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Jak pracowac z otytym uczniem, by ¢wiczenia
dodawaty mu skrzydet?

DLACZEGO PROBLEM OTY+OSCI JEST TAKI ISTOTNY?

Otytos¢ jest uznawana za jedng z najczestszych choréb cywilizacyjnych. Dotychczas byta wigzana
jedynie ze srodowiskiem oséb dorostych, jednak w ostatnich latach pojawiajg sie wyjgtkowo
niepokojagce  dane  dotyczagce  wystepowania  nadwagi i  otytos¢  wsrdéd  dzieci
i mtodziezy. Zjawisko to jest takze powszechne w Polsce. Wigze sie to gtéwnie ze zmianami
w stylu zycia, przede wszystkim w sposobie Zywienia mtodego pokolenia (nieprawidtowo
zbilansowana dieta, zte nawyki zywieniowe, spozywanie duzej ilosci potraw wysokoenergetycznych
i wysokoprzetworzonych oraz tzw. fast foodow,) a takie w zmniejszeniu aktywnosci fizycznej
(bierny sposdb spedzania wolnego czasu). Odsetek dzieci z nadwagg i otytoscig rosnie wraz z ich
wiekiem i jest najwiekszy u nastolatkdw w okresie dojrzewania. W trakcie poréwnawczych badan
przekrojowych nadwage i otytos$¢ stwierdzono u 12% dzieci w wieku wczesnoszkolnym (7-9 lat),
przy czym czesciej u chtopcow (14%) niz u dziewczat (10%), a u mtodziezy w okresie krytycznym
(faza dojrzewania) czesto$¢ wystepowania otytosci i nadwagi jest jeszcze wieksza (nawet o kilka
procent) [1]. Otytos¢ jest nie tylko zaburzeniem stanu zdrowia, ale takze wptywa na pozostate
obszary funkcjonowania mtodego cztowieka - fizyczny, psychiczny, emocjonalny i spoteczny, w
znacznym stopniu ograniczajgc jakos¢ jego zycia, a takze jego potencjat rozwojowy. Co wiecej,
powiktania otytosci w sferze spoteczno—emocjonalnej sg u dzieci najszybciej zauwazane i moga
nies¢ ze sobg bardzo negatywne konsekwencje w dorostym zyciu.

W JAKI SPOSOB PRACOWAC Z OTYLYM UCZNIEM?

Praca z dzieckiem z nadwagg i otytoscig nie powinna opieraé sie tylko i wytgcznie na kontroli
redukcji masy ciata, ale takze na codziennym wspieraniu jego dziatan, nagradzaniu wynikéw pracy,
wzmachnianiu poczucia wflasnej wartosci i budowaniu pozytywnego obrazu siebie. Jednym z
wyznacznikdw skutecznosci podejmowanych dziatann zdrowotnych jest dobre samopoczucie dziecka
i poprawa jego relacji spotecznych, a to jest mozliwe jedynie w otoczeniu petnym akceptacji,
zaufania, zyczliwosci i codziennego wsparcia zaréwno ze strony nauczyciela, jak i rowiesnikow.
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1. Badz swiadomym probleméw i trudnosci ucznia/uczennicy z nadwaga

Dos$¢ czesto dla wiekszosci ucznidow otytych lekcje wychowania fizycznego sg mato atrakcyjne i
przede wszystkim bardzo frustrujgce. W ich opinii nauczyciel zajmuje sie tylko uczniami
odnoszgcymi sukcesy w sporcie, co do dodatkowo moze wzmagac lek przed krytyka ze strony osoby
prowadzacej zajecia [6] oraz odrzuceniem przez pozostatych ucznidw i tym samym niecheé¢ do
uczestniczenia w zajeciach. Wiele z badan wskazuje na to, ze otyte dzieci posiadajg duzo nizsze
poczucie wtasnej atrakcyjnosci fizycznej niz ich szczupli réwiesnicy. Dlatego negatywnie oceniajg
swoj wyglad i czesto czujg sie nielubiane i nieakceptowane przez réwiesnikow [2]. Unikaja
kontaktéw z innymi w obawie, ze potwierdzg oni ich przekonania o wtasnej nieatrakcyjnosci.
Powstaje efekt podwdjnych barier — tych stawianych przez grupe i przez osobe otytg. Uczniowie z
nadwagg sami wyrabiajg o sobie opinie tylko na podstawie zewnetrznych cech.

Warto zwrdci¢ uwage, ze postawa mtodych ludzi wobec otytego kolegi czy kolezanki czesto
odzwierciedla nastawienie innych o0sdb z ich otoczenia (rodzicow, wychowawcow). Stereotypowe
postawy spoteczenstwa wobec otytych osdb sg btedne i krzywdzace. Otyli czesto sg postrzegani jako
bardziej leniwi, mniej inteligentni, mniej atrakcyjni tak zewnetrznie jak i wewnetrznie, czy nawet
niegodni zaufania [1]. Otyte dzieci czesto poddawane sg nieustannej ocenie i styszg negatywne
opinie na swoéj temat, ktére wyrazane sg w bardzo nieprzyjazny sposéb (wysmiewanie, przezywane,
wytykanie palcem). W tym wieku poczucie aprobaty ze strony otoczenia jest niezwykle istotne,
dlatego jej brak moze prowadzi¢ do standw smutku lub depresji, a w konsekwencji znacznego
zachwiana wiary we wtasne mozliwosci czy tez poczucia catkowitej bezradnosci.

Wsréd pozostatych probleméw dzieci z otytoscig mozna wyrdznié m.in.: Patrz: w
wySmiewanie?

niskie poczucie wfasnej wartosci (wynikajgce zardwno z niemoznosci sprostania

zewnetrznym oraz wewnetrznym standardom dotyczgcym wtasciwej masy ciata, jak tez

brakiem sukceséw lub niewystarczajgcymi sukcesami w walce z nadwagg);

kompensowanie  dyskomfortu  emocjonalnego  (zwigzanego z  trudnosciami,

niepowodzeniami, brakiem akceptacji, osamotnieniem, nieumiejetnoscig radzenia sobie ze

stresem) poprzez spozywanie coraz to wiekszych porcji jedzenia;

mylenie niebezpieczenstwa z glodem (tzw. , hipoteza fatszywego gtodu”) - dziecko redukuje

napiecie poprzez jedzenie, w efekcie tyjac;

trudnosci w kontakcie z samym sobg (dzieci otyte majg problemy w wyrazaniu witasnych

przezy¢ psychicznych, przekonan i preferencji);

agresywne zachowania wobec siebie i/lub otoczenia — bedgce wynikiem problemow

adaptacyjnych;

zaburzenia snu, ktére majg swoje zrédto w problemach zdrowotnych (bezdech senny) oraz

psychologicznych — przezywany dyskomfort i napiecie emocjonalne. Mogg one skutkowac

deficytami uwagi, zaburzeniami funkcji poznawczych, apatia czy tez zwiekszonym

zapotrzebowaniem na weglowodany proste i ttuszcze [3,4,5].
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2. Rozmawiaj

Efektywna komunikacja (szczegdlnie w przypadku waznych i trudnych tematéw, a takim jest
problem otytosci) to niezbedny element, by osiggngc zamierzone rezultaty.

Pamietaj o tym, by rozmawiaé ze swoim otytym uczniem w sposdb otwarty i partnerski.
Stwérz atmosfere akceptacji, zaufania i zrozumienia.

Postaraj sie go nie oceniaé, nie pordwnuj z innymi, nie zawstydzaj, nie krytyku;j.
Wyzbadz sie moralizowania.

Wyczuj, ktéry moment bedzie najbardziej wtasciwy na przeprowadzenie rozmowy. Najlepiej abys na
temat jego otytosci i problemdéw z nig zwigzanych porozmawiat z nim w cztery oczy, z dala od
pozostatych ucznidw. Pamietaj, ze o nadwadze nalezy rozmawia¢ w sposdb bardzo delikatny,
zwracajac uwage na dobdr odpowiednich stow.

/ UNIKAJ StOW: \ UZYWA) StOW:
» waga » masa ciata
» otytos$é, nadwaga » masa ciata wieksza niz przecietna
» tuczace, kaloryczne jedzenie » niezdrowe jedzenie
» niskokaloryczne produkty » zdrowe produkty
» zte nawyki » niezdrowe nawyki

o J

Miej w swojej Swiadomosci fakt, ze problem, o jakim mowa, jest dla ucznia wstydliwy, a proby

rozmowy moga by¢ dla niego wyjgtkowo trudne. Dlatego aktywnie stuchaj i obserwuj reakcje
ucznia.

Zwroc¢ uwage na stosowanie odpowiednich komunikatow:

Komunikaty typu JA, informujg wprost o odczuciach rozmdéwcy — Twoich odczuciach. W ten
sposob przedstawiasz wtasne poglady i bierzesz pod uwage to, ze uczern moze sie z nim nie
zgadzad. Nie obwiniasz i nie oskarzasz , nie ranisz i nie upokarzasz. Mozesz powiedziec:

- ,Widze, ze cos cie smuci...?” —w ten sposéb pokazujesz, ze dostrzegasz i rozumiesz uczucia
ucznia

-, Jestem tutaj, zeby Ci poméc.”

-, Zalezy mi na tym, zeby...”

- ,Ciesze sie, ze o tym ze mng rozmawiasz...”

- ,Rozumiem, ze...”
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Komunikaty typu TY powoduja, Zze osoba, do ktérej sie zwracamy moze poczuc sie
atakowana czy tez obwiniana. Nie zachecajg do zmiany zachowan, a wrecz mogg wzmacniac
w dzieciach opor przed zmiang i wycofanie, a w dtuzszej perspektywie negatywnie wptyngc
na ich samoocene. Dlatego unikaj sformutowan typu:

- ,Nie potrafisz...”

- Jestes...”

- ,Musisz...”

- ,, Przestan sie uzala¢ nad sobg i wezZ sie do roboty”

Staraj sie uzywac argumentdéw przemawiajacych do konkretnego dziecka. Unikaj stéw:
zawsze i nigdy.

Udzielaj informacji, np. ,Uprawianie sportu wptywa pozytywnie na samopoczucie”

W trakcie rozmowy z otytym uczniem warto podkres$la¢ potrzebe zwiekszenia aktywnosci
fizycznej i zmiany nawykow zywieniowych. Jednak pamietaj o tym, by lepiej podkresla¢ aspekt
zdrowotny zrzucenia dodatkowych kilogramoéw, a nie korzysci zwigzane ze zmiang wagi i
wygladu. Skupiaj sie na omoéwieniu zasad zdrowego zywienia i stylu zycia. Rozmawiaj o tym jak
powinno sie zywi¢, by czud sie lepiej.

3. Uswiadamiaj, zapobiegaj i inspiruj

Na wystepowanie otytosci znaczny wpltyw ma styl zycia, przy czym sam sposéb zywienia moze
warunkowac powstawanie nadwagi wsrdd dzieci i mtodziezy w 20—-30% [1]. Czynnikami mogacymi
wptywaé na zte nawyki zywieniowe prowadzace do otytosci s3: liczne obowigzki szkolne
i pozaszkolne, przecigzenie nauka, nieregularnosé positkdw, opuszczanie ich, ale tez nieprawidtowy
dobdr sktadnikéw odzywczych.

W okresie adolescencji na potrzeby zywieniowe zaczynajg tez mie¢ wplyw media igrupy
rowiesnicze. Ponadto otyte dzieci (wyniku osamotnienia i probleméw adaptacyjnych) spedzajg
wiekszg ilosci czasu niz ich nieotyli koledzy przez telewizorem czy komputerem, co dodatkowo
pogtebia problem otytosci. Warto tutaj zaznaczyé, ze czas spedzany przed telewizorem czy
komputerem jest podwdjnie dla nich niekorzystny, poniewaz wigze sie nie tylko z brakiem ruchu,
lecz takze z oglgdaniem reklam zwigzanych z jedzeniem (wiekszos¢ z nich niestety rekomenduje
produkty bogate w cukier, sdl i ttuszcz) [1]. Powstaje btedne koto, ktdre mozna przerwac witasnie
poprzez zwiekszenie aktywnosci fizycznej, ktdra - zaleznie od intensywnosci — wptywa na utrate
masy ciafa lub zapobiega przyrostowi nowych kilogramoéw.
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Im wieksza jest aktywnos¢, tym wiekszy dobowy wydatek energetyczny. Dlatego uswiadamiaj
uczniom (nie tylko tym otytym) konieczno$¢ ¢wiczenia w czasie lekcji wychowania fizycznego,
powiedz im co dzieki temu mogg zyskac.

Otwarcie rozmawiaj ze wszystkimi swoimi uczniami o stylu zycia i sposobie zywienia.
Podpowiadaj im, jakie produkty powinni wybieraé, a jakich unika¢ i dlaczego. Powiedz o
istocie réznorodnosci i regularnosci spozywanych positkdw (mozesz odwotaé sie do zasady
,6 U Bergera”, patrz zatgcznik nr 1).

Wyjasnij w jaki sposéb aktywnos¢ fizyczna moze wptywac na zmniejszenie masy ciata,
zachowanie zdrowia i lepsze samopoczucie w ogdle (mozesz wykorzystac zatgcznik nr 2).
Rozbudz kreatywnos$¢ ucznidw i szukaj razem z nimi pomystéw na zwiekszenie aktywnosci,
np. zachecaj uczniodw, by:

- zamienili winde na schody,

- zamiast tramwajem, samochodem autobusem poszli do szkoty pieszo lub wysiedli jeden
przystanek wczesniej,

- wieczorny film zamienili na spacer z psem lub kolega/kolezanka, itp.

Patrz: Jak mozna poprawic¢ swoje wyniki? Cwicz
mimochodem! w: MiniFit — Ogélnopolski Test
Sprawnosci

Nie tylko telewizjg i komputerem zyje cztowiek! Pokaz uczniom inne mozliwosci spedzenia
wolnego czasu, zainspiruj ich, np. poprzez pokazywanie i opisywanie ciekawych
zainteresowan innych mfodych oséb czy prezentowanie sylwetek sportowcéw. Dobrym
pomystem jest tez lekcja z gosciem: trenerem z klubu lub sportowcem.

Patrz: Lekcja z mistrzem

4. Pokonuj bariery
Najczesciej wymieniane przyczyny niskiej aktywnosci fizycznej uczniéw to:

ograniczona sprawnosc fizyczna ucznidw;

sfera psychiczna (emocjonalna i spoteczna: dotyczaca kontaktow interpersonalnych);
dziatania nauczyciela [6].

wzorce i nawyki wyniesione z domu oraz brak wsparcia ze strony rodzicéw.

Organizator Partnerzy Honorowi Patroni Program wspoffinansowany przez

P

ot ]

CENTRUM EDUKAC]I I ggzgt 1! SPORTAL ) Minister

OBYWATELSKIE] Sportu i Turystyki

3 Ministerstwo
) Sportu i Turystyki


http://www.ceo.org.pl/pl/wf/news/ogolnopolski-test-sprawnosci
http://www.ceo.org.pl/pl/wf/news/ogolnopolski-test-sprawnosci
http://www.ceo.org.pl/pl/wf/news/lekcja-z-mistrzem

WF z klasg
..A /

=
Poradnik
dla nauczycielek
i nauczycieli

i

W przypadku otytych uczniéw najwieksza bariere stanowig przyczyny wewnetrzne: brak motywacji
do ruchu, nieumiejetnos¢ wykonywania éwiczen, mata satysfakcja z wykonywanych ¢éwiczen, brak
wiary w siebie, negatywny obraz wtasnego ciata. Badania dowodzg, ze dzieci i mtodziez z nadwagg
(szczegdlnie dziewczeta) za najwiekszg bariere uwazajg ,$wiadomosé niedoskonatosci wtasnego
ciata”. Wynika to z obawy przed brakiem akceptacji ich wygladu ze strony réwiesnikow, zwtaszcza
w trakcie wykonywania ¢éwiczen [1]. Nie bez znaczenia pozostajg takze poniesione wczesniej
porazki, brak radosci, szybkie meczenie sie, obawa przed urazem, a takze pomijanie otytych
uczniow w wyborze sktadu druzyny oraz brak wsparcia ze strony nauczyciela [6]. W jaki sposdb
mozesz pomadc uczniowi pokonac te ograniczenia i skrepowanie wtasnym ciatem? Przede wszystkim
poprzez skupienie uwagi na tym ,co robi ciato”, a nie ,jak wyglada”. Tutaj doskonale moga
sprawdzi¢ sie techniki relaksacyjne, dzieki ktérym uczen (instruowany i prowadzony przez
nauczyciela) moze obserwowac swoje ciato. Napinajgc i rozluzniajgc miesnie czy kontrolujgc swaj
oddech zaczyna skupiac sie na tym co dzieje sie wewnatrz jego ciata, a nie na zewnatrz.

Ponadto nie zmuszaj ucznia do noszenia strojow (np. krotkie spodenki, szczegdlnie w przypadku
dziewczat), w ktérych czuje sie niekomfortowo. Jesli zgtasza taki problem, porozmawiaj z nim
(ewentualnie z rodzicami)i wspdlnie znajdZcie rozwigzanie. Postaraj sie w miare mozliwosci
stworzy¢ warunki, w ktérych bez skrepowania bedzie mogt przygotowad sie do zaje¢ — przebieranie
sie w gronie innych ucznidw, moze by¢ dla niego bardzo krepujgce. Pamietaj takze o tym, ze
motywacja do ruchu wynika takze z posiadanych umiejetnosci, dlatego wspieraj ucznia w nauce
wykonywania nowych ¢wiczen, obserwuj go jak sobie radzi, jesli widzisz takg potrzebe zmodyfikuj
¢wiczenia. Zawsze reaguj na przejawy dyskryminacji ze strony réwiesnikow. Wybieraj éwiczenia,
w ktorych uczen bedzie mégt sie wywigzac.

Patrz: Co zrobic, gdy w szatni pojawia sie agresja?

oraz Co zrobi¢, gdy uczen nie chce éwiczy¢?

5. Motywuj ucznia do dziatania

Motywacja to jedna z najwazniejszych sit napedowych kazdej zmiany. Sposobédw motywowanie jest
wiele, zalezg takze w duzej mierze od preferencji i charakteru ucznia. Nie wszystkich motywuje to
samo. Jednak z pewnoscig warto szuka¢ sposobow, ktére okazg sie w tym wzgledzie
najskuteczniejsze. Wiecej o motywowaniu uczniow do c¢wiczen przeczytasz w odcinku pt.
LUczniowie zmotywowani do éwiczen!” naszego poradnika. Ponizej znajduje sie kilka

przyktadowych dziatan, ktére sg szczegdlnie polecane w pracy z uczniem otytym.
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Zmodyfikuj system oceniania

Postaraj sie oceniaé¢ otytego ucznia indywidualne na podstawie jego wysitku, aktywnosci i
zaangazowania. Mozesz samodzielnie stworzy¢ karty oceny (do wypetniania przez nauczyciela i/lub
ucznia) i dokonywaé oceny w okreslonych odstepach czasowych. Dzieki temu uczen bedzie mégt
obserwowaé swoje postepy, czyli to co udato mu sie poprawié i udoskonali¢, a takze dostrzeze
elementy, nad ktérymi powinien jeszcze popracowad. | co najwazniejsze bedzie poréwnywany z
samym sobg, a nie z innymi uczniami.

Dostosuj forme i tresci zaje¢ do oczekiwan, potrzeb i mozliwosci swoich uczniow

Zapytaj wszystkich ucznidw o zdanie, popros ich o zapisanie na kartce kilku ¢wiczen/ aktywnosci,
ktére najbardziej lubig wykonywaé. Dla uczniéw otytych mozesz opracowac indywidualny zestaw
¢wiczen, ktére bedg wykonywaé w trakcie lekcji wychowania fizycznego (oczywiscie, jesli beda
chcieli wykonywaé pozostate éwiczenia, pozwdl im na to). Przygotuj dla nich takze propozycje
¢wiczen w domu, dostosowanych do aktualnych mozliwosci zarowno fizycznych jak i zdrowotnych
ucznia. Pokaz plan ¢wiczen uczniowi, zapytaj co o nim sadzi. Co mu sie podoba, a co nie? Pomdz mu
w wykonywaniu ¢wiczen, ktore sprawiajg mu trudnosci. Mozesz takze zwolni¢ otytego ucznia z
wykonywania ¢wiczen, mogacych naraza¢ go na porazke i $Smiesznosé. Jednak lepiej, jesli tak
zaplanujesz lekcje, by zapobiega¢ wszelkim przejawom ,,dyskryminacji” (czyli zwalniania ucznia z
duza nadwagg z okreslonych ¢wiczen). Mozesz przyktadowo wprowadz do programu zaje¢ techniki
relaksacyjne, tak by uczeri nauczyt sie radzi¢ sobie ze stresem w przysztosci. Cwiczenia te sg proste i
nie wymagajg kondycji, zwinnosci i szybkosci. Sg dobre dla kazdego, a ich skutecznos¢ naprawde
zaskakujaca.

Patrz: Joga na lekcji WF-u

Stwarzaj mozliwosci do odnoszenia sukcesow

Zachecaj ucznia do uprawiania takich dyscyplin sportu, w ktérych nadwaga nie jest przeszkoda.
Postaraj sie znalez¢ jego mocne strony. Z pewnoscig istniejg ¢wiczenia, w ktorych otyty uczenn moze
wykazaé sie swoimi umiejetnosciami lub pokazaé pewne cechy, ktére zaskoczg innych. Przyktadowo
uczen otyly moze by¢ silniejszy niz jego réwiesnicy.

Zastgp myslenie negatywne — pozytywnym

Pomédz uczniowi w zmianie w zmianie postawy wobec swojej otytosci. ObudZz w nim potrzebe
dziatania do pozbycia sie nadwagi oraz przekonanie, ze mozna podjac te dziatania.

Pomoz uczniowi w okresleniu celu

Razem z uczniem stwérz plan dziatania, na koncu ktérego bedzie cel, ktéry wspdlnie chcecie
osiggnac¢ (moze by¢ to udoskonalenie umiejetnosci wykonywania ¢wiczen w pewnej dziedzinie
sportowej, zmniejszenie masy ciata, polepszenie kondycji, itp.). Zapytaj go: Jaki bedzie pierwszy
krok, ktory podejmie? Kto lub co moze mu w tym pomaéc? Co lub kto moze utrudnic realizacje tego
celu? Jakie trudnosci moze spotkac¢ na swojej drodze i w jaki sposéb bedzie sobie radzi¢ z tymi
trudnosciami? Zapytaj, w jaki sposdb ty jako nauczyciel mozesz mu pomdc w osiggnieciu celu.
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Zawrzyj z uczniem umowe

W ramach waszej umowy, uczen zgodzi sie podjgé aktywnosc fizyczng (dostosowang do swojej
sprawnosci fizycznej) i bedzie stopniowo pracowat nad poprawg swojej kondycji i sprawnosci.
Mozesz go réwniez zacheci¢ do tego, by krok po kroku zaczat zmienia¢ swoje nawyki zywieniowe.
Rola nauczyciela jest tutaj niezwykle istotna. Przede wszystkim wymaga wsparcia merytorycznego
(opracowanie planu ¢wiczen, ewentualnie wskazéwek zywieniowych) i emocjonalnego. Pamietaj, ze
dostrzegajgc i chwalgc wysitki ucznia, nagradzasz go i tym samym wzmacniasz wilasciwe
zachowania.

Nawigz kontakt z rodzicami ucznia

Postaraj sie porozmawiac z rodzicami ucznia i zmotywowac cata rodziny do zwiekszenia aktywnosci
ruchowej oraz zmiany nawykoéw zywieniowych. Dzieki temu uczen nie bedzie osamotniony w
swoich dziataniach i uzyska dodatkowe wsparcie [2,6].

Podsumowujac:

1. Zbuduj wtasciwg, partnerska relacje z uczniem - bez oceniania, poréwnywania z
innymi, zawstydzania, krytykowania, moralizowania.

2. Szanuj i dostrzegaj potrzeby ucznia. Poméz mu uwierzy¢ we wiasne sily i
mozliwosci.

3. Proponuj mate zmiany mozliwe do osiggniecia: wyznaczaj razem z uczniem

realne cele.

Podkreslaj, chwal i akcentuj dotychczasowe osiggniecia i wyniki.

Wspieraj ucznia w jego dziataniach, a takze w chwilach zwatpienia.

Motywuj ucznia do ¢wiczen i zmiany zachowan zywieniowych.

Postaraj sie, by lekcja wychowania fizycznego byta ciekawa, aktywizujaca i

dostosowana do potrzeb wszystkich uczniow. Jesli jest taka potrzeba, zadbaj o

indywidualny plan ¢wiczen dla otytego ucznia.

8. Dziel sie z uczniami swoja wiedzgy. Przedstawiaj im wtasciwe modele zywienia.

9. Rozmawiaj z uczniami o pozytywnych aspektach aktywnosci fizycznej. Zachecaj
i inspiruj ich do dziatania.

10. D3z do tego, by lekcja wychowania fizycznego byta dla ucznidw zréodtem
przyjemnosci i radosci ©

SRR

Opracowata Sandra Gustek - psycholog, dietetyk
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A JAK WY ,,DODAIJECIE SKRZYDEL” SWOIM UCZNIOM? Sprawdzone metody opisujcie na blogach lub
przesylajcie na adres wf@ceo.org.pl

ZALACZNKI
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Zatacznik nr 1

Ponizej przedstawiono w formie obrazowej opracowang przez prof. dr hab. Stanistawa Bergera(zatozyciela
Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji w SGGW) ,,zasade 6U”. To 6 bardzo prostych do
zapamietania wskazéwek dotyczacych zdrowego stylu zycia:

1. Urozmaicanie (positkéw) — jesli zadbamy o réznorodnos¢ spozywanych positkéw organizm otrzyma
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze;

2. Uregulowanie (positkdw) — regularne spozywanie positkdw, co 2-3 godziny pomoze zapobiega¢ atakom
gtodu i dostarczy organizmowi niezbednej energii na caty dzien;

3. Umiarkowanie (jedzenia i picia) — nalezy spozywac 4-5 positkéw dziennie oraz wystrzegac sie podjadania;
4. Unikanie (szkodliwych produktéw i stresu) — wybieraj to co Ci stuzy, unikaj tego, co moze szkodzi¢; znajdz
swoj wtasny sposdb na relaks;

5. Usmiechnij sie! —w koncu $miech to zdrowie;

6. Uprawianie (sportu) — codzienna aktywnos¢ fizyczna (min. 30 min) jest niezbedna dla zachowania zdrowia
i dobrego samopoczucia.

ZASADA 6l

rozmaicenie

Uregulowanie

Uprawianie

Umiarkowanie Usmiech

Unikanie
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Zalqcznik Nnr 2 (za: Oblaciriska A., Tabak I. (red.), Jak pomdc otytemu nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej i

nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mtfodziezy z nadwaggq i otytoscig, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa
2006)

WYDATKOWANIE ENERGII (W KCAL/10 MIN) PODCZAS WYKONYWANIA ROZNYCH CZYNNOSCI ORAZ
UPRAWIANIA SPORTOW U DZIECI | MtODZEZY
W ZALEZNOSCI OD MASY CIAtA

RODZAJ AKTYWNOSCI MASA CIAtA W KILOGRAMACH

35 40 45 50 55 60 65
sen 6 6 8 8 9 9 10
zmywanie naczyn i prasowanie 12 14 16 17 19 21 22
odkurzanie i zamiatanie 14 16 18 20 22 24 26
czytanie przy stole 7 9 10 11 12 13 14
pisanie przy stole 9 10 11 12 14 15 16
rozmawianie i Spiewanie 9 10 12 13 14 16 17
spacer 16 18 21 23 25 28 30
wchodzenie na schody 92 105 118 131 145 158 171
schodzenie ze schodow 30 35 39 43 48 52 56
koszykéwka 60 68 77 85 94 102 110
gimnastyka 23 26 30 33 36 40 43
narciarstwo biegowe 42 48 54 60 66 72 78
jazda na rowerze:
10 km/godz. 23 26 29 33 36 39 42
15 km/godz. 36 41 46 50 55 60 65
hokej na trawie 47 54 60 67 74 80 87
hokej na lodzie 91 104 117 130 143 156 168
tyzwiarstwo figurowe 70 80 90 100 110 120 130
judo 69 78 88 98 108 118 127
biegi:
8 km/godz 60 66 72 78 84 90 95
10 km/godz 73 79 85 92 100 107 113
12 km/godz 83 91 99 107 115 123 130
14 km/godz - - 113 121 130 140 148
éwiczenia ze skakanka 42 48 54 60 66 72 78
taniec 24 28 31 35 38 42 45
pitka nozna 63 72 81 90 99 108 117
ptywanie 30m/min:
styl klasyczny 34 38 43 48 53 58 62
kraul 43 49 56 62 68 74 80
styl grzbietowy 30 34 38 42 47 51 55
tenis stotowy 24 28 31 34 37 41 44
tenis 39 44 50 55 61 66 72
siatkdwka 35 40 45 50 55 60 65
marsz: 4 km/godz. 23 26 28 30 32 34 36
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