si¢ na

elemencie ,jesli”: ,jesli odrobisz
lekcje bedziesz mogt pograc na
komputerze”

Taka forma jest strategig

motywowania przez kontrole.

Niszczy motywacje wewnetrzng
skierowanie uwagi na nhagrode
zamiast na prace.

NAGRODA JAKO DOCENIENIE

Nie ma formy warunkowej i opiera sie
na spontanicznosci.

Dziecko  otrzymuje  nagrode PO
wykonaniu zadania jako szczegolne
uhonorowanie za swoj trud. Chcac
doceni¢ starania dziecka - w
prezencie zabierasz je do kina.

Nagroda w takiej formie nie szkodzi
motywacji wewnetrznej, moze
powodowac, ze dziecko chetniej
bedzie pracowac.

WAZNE zeby dziecko w takiej formie
byto doceniane tylko od czasu do
czasu
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SPOSOBY MOTYWACJI. f““‘”e'%%
JAK TO ZROBIC ? E ﬂ,
“EUD'

RODZIC JAKO WARUNKI JAKIE MOZE
INSPIRATOR  TWORZYC INSPIRATOR

Rodzic / Rodzina - > Doceniaj swoje dziecko

nauka przez .+ Okazac dziecku wdziecznoscC ,wczoraj widziatam jak probujesz

nasladownictwo jazdy na deskorolce. Poczutam/em rados¢ poniewaz przypomniaty mi sie
Kopiowanie nasze ostatnie wakacje kiedy razem probowaliSmy tego sportu a
zachowania, spedzanie wspolnego czasu jest dla mnie bardzo wazne”

WZOrcow - Odniesc sie do procesu zamiast oceny dziecka. ZAMIAST

sjeste$ wspaniatym sportowcem” POWIEDZ ,podoba mi sie jak

Sposob rozmowy: , ,
wytrwale trenujesz do nastepnych zawodow”

(porownania,
etykiety) - Prawdziwie podziekowac : ,dziekuje, ze poszlismy na rolki.
Dzieki temu przypomniatam sobie swoje dawne czasy”

- Odzwierciedlic emocje/zachowanie dziecka: , widze ze
cieszysz sie na odwiedziny kolezanki, lubisz sie z nig bawi¢ poniewaz
czesto rysujecie i jezdzicie na rowerach”
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S POSO BY MOTYWACJ I o .é\'s‘ %,O
JAK TO ZROBIC ? (9
‘ ' *eup’
RODZIC JAKO WARUNKI JAKIE MOZE
INSPIRATOR TWORZYC INSPIRATOR
Rodzic / Rodzina - » Buduj adekwatna samoocene dziecka poprzez
nauka przez Pozwolenie na doswiadczanie nowych rzeczy -
nasladownictwo 4. 5e wysoka samoocene. Nie da sie jej kupic.
Kopiowanie Jest efektem podejmowanych aktywnosci. Realne
zachowania, doswiadczenie tego, ze udato sie przezwyciezyc
wzorcow jakie$ trudnosci. Taka postawa pozwala odnosi¢
Sposob rozmowy: zwyciestwa i nauczyc sie przezywac wtasne porazki.

(porownania,
etykiety)

=2
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SPOSOBY MOTYWACJI.
JAK TO ZROBIC ? o,

G
RODZIC JAKO WARUNKI JAKIE MOZE EUD
INSPIRATOR TWORZYC INSPIRATOR

Rodzic / Rodzina - > Rodzicielstwo oparte na zaufaniu
nauka przez
nasladownictwo

N
aagzOx

/

Ktadzie nacisk na wiare w dziecko, ze ma wystarczajace
kompetencje zeby sobie poradzic.

Kopiowanie ,

zachowania, » Postawa wobec wyzwan

WZOrcow Wypadkowa temperamentu i sposobu w jaki opiekujesz sie
Sposob rozmowy: emocjami.

(porownania, > Traktuj lek powaznie

etykiety)

» Zachecaj, nie zmuszaj
» Kuferek na leki
> Metoda matych krokow, np. drabina leku
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DRABINKA LEKU
*eup®

Wejscie do gtebszego basenu bez motylkdw,
gdy rodzic pozostaje na brzegu

Wejscie do gtebszego basenu z rodzicem
bez motylkow

Wejscie do gtebszego basenu z rodzicem i
motylkami do ptywania

Zabawy w ptytkim basenie bez motylkéw do
ptywania

Zabawy w ptytkim basenie z motylkami do
ptywania

Pojscie na basen i przyglgdanie sie jak ptywajg inni
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SPOSOBY MOTYWACJI. S A
- £ %
JAK TO ZROBIC ?
‘ : “EUD"
RODZIC JAKO WARUNKI JAKIE MOZE
INSPIRATOR TWORZYC INSPIRATOR
Rodzic / Rodzina - > Inspiruj do poszukiwania rozwigzan, zamiast dawac rady
nauka przez , , ., —
nasladownictwo } ,hie dam rady”, ,,to za trudne”, to gtupie”,
Kopiowanie
zachowania,
WZOrcow ,,c0 udato Ci sie juz zrobic?”, ,,co jeszcze Ci
i zostato?”, ,,do czego moze Ci sie to przydac?”,
Sposob rozmowy: ,,CZego potrzebujesz zeby lepiej Ci sie pracowato?”
(porownania,
etykiety)

> Naucz, ze popetniane btedy to informacje zwrotne

Btedy to okazja do nauki czegos nowego, rozwija skrzydta,
blokuje lek przed dziataniem
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AKTYWNY RODZIC TO AKTYWNE 5,
DZIECKO 2

3

(@ LE)
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Unikaj TV/tabletu

Uswiadomic role codziennej aktywnosci fizycznej

Umozliwiaj dziecku udziat zaréowno w zajeciach dodatkowych, spedzanie czasu z
réwiesnikami na podworku (wolna zabawa), jak i spedzaj czas razem z dzieckiem .
Daj przyktad

Daj wybor. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do zainteresowan i mozliwosci
Pokazuj coraz nowsze formy zwigzane z aktywnoscig fizyczng

Zachecaj, nie zmuszaj

Regularnos¢ — ztota zasada

Mozliwos¢ odpoczynku i regeneracji

Zacheta / zdrowy umiar: zakupy: sprzet (kask, czepek, ochraniacze, etc.) i gadzety (
koszulki znanych sportowcow, t-shirt z imieniem dziecka, numerem zawodnika, ksigzki,
filmy, etc.), a takze udziat w zawodach sportowych, miejsca do ktérych mozemy sie
wybrac¢, zapoznac dziecko z historiami znanych sportowcow

Badz najwierniejszym kibicem swojego dziecka.

Rowniesnik

WHO rekomenduje dla dzieci i nastolatkow w okresie 5-17 lat min. 60 min. aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej lub duzej intensywnosci lub / i zabaw ruchowych.
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SPORTY WODNE
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INNE SPORTY LETNIE
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NARCIARSTWO
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RODZICU ZMOTYWUJ SIE SAM

Sciezka rowerowa trasa dawnej kolejki waskotorowej: (Sutéw-Grabownica /
Gruszeczka ok. 25 km trasy rowerowej)

Poradéw f! o\ \ [‘Ej]

V4 i
Gogotowice

Dziarig@w —
Godnowa - Nowy Zamek Gajdowka !
Z = Grodzisko
i\ /s Gajdowka ; e G
\\ Stawiec - ‘ Zis 4 J
Piotrkqsioe B 1 ?

= J
Piekocin kSIS \\ g s Wszowiki® vt JNNNGNNPYP Y so7godz. MM @000 . [ AN A

Lo

1alSutowska
]| , ‘
y | \

bt Wegrzynow - Mlicz 'y 201000 4

" Swietoszyn, < -~

T - - = \

- Elpae Park Kru;ob: azowy. 15430 |05 Duchowoly &
Doli alyt.z_w" ’ »\§£
24 l‘B] Watkowa

Sullmlerz

Czatkowica

Kaszow!
- Wabmce %

2 ®y,
Mitochowice
Cz?rnogozdzice

L
Wolanka

Milicz - Grabownica - 8,2 km trasy rowerowej ktdéra prowadzi przez lasy, pola, mate miejscowosci
Wyznaczono osiem przystankdw, kolejno sa to Sutow, Pracze, Postolin, Kaszowo, Milicz Zamek, Milicz
Waskotorowy, Ruda Milicka i Grabownica. Nowy odcinek to Gruszeczka

Na wszystkich przystankach sa tawy i stoty oraz tablice informacyjne i stojaki dla rowerdow.

Na niektorych przystankach znajduja sie wiaty turystyczne, nawigzujace do stylu dawnych stacji
kolejowych.

MILICZ ZAMEK - ekspozycja taboru, akwarium z rybami hodowanych w Stawach Milickich

http://milicz.pl/szlaki-rowerowe-gminy-milicz/
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S A
TRASA JAKUSZYCE - ORLE : 5
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Trasa biegowa Jakuszyce - Orle - Jakuszyce 9,6 km EU D‘
Czas wycieczki - ok 3 h
Suma przewyzszen - 140 m
‘ :t ( }{i{\.\\\\ I\\ e XA 'k}o‘g‘u/e‘é';“n,;‘: \\‘\ C"‘;"v‘,’?(;"z;.'f’m'“«.;"l“‘w’" \\ .:\.\ .\‘—r; \.‘; / /

Jakuszyce — 100 km tras biegowych
Sklepy, restauracje, hotel, wypozyczalnie, serwisy narciarskie

Koszt wypozyczenia sprzetu biegowego: 30 PLN/dzien/os. dorosta ; 25 PLN/dzien/dziecko ; rakiet

$nieznych 25 PLN/dzien ; przyczepek dla dzieci 2 os odpowiednio 40 i 50 PLN/dzien
Dodatkowo: promocje rodzinne / znizki dla grup

Instruktor: koszt od 70 PLN — 160 PLN wzwyz w zaleznosci od liczebnosci grupy
tatwa i bardzo popularna trasa z polany Jakuszyckiej do schroniska Orle

Bl ans
= Rilireh

https://biegowkijakuszyce.pl/trasy-bieqowe-jakuszycach/
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TRASA JAKUSZYCE - ORLE

Polana Jakuszycka — Rozdroze pod Dziatem Izerskim — 2,8 km (zo6tty szlak, las, bez
wzniesien)

Rozdroze — Orle — 2 km (zielony szlak, biegnie lasem, koriczy sie na polanie — schronisko
Orle)

/-
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Dziekuje za uwage
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