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Zastanow sie nad ponizszym stwierdzeniem

| przedyskutuj je z osobg obok Ciebie:

Jakie to budzi w Tobie refleksje?

Zeby zapala¢ innych trzeba samemu

Zn

ptongcC

Jacek Walkiewicz
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Zastanow sie nad ponizszym stwierdzeniem

| przedyskutuj je z osobg obok Ciebie:

Motywacja jest tym,
co pozwala zaczac.
Nawyk jest tym,
co pozwala Ci wytrwac.

Octawia Maria Nowacka



CZERWIEC 2018

SZKOLNY KLUB SPORTOWY

Po zakonczeniu tej sesji szkoleniowe]
bedziesz:

Rozumiec lepiej, co oznacza motywacja i
motywowanie.

Wiedziec, co oznaczajg pojecia ,pokolenie Y i Z".

Wykorzystac w praktyce podstawowe zasady
motywowania siebie | inne
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Motywacja
(tfac. moveo — poruszac sie, wprawiac w ruch)

Proces psychicznej regulacji, dzieki ktoremu formuja sie dazenia.
Funkcja dgzen jest sterowanie czynnosciami cztowieka w taki sposob,
aby doprowadzity one do zgodnego z intencjg efektu, czyli do celu.

Dazenie do czegos, chcenie czegos, zrodto aktywnosci.

System podstawowych potrzeb | wartosci, ktore determinujg kierunek
dazen cztowieka.
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Motywacja wewnetrzna

To motywacja, ktorej zrodto miesci sie W samym
podmiocie, w jego wiasnych potrzepach

W sporcie - przez motywacje wewnetrzng
rozumie sie zwykle tendencje zawodnika/trenera

do podejmowania | kontynuowania dziatania ze
wzgledu na sama tresc te)] aktywnosci
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Hierarchia potrzeb Maslowa

1. potrzeby fizjologiczne

2. potrzeby bezpieczenstwa

3. potrzeby przynaleznosci i mitosci (spoteczne)
4. potrzeby szacunku (uznania)

5. potrzeby samorealizacji 67

o. potrzeby poznawcze 2

/.

OOolrzeby estetyczne S
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Jaki ja jestem

Jakl jest moj odbiorca?
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GENERACJE
v ,Pokolenie Y" (ok. 1977-1997 / 1982-2004) - pokolenie
dorastajgce w S$rodowisku nowych technologii, ktorych

wykorzystywanie jest powszechne | naturalne.

v ,Pokolenie Z" (ok. 1998-2010 / 2005-2016) - czesto jedynacy,
dorastajgcy Ww czasie dobrobytu 1 wsrod najnowszych

technologii.

v’ Pokolenie Alfa” (po 2010/2017) - 2727



SZKOLNY KLUB SPORTOWY CZERWIEC 2018

Nowym wyzwaniem dla nauczycieli i trenerow jest pojawienie sie kolejnych,
mitodszych generacji zawodnikow (a powoli i mtodych rodzicow), ktorzy sa ,jacys
Talal

/




CECHY LIDERA WG Z-ETEK

* Pomocny (97,6%)
« Kompetentny i doswiadczony (96,7%)
* Motywujgcy | podtrzymujgcy zaangazowanie (95,1%)
« Zaangazowany takze w sprawy prywatne (91,7%)
* Dzielgcy sie wiedza (90,2%)
« Stuchajacy (86,9%)
« Empatyczny (79,7%)
* Wyrozumiaty (70,7%)
(Chomatowska, Zarczyrska-Dobiesz, 2016)
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GENERACIE

v’ Pokolenie X"(ok. 1965-76 / 1965-1984) — uznaje radio,
TV, film, internet jako media ogodlnie dostepne, jako
zrodto przesytu informacji

v’ ,Pokolenie Y" (ok. 1977-1997 [/ 1982-2004) — pokolenie
dorastajgce w Srodowisku nowych technologii,
ktorych wykorzystywanie jest powszechne | naturalne.

v ,Pokolenie Z" (ok. 1998-2010 / 2005-2016) - czesto
jedynacy, dorastajgcy w czasie dobrobytu 1 wsrod
najnowszych technologii.
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ZETKI
n -

v Zetki" czesto jedynacy, dorastajgcy w czasie dobrobytu i wsrod najnowszych
technologil, naturalnych dla nich, jak oddychanie.

v Nie znaja sSwiata bez Internetu, komputera, telefonu, elektronicznych gadzetow i sg
podtgczeni do sieci 24/7

v Rownolegle funkcjonuja w Swiecie rzeczywistym i wirtualnym
v'  Chca osiggnac oszatamiajacy wynik/kariere natychmiast

v Sport wybierajg po to, zeby realizowac swoje wiasne cele, nie wymagania |
oczekiwania kogokolwiek (rola trenera, rodzica?)

v Motywacja/zachety - natychmiastowe  wynagradzanie, wolnoé¢, brak
Zaangazowania
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ZETKI”
n

v' Chca osiggnac oszatamiajacy wynik/kariere natychmiast,

v Sport wybierajg po to, zeby realizowac swoje wiasne cele, nie wymagania i oczekiwania kogokolwiek
(rola trenera, rodzica?)

v Praca zespotowa — chetnie wirtualna, a ,w realu” raczej wymuszona
v Motywacja/zachety — natychmiastowe wynagradzanie, wolnos¢, brak zaangazowania

v Ocena wykonania zadan — nie znajg swoich wiasnych limitow, pewni siebie, majg znieksztatcony obraz
siebie

v Uczenie sig, szkolenie — bazuja na zainteresowaniach, uczenie nieformalne
v’ Zarzadzanie konfliktem — prowokujg konflikty, ale nie trwaja w nich dtugo, nie reagujg agresywnie

(Bensick, Horvath-Csikos, Jukasz, 2010)
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/ETKI

» Muszg mieC poczucie celu i mozliwosc rozwoju: jezell w swoim
treningu beda widzieC sens, bedzie ich satystakcjonowac, wykaza
sie duzym zaangazowaniem i wydajnoscia.

= Nie przywigzuja sie do miejsca pracy lub treningu: odchodzg, jesli
Nnie spetnia sie ich oczekiwan.

Przedstawiciele Generacji Y, Z sg znacznie mnigj

lojalni wobec trenera i nie bojg sie zrezygnowac,

poniewaz przekonani sg o swojej wartosci.
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Jak skutecznie motywowac Z-etki?
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GENERACJA Y/Z: GLOWNE CZYNNIKI MOTYWUJACE DO
PRACY/TRENINGU

. Mozliwos¢ rozwoju kariery zawodowej/sportowe]

. Prestiz pracodawcy/klubu oraz poziom wynagrodzenia
. Atmosfera pracy/treningu

. Mozliwos¢ rozwoju/szkolen i wysokiej jakosci treningu

. Balans pomiedzy praca/treningiem a
zyclem/zainteresowaniami

. Praca/trening petna wyzwan
. Zgodnos$¢ wykonywanych zadan z zainteresowaniami/pasja

- Duzy zakres samodzielnosci | odpowiedzialnosci za jakosc
treningu
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PIEC SPOSOBOW ZWIEKSZANIA
MOTYWACII WEWNETRZNEJ

1. Tworz ogolny obraz sytuacii!

Mozg stale probuje tworzyC skojarzenia, wiec dostarczenie z
wyprzedzeniem ogolnego obrazu daje mu czas na znalezienie
sensu zadania i zebranie wszystkich posiadanych informacji.

2. Wyznaczaj cel gtdwny i cele czastkowe!

Duze zadanie, nad ktorym pracujesz, podziel na mniejsze czesci.
Mozg tatwie] radzi sobie z mniejszymi, etapowymi zadaniami |
utrzymuje na nich motywacje, niz z obszernym zadaniem.
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PIEC SPOSOBOW ZWIEKSZANIA
MOTYWACII WEWNETRZNEJ

3. Nagradza)!

Sprawi to, ze poczujesz sie dobrze, wzmocni to Twoje

dotychczasowe osiggniecia | wywota potrzebe kontynuowania
WYSItkOw

4. ROb regularne przerwy! Krotkie przerwy stwarzajg
mMozliwosC odswiezenia umystu | ciata bez utraty
Zaangazowania w zadanie
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PIEC SPOSOBOW ZWIEKSZANIA
MOTYWACII WEWNETRZNEJ

5. Uczcij to, co zrobione zostato do tej pory!

Pozytywne myslenie o wtasnych osiggnieciach wzmacnia
mMotywacje do

dalszej pracy
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GENERACIA Z: MOTYWOWANIE

- Nagradzaj zgodnie z ich oczekiwaniami

/rob z miejsca treningu ,zabawne” (mite) miejsce
cwiczen/treningu

Zostan ich ,przyjacielem”

Natychmiast pochwal po dobrym wykonaniu

Mow im prawde i nie ,sciemniaj”

Daj im dobre ,narzedzia” do treningu (sprzet, ekwipunek
wiarygodnych firm, metoda treningowa opisana w literaturze |
iINnternecie)

Daj im poczuc, ze to co robig ma znaczenie

Wyjasnij im dlaczego powinni wykonac dane zadanie

Naucz sie ich jezyka

Motywuj poprzez wiasny przyktad
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D/ZIEKUJE ZA UWAGE!

DARIUSZ NOWICKI

DARIUSZ.NOWICKI@INTERIA.EU
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NIEPRAWIDLOWOSCI
POSTAWY | MASY
CIALA

ANNA PASTUSZAK
MARTA NAPIORKOWSKA-SUWAL A

INSTYTUT SPORTU - PIB




DZIAtANIA EWALUACYJNE

Badanie rozpowszechnienia nieprawidtowosci postawy | masy ciata
wsrod uczniow
Badanie poziomu sprawnosci fizyczne| uczestnikow programu
Wielowymiarowa ocena sytuacji w zakresie sportu dzieci | mtodziezy —
badania socjologiczne
Wizytowanie zajeC SKS
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Badanie poziomu rozwoju fizycznego
| postawy ciata wsrod uczniow

Diagnoza w zakresie identyfikacji
nieprawidtowosci stanu odzywienia
I postawy ciata populacji w wieku rozwojowym







SZKOLNY KLUB SPORTOWY CZERWIEC 2018

Badanie poziomu rozwoju fizycznego
| postawy ciata wsrod uczniow

Diagnoza w zakresie identyfikacji
nieprawidtowosci stanu odzywienia
I postawy ciata populacji w wieku rozwojowym

Obstugiwane pr.
DSAT for MSFT, GeoNames,

O Badania 2017 - 317 osoby
e Badania 2018 - 682 osoby
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LICZEBNOSC ZBADANYCH UCZNIOW

_
KAT. WIEKU RAZEM
——

7,0 50,0% 50,0% 8

8,0 16 50,0% 16 50,0% 32

9,0 32 47% 36 522% 68

10,0 39 51,3% 37 48,7% 76

11,0 48 46,2% 56 53,8% 104

12,0 56 452% 68 44,.8% 124 % 45,3

13,0 29 34,1% 56 65,9% 85 )

14,0 14 40,0% 21 60,0% 35

15,0 28 41,8% 329 58,2% 67

16,0 26 31,3% 57 68,7% 83

RAZEM 292 51,4% 390 48,6% 682

3%



OFINIA PO BADANTIY]

Wi e TFRODANG Badanie postawT Clal dZBCKR e

W ceu olredens niepmwidlowoici postivy dala u badumch prmeprowadzono ogedziny ortopediezne
(pomBrT meinwamjne) Wiz I pammetryiziq oceny postany cialy, poprzer pomiry jakosiowe
i flosciowe wybmnyeh cech postawy data: plowy, barkow lopatek, krzywizn kregoshupa, misdnicy, kodliwosci
Lolanistop.

Stwierdzono prawidlows postawe ciala: TAK / NIE

W rezultacie badaniastrierdzono ANACZNE / NIEZNACZNE niepravidlowedci postany ciala.
Zdiagnozowano nastepujgee nieprawidlowose

Ustawienie glowy Powidlome AsTmetta
Ustawienie badkow Fomidleme Asrmistin
Ustawienie kgt Pom As .
delnego lopatld -
Flecy Plucke ‘ ‘ Clngle ‘ Olenglorklsle Thette
Ustawienie
Pomidlor Postawa sheliniemm, Zkolioza
laggostupa
Elatka piemiowa Lefkomata Fum Powidlor
Ustawienie miednicy Powidlome AsTmetta
L Plasko - . i i
Ustawienie stop . Plaske Wrdrione Szpotavre Powidlowe
Eoslimre :
Ustawienie kolan Szpotare Kothre Powidlowe
Uragi.....

[ Fekomendwe s ddszm oberwace ukenmlpwany na momtomvame ewentialoe] progregi
nigpramidiowodel.

0 £ konieezue nledy wrme preprowadzenie konsultadi 2 fifjoterapeuty specjlizijacym de w dignostree
postawT ciala dziect Iub ortopeds weelurozszerzons diagnozy oraz podjecia dziatan korekejuyeh.

WiB0koEC Cala voessarsessnsassassansansasse Ma82 €A seassssssnsassassenssnsassansassassanss BMI socnsansassansanss

Siatka dla chlopcow

Centyle wskaZnika masy ciata chtopcdéw Polska 2010

0

3

Body Mass Index (kg/m*2)

wiek (lata; kwaetaly)

Niedozywienie energetyczno-biatkowe - wekazana konsultacja z lekarzem peciatry.

Niedowaga - zaleca sig spoiywanie pigein posifkow w dagu dniz, pmwidiowo zbilanowauyeh,
skomponowanych zgodnie 2 zasadam zdrowego Zywient.

Prawidlowa masa relatywna - dla zachowania zdrowiz 1 prwidiowego rozwoju fizyeznego mlezy
dbac o zdrowy styl Zrda (codzienns aktymoi fizyezma, racjonalne odzywianie, utrzymanie prwidiote)
masy ciala oraz dostatecznailodé podzln suui wypoczynku).

Nadwaga - zalecana codzienna aktyrmos¢ fizyeznai racjonale odzywiane.

Otylosc - wikazana konsultacyz 2 lekarzem pediatra.

Wys0kod€ ciald svasssssassassassnssassencanss NERER CEMA crensansansenssnsansansansansansansonse BMI suassenannsaasns

Siatka dla dziewczat

Centyle wskaznika masy ciata dziewczat Polska 2010

n

(]

Body Mass Index (kg/m"2)

7 L] ’ 10 n (H] n 14 15 16 ) 18
wiek {lata; kwartaly)

Niedozywienie energetyczno-biatkowe - wikazana konsultacja z lekarzem pecliatry.

Niedowaga - zaleca sig spozywanie pigcin posilkow w dagn dniz, prmwidiowo zbiansowanyeh,
skomponowanychzgodnie z zasadami 2drowe o 2ywienia.

Prawidlowa masa relatywna - dla zachowania zdrowiz i prwidiowego rozwoju fizyeznego mlezy
dbac o zdrowy styl Zyda (codzienns 2kfytmoi fizyeaa, racjonalne odzywianie, utrzymanie prwidiote)
masy ciala oraz dostateczn ilosc godzi snui wypoczynku).

Nadwaga - zalecana codzienna aktymosc fizyeznai racjonalne odzrwianie.

Otylosc - wekazana konsultacja z lekarzem pediatra.
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DIAGNOSTYKA ZABURZEN STANU ODZYWIENIA

KLASYFIKACJA

KATEGORIA WIEKOWA

Zanizona masa

ciata 2 4 1 7/ "/ 2 7/ 4 3l
BMI| <5 centyl
Prawidtowa masa
relatywna 27 49 47 80 98 57 27 49 ©9 508
BMI 25-85 centyl
NadBKAVigSaS | Otty +|Oéé 3 19 25 23 19 21 5 14 10 143
centy 28% 32,8% | 22,2% | 15,5% 24.7% | 16,7%
Razem 32 68 76 104 124 85 35 67 83 682
100% | 100% 100% 100% 100% | 100%
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DIAGNOSTYKA ZABURZEN STANU ODZYWIENIA

PLEC [
KLASYFIKACIA
DZIEWCZETA CHLOPCY RVAVASY
ZANIZONA MASA

CIALA 2% 5,9% 8 2, 7% 3]
BMI <5 CENTYL

PRAWIDLOWA

MASA RELATYWNA 295 213 508
BMI 25-85 CENTYL

NADWAGA

| OTYLOSC 72 18,5% 71 24 3% 143

BMI > 85 CENTYL
RAZEM 390 292 682
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DIAGNOSTYKA ZABURZEN STANU ODZYWIENIA

UCZESTNICTWO W ZAJECIACH SKS ]
KLASYFIKACIA
GRUPA SKS GRUPA KONTROLNA RAZEM
ZANIZONA MASA

CIALA 22 9 3l
BMI <5 CENTYL

PRAWIDLOWA

MASA RELATYWNA 237 181 508
BMI 25-85 CENTYL

NADWAGA

| OTYLOSC 88  22,0% 55 20,2% 143

BMI > 85 CENTYL
RAZEM 437 245 682
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DIAGNOSTYKA ZABURZEN STANU ODZYWIENIA

ZESTAWIENIE W PRZEPROWADZONYCH BADAN
KLASYFIKACJA PAOJES 2017

GRUPA SKS GRUPA KONTROLNA GRUPA SKS GRUPA KONTROLNA

ZANIZONA MASA
CIALA 22 9 O
BMI <5 CENTYL

| I

PRAWIDLOWA

MASA RELATYWNA 327 181 143 106
BMI 25-85 CENTYL
NADWAGA
| OTYLOSC 88 55 34 30
BMI > 85 CENTYL 22.0% 22.,0% 18,8% 21,4%

RAZEM 4357 245 176 140
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

ZNACZNA NIEPRAWIDEOWOSC

\ ) 1 POSTAWY

POSTAWA PRAWIDEOWA POSTAWA NIEPRAWIDEOWA



SZKOLNY KLUB SPORTOWY

PRAWIDLOWA POSTAWA CIALA

StABE tUKI

PLECY .=,

sloDRA 7| N I

"r' g

KOLANA i
KOSTKI  vames L | -

/ZDROWE tUKI

CZERWIEC 2018

DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

I
I

A

Krdry problem byl plerwszy?

!
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

PROTRAKCIJA GLtOWY
KLASYFIKACJA
PRAWIDLOWA ZNACZNA NIEZNACZNA RAZEM
ZANIZONA MASA
CIALA 31 31
BMI <5 CENTYL 100%
PRAWIDEOWA
MASA
2
SELATYWNA 6 476 6 508
BMI 25-85 CENTYL
NADWAGA
| OTYLOSC 7 136 143
BMI > 85 CENTYL
RAZEM 33 4.8% 64394.,3% 6 0,9% 632
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

ODSTAWANIE DOLNEGO KATA t OPATKI
KLASYFIKACIJA
PRAWIDtLOWA Z/NACZNA NIEZNACZNA RAZEM
3

ZANIZONA MASA
CIALA
BMI <5 CENTYL

PRAWIDLOWA
MASA
RELATYWNA

BMI 25-85 CENTYL
NADWAGA

| OTYLOSC 28 40 75 143
BMI > 85 CENTYL

RAZEM 63 230 389 682

13 15 31

32 177 299 508

plecy ptaskie
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

PLECY

KLASYFIKACJA
PRAWIDLOWA PLASKIE OKRAGtE OKRAGtLO-WKLEStHE WKLEStE RVAVAS\Y

ZANIZONA MASA
CIALA 8 9 7 7 31
BMI <5 CENTYL

PRAWIDLOWA
MASA
RELATYWNA
BMI 25-85 CENTYL

2 112 184 97 113 508

NADWAGA
| OTYLOSC 1 36 28 35 43 143
BMI > 85 CENTYL

RAZEM 3 156 221 139 163 682
22,9% 32,4% 204% 25,4%
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

SKOLIOZA

KLASYFIKACJA _ .
GARB ZEBROWY | WAL LEDZWIOWY RVAVAS\Y

ZANIZONA MASA

CIALA 24 25 31 .
BMI <5 CENTYL ‘

PRAWIDLOWA
MASA

S S AR R LSRR8 LRI

SELATYWNA 368 414 508

BMI 25-85 CENTYL e
NADWAGCA
| OTYLOSC 95 106 143

BMI > 85 CENTYL

RAZEM 487 545 682
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

SKOLIOZA
KLASYFIKACJA

GARB ZEBROWY >7 | WAL LEDZWIOWY >7 RVAVAS\Y
ZANIZONA MASA

CIALA 2 5 3l
BMI <5 CENTYL

PRAWIDLOWA

MASA
RELATYWNA 2] 29 =08
BMI 25-85 CENTYL
NADWAGA
| OTYLOSC 3 17 143

BMI > 85 CENTYL
RAZEM 26 74 10.9% 682
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

KOLANA
KLASYFIKACIA -
PRAWIDtOWE SZPOTAWE KOSLAWE RAZEM
ZANIZONA MASA
CIALA 9 18 4 3]
BMI <5 CENTYL 58.19% 100%
PRAWIDEOWA
MASA
RELATYWNA 121 243 144 508
BM| 25-85
CENTYL 23,8% 100%
NADWAGA
| OTYLOSC 14 17 12 143
BMI > 85 CENTYL 78,3% 100%
RAZEM 144 278 260 632
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DIAGNOSTYKA WAD POSTAWY CIALA

STOPY
KLASYFIKAGIA | L awiDrowE |  PEASKO- KOSLAWE | WYDRAZONE RAZEM
KOSLAWE &
ZANIZONA
MASA CIALA 3 21 7 5|

BMI <5 CENTYL

PRAWIDEOWA 1
MASA
RELATYWNA 4] 398 67 2 508 |
BMI 25-85 | !

CENTYL <J

NADWAGA
| OTYLOSC 4 97 42 O 143
BMI > 85 CENTYL

RAZEM 48 516 16 2 682
75, 7% 17,1% 100%
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TESTY
SPRAWNOSCIOWE

DR JANUSZ DOBOSZ
AWE WARSZAWA
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SPRAWNOSC CZtOWIEKA W RUCHU

Potrzeby, motywacje i uwarunkowania spoteczne

podtoze  /MOC_ UMIEC %, umiejetnosci

morfologiczno- ruchowe
strukturalne
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SPRAWNOSC CZtOWIEKA W RUCHU
ZADANIA RUCHOWE SPOTYKANE W ZYCIU

& ]

NIESPECYFICZNE SPECYFICZNE
wykonywane przez wszystkich bez wyjatku, realizowane przez niektorych, zwigzane
wspolne dla cate] populac]i ,’\\ w jednostkowymi, niepowszechnymi

doswiadczeniami

gy

UMIEJETNOSCI
ktorymi dysponujg wybrani,
NP. SPortowcy, mMuzycy

gy

UMIEJETNOSCI,
Ktorymi dysponujg wszyscy

SPRAWNOSC FIZYCZNA SPRAWNOSC MOTORYCZNA
(ZARADNOSC RUCHOWA) (SPRAWNOSC RUCHOWA)
MODEL MODEL

Health Related Fithess Performance Related Fithess
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SPRAWNOSC FIZYCZNA

To ruchowa zaradnosC cztowieka w roznych sytuacjach zycia
codziennego, to motoryczne przystosowanie si¢ do warunkow,

Jakie mu stwarza biogeograficzne 1| socjoekonomiczne
Srodowisko.

W tym sensie pojecie sprawnosci fizycznej zbliza sie do
wspotczesSnie rozumianego zdrowia dajgc cztowiekowi
,MozliwosC osiggniecia optymalnej jakosci zycia”.
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ROZWOJ FIZYCZNY

Cigg przemian w zyciu osobniczym prowadzgcych od prostej
konstrukcji  komorkowej  do  wyksztatcenia  ztozonego
organizmu cztowieka. Przemiany te majg miejsce w latach
dziecinstwa, dojrzewania | mtodosci.

Prowadzg do osiggniecia przez jednostke samodzielnej
egzystencji I mozliwosci wydania potomstwa — osiggniecia
dojrzatosci.
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WYDOLNOSC FIZYCZNA

/Zdolnos¢ organizmu do dtugotrwatego 1 silnie obcigzajgcego

wysitku  wykonywanego z zaangazowaniem duzych grup
miesniowych oraz efektywnego usuwania jego skutkow
(zmeczenia).

To wyraz SpPrawnosci fizjologicznych mechanizmow
zapewniajacych adaptacje ustroju do pracy miesniowe] |
powrot do stanu wyjsciowego po jej zakonczeniu. Wydolnosc
fizyczna jest miarg tolerancji organizmu na wysitek fizyczny |
mozliwosci utrzymywania homeostazy.
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WYDOLNOSC FIZYCZNA
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Tak rozumiana kondycja fizyczna — jak i
tez kazdy z jej sktadnikow z osobna -
stanowi wyznacznik | miernik zdrowia
cztowieka.

kondVCja Zdrowia rozumianego jako dobrostan

odczuwany we wszystkich sferach
funkcjonowania cztowieka (fizycznej,

fizyCZ na osychicznej i spotecznej).

Zdrowie — a wiec | kondycja fizyczna - jest
wartoscig, o Jjaka warto zabiegad,
zasobem, z ktorego cztowiek moze
czerpac od narodzin az do podznej
starosci (im  wiekszy, tym lepigj),
wreszcie miarg jakosci ludzkiego zycia.
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CO WIEMY O SPRAW.NOSCI FIZYCZNEJ?
WIEMY CZYM JEST | ZE ZMIENIA SIE.
CO JESZCZE WIEMY?

diagnhoza

WyYSOKOSC] Informacja:
| Masy ciata, :
grubosci tkanki Oblektywna'
ttuszczowej, wieku trafna
VOJOWS ,
rzetelna,
testy badania _
sprawnosci fizy« wydolnosci Zznormalizowa
Eurofit, test Coopera,
Miedzynarodc  proba Astranda, na.

ISF Zuchory, in, PWC 170
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CO WIEMY O SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ?
WIEMY CZYM JEST | ZE ZMIENIASIE
WIEMY, ZE MOZNA JA DIAGNOZOWAC

Jakie informacje nalezy zgromadzi¢ by moc opisac (rozpoznac)
sprawnosc fizycznag?

» Nalezy znac ptec,
» Nalezy znac wiek badanego (data urodzenia + data badania),

>wydaje sie, ze nalezy dazyc,
do rejestracji wielkosci opisujgcych rozwoj fizyczny,

» Nalezy zmierzyC sprawnosc fizyczna.
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POMIAR SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Dokonywany jest przy pomocy specjalnie opracowanych zestawow
zadan ruchowych stawiajgcych okreslone wymagania w zakresie
kondycyjnych i koordynacyjnych wtasciwosci organizmu;

Zestawy te tworzg kompletne narzedzia do badania przejawow
motorycznosci. Dlatego powinnismy korzystac z nich jako catosci,

Nnie wybierajac tylko niektorych prob.
53 to testy sprawnosci fizyczne.

Obecnie do pomiaru sprawnosci fizycznej mozemy wykorzystywac:
Test Miedzynarodowy oraz test Eurofit.
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POMIAR SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
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POMIAR SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Przy czym dopuszcza sie stosowanie uproszczonych zestawow
testow — jako zachety | sposobu motywowania do
systematycznych badan sprawnosci fizycznej. Niestety, w
Zaleznosci od doboru prob, - ,
otrzymuje sie wtedy okrojony obraz sprawnosci fizyczne.

Dormam(< opowinny byc wykonywane w mozliwie porownywalnych
warunkach (sala gimnastyczna, boiska sportowe). Najlepie]

o podobnej porze dnia. Nalezy przy tym scisle przestrzegac
iNstrukcji przeprowadzania prob

(http//www.szkolnyklubsportowy.pl/do-pobrania, www.ncbkf.pl/pliki).
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POMIAR SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

/estaw prob stosowany w Programie obejmuje trzy zadania:
ZWIS Na drazku,
bieg na 60 M oraz
bieg na 600, 800 lub 1000 Mm —w zaleznosci od pitci | wieku
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Zmierzylismy wynik uzyskany przez dziecko.
Czy to konczy ocene sprawnosci fizycznej?

Dzieki przeprowadzonym pomiarom uzyskujemy
H zestawy liczb
zwigzanych z efektami wykonywania zadan ruchowych,
H opisujgcych wybrane przejawy sprawnosci fizyczne).

Te dane, w potaczeniu z informacja o pici, dacie urodzenia |
dacie badania dziecka, pozwalaja na ocene jego
sprawnosci fizyczne] (a W konsekwencji zdrowia).
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Wyniki mozna oceniacC dwojako:

» W wychowaniu fizycznym - heterotelicznie (sprawnosc jest

tylko droga realizacji innych celow zyciowych) sg to oceny
wzgledne |

> W sporcie (celem jest wynik) | tu wystepujg oceny zarowno
wzgledne jak i bezwzgledne.

Oba kierunki oceniania sprawnaosci fizycznej opieraja sie na
tych samych pomiarach gromadzonych podczas

wykonywania testu. Roznig je tylko metody analizy |
wnioskowania.



OCENA HETEROTELICZNA

Ocena heteroteliczna, o
sprawnosc to droga do realizacji innych celow.

Najwazniejsze sa:
H# perspektywa zdrowotna,
# wartosci uzytkowe i estetyczne,
H# motywowanie do dziatania,
# budowanie jak najlepszego SaMmopoCczucia,
H# efektywne | satysfakcjonujace funkcjonowanie w zyciu.

Eksponuje optymalizowanie zdolnhosci wysitkowych ze
wzgledu na posiadane predyspozycje. Badz jaki jestes!



OCENAAUTOTELICZNA

Ocena autoteliczna sprawnosc¢ to cel sam w sobie.

Najwazniejsze sa:
# maksymalizowanie wyniku,
# wykazanie swej przewagi w rywalizacji z innymi,
H# sieganie granic wtasnych mozliwosci,
H doskonatosc.

Eksponuje rezultat dziatania ruchowego bez wzgledu na
dysponowane predyspozycje. Bgdz lepszy niz bytes
wczoraj. Badz najlepszy.
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Zmierzone wyniki prob

WYCHOWANIE OCENA HETEROTELICZNA OCENA AUTOTELICZNA >ZKOLENIE
FIZYCZNE sSprawnosc, jako sprawnosc, jako SPORTOWE
droga do realizacji innych celow wartosc sama w sobie

.. wzgledna™* N N [ —
gledna ..wzgledna
WYCHOWANIE ZAWODY SZKOLENIE SPORTOWE
,DyC jakim jestem by¢ lepszym od innych” ,by¢ najlepszym jakim moge byc”
porownanie z samym soba porownanie z innymi porownanie z celami szkolenia
w poprzednim badaniu (poziomy rywalizacji) wynikamiwitasnymi i innych
skala punktowa (skala T) surowa skala pomiarowa ol ;g;ﬁ;ﬁg@f‘gﬁﬁg@;‘;ﬁiala n

skale pomiarowe wykorzystywane w analizie wynikow

* - wynik proby stanowi podstawe oceny, jest niezalezny od okolicznosci, nieuwarunkowany.
* - wynik proby jest odniesiony do jakiegos innego stanu, cechy, wielkosci lub rzeczy; zrelatywizowany.
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ROZNICE STANDARYZOWANYCH NA FUNKCIJE SREDNIEJ I SD
POMIAROW SOMATYCZNYCH | BMI DZIEWCZAT Z KOLEINYCH BADAN [ 1979 R.
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ROZNICE STANDARYZOWANYCH NA FUNKCIJE SREDNIEJ I SD
WYNIKOW PROB SPRAWNOSCIOWYCH DZIEWCZAT Z KOLEINYCH BADAN | 1979 R.

s AN

|im wyzej, tym Iepiej|

o

ZWis bieg dtugi skok wdal Cooper* bieg50m sita scisku sktonw  bieg 4x10m  siady z
staniu lezenia
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ROZNICE STANDARYZOWANYCH NA FUNKCIJE SREDNIEJ I SD
WYNIKOW PROB SPRAWNOSCIOWYCH DZIEWCZAT Z KOLEINYCH BADAN | 1979 R.
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SKS
w 2018

ZESPOt PROJEKTOW
INSTYTUT SPORTU - PIB
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GMINY W PROGRAMIE SKS

% stosunek gmin zarejestrowanych do gmin w Polsce

WOJEWODZTWO GMINY W POLSCE | CZERWIEC 2018 | ROZNICA

s DOLNOSLASKIE 169 166
KUJAWSKO-POMORSKIE 144 125 19
LUBELSKIE 213 195 18
LUBUSKIE 82 81 1
t ODZKIE 177 157 20
MAt OPOLSKIE 182 166 16
; MAZOWIECKIE 214 260 54
98,78%1_ 96,90% OPOLSKIE 71 62 9
e PODKARPACKIE 160 159 1
o~ e PODLASKIE 18 96 22
POMORSKIE 123 122 1
98,22% SLASKIE 167 160 7
‘ SWIETOKRZYSKIE 102 101 1
WARMINSKO-MAZURSKIE 16 103 13
WIELKOPOLSKIE 226 219 7
ZACHODNIOPOMORSKIE 114 102 12
L ACZNIE 2478 2274 204

Obstugiwane przez Bing
" MSFT, GeoNames, Navteq
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PLACOWKI W PROGRAMIE SKS

% stosunek szkot w programie SKS do szkot w Polsce, spetniajacych

warunki udziatu w programie
WOIJEWODZTWO DEKLARACIA CZERWIEC 2018 | ROZNICA

DOLNOSLASKIE

KUJAWSKO-POMORSKIE 582 523 -59

LUBELSKIE 793 636 157

LUBUSKIE 242 262 20

31,68% L ODZKIE 646 495 151
MAY OPOLSKIE 1310 966 344

MAZOWIECKIE 1504 925 -579

OPOLSKIE 7l 215 4

PODKARPACKIE 787 816 29

PODLASKIE 355 267 -88

POMORSKIE 601 541 -60
38,90% SILASKIE 1019 818 201
31,14% SWIETOKRZYSKIE 363 378 15
WARMINSKO-MAZURSKIE 392 376 16

} e WIELKOPOLSKIE 860 906 46

31.01% * ZACHODNIOPOMORSKIE 550 322 -228

R LACZNIE 10910 9189 1721

Obstugiwane przez Bing
R T for MSFT, GeoNames, Navteg
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NAUCZYCIELE W PROGRAMIE SKS

2 000
1800
1600
1400
1200
1000
800
600
400
200 I
porv_1 LUBE LUBU PODL MAZ‘ WLKP ZAOCI\TP
W DEKLARACJA 2018 1095 900 1000 424 1024 1410 1763 313 1040 448 851 1306 547 680 1420 600

B CZERWIEC 2018 m 881 1155 397 761 1581 1495 3 1061 406 847 1301 509 618 1483 635
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UCZESTNICY PROGRAMU SKS

WOIEWODZTWO DEKLARACIA CZERWIEC 2018 | % STOSUNEK

DOLNOSLASKIE 21928 2060 94.22%
KUJAWSKO-POMORSKIE 19200 14965 7'7,94%
LUBELSKIE 206680 19340 72,49%
LUBUSKIE 7129 0526 91,54%
tODZKIE 1896 15872 83,71%
MALOPOLSKIE 28363 27324 96,34%
MAZOWIECKIE 40000 29996 P4 SIS
OPOLSKIE 5523 5672 102,70%
PODKARPACKIE 18000 18163 100,91%
PODLASKIE /560 1477 98,90%
POMORSKIE 20000 17532 87,66%
SLASKIE 26990 26148 96,88%
SWIETOKRZYSKIE 9319 9438 101,28%
WARMINSKO-MAZURSKIE 11233 9718 86,51%
WIELKOPOLSKIE 28875 26554 91,96%
ZACHODNIOPOMORSKIE 11031 10130 91,83%
LACZNIE 300792 265516 88,27%

STOSUNEK CHLOPCOW | DZIEWCZAT
UCZESTNICZACYCH W PROGRAMIE SKS

Mezczyzn

139 297
52%




WIZYTACIE ZAJEC SKS

LICZBA
RODZAJ SZKOLY WIZVTACT

SZKOLA BRANZOWA T
GIMNAZIUM 6
B WIZYTACIA LICEUM OGOLNOSZTALCACE 34
NIEZAPOWIEDZIANA : Z
Mt ODZIEZOWY OSRODEK 1
SOCJOTERAPI|
B WIZYTACIA MEODZIEZOWY OSRODEK |
ZAPOWIEDZIANA WYCHOWAWCZY
SZKOYA PODSTAWOWA 286
TECHNIKUM 12
ZESPOL SZKOL 45
t ACZNIE 386




WIZYTACIE ZAJEC SKS

STATUS ZAJEC SKS STATUS ZAJEC NIEODBYTYCH

NIEWYJASNIONE
23%
NIE ODBYLY SIE
127

ODBYLY SIE WYJASNIONE
260 77%




aslnotci FAQG Do pobrania SKS w Twojej ckolicy

OPERATORZY

WOJEWODZCY

Koordynaciy prograrmu w skall wojewdd.zkie)
2ajmufe sig OPEMAtOr wolowodrkl Sprawds ko
odpowiada 2a SKS w Twolm wojewdd rtwie

WWW.SZKOLNYKLUBSPORTOWY.PL

DYSCYPLINY SPOOTOWE PROWADZONE PRZEZ
NAUCZYCIELA W INNYM KLUBIE

e 920 Ui,

Rolki dla wszystkich - SPw Niby piatek, a na boisku Podlasie stawia na gry

Woll Okrzejskiej, grad emocji! zespotowe!
DYSCYPLINY SPORTOWE PROWADZONE PRZEZ

NAUCZYCIELA W INNYM KLUBIE > >

Aktusinodci  FAQ Do pobrania  SKS w Twojej okolicy wysorane BRIOG P
Zaparnatem siq 2 reguiamiem

SZKOLNY KLUB SPORTOWY
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DZIALANIA PROMOCYJNE

Aktywnosc w mediach spotecznosciowych i spdjna komunikacja programu
pod hasztagiem #HprogramSskKsS — budowanie ,SKS-owej" spotecznosci.

42

x : Takze obserwuj °

PONAD 260 000 UCZESTNIKOW
PROGRAMU W CALEJ POLSCE,

DOLACZ DONASITY! (.

i Szkolny Klub Sportowy
L L o A AR '
Szkolny Klub [Q]‘ STYTUT SPORTU . '« ) steczr
Sportowy \ Program upowszechniania sportu wsréd dzieci i mtodziezy finansowany ze
rkolnyKiahapoowy 7Y e wive o5 ~ $rodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki.
kd e \ www.szkolnyklubsportowy.pl/
Strona giowna ‘ «~ magdaust, kaamil_13, joanna_wro_
Posty ok Lubieto! = 4 Udostepnij .+ Zaproponuj zmiany Uzyj aplikacji @ Wyslij wiadomosc
Filmy i
Zadzwoni Adres e-mail
Zdjecia Posty 2 4 = z
Informacie Szkolny Kiub Sportowy z- Technikum Handlowo- -
& w i9 innymi u: w.Q S e
Spotecznosc x ¥ 1) v povee
Stadion Slaski.

Dt = 12.cze Chorzow - ¢ Spotecznosé

#SKSnaSLASKIM - czy swieci stonce, czy pada deszcz, KIBICOWANIE ;

faine jest! & 3186 0sdb lubito

64. Orlen Memoriat Janusza Kusocifiskiego w Kotle Czarownic R\ 3303 uzytkownikbw obserwiuje to

przeszedt do historii, a MY mielismy w tym swoj udziat!

Prawie 800 os6b z #programSKS w jednym miesjcu! Nie tylko po brzegi Informacje Zobacz wszystiie

wypeinilimy jeden z sektoréw na stadionie, ale rowniez aktywnie B o skt

wspierali$my sportowcow z trybun! ... Zobacz vigcej - Rttt b ol

9 [™] Spolecznost
Ludzie >

Polubienia: 3166

Powigzane strony
S . Lekkoatletyka Polska
W, Fosiad ficyins

) Instytut Sportu - Paiistwowy Inst...
) Okeodek diagnostyczny

oY Lubie to! () Komentarze £ Udostepnij

Otmuchéw
Strona regionalna

Krzysztof Gesla, Paulina Krél, Agnieszka Porowska i 27 innych oséb lubia to.

Liczba udostepnien: 8
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Zajecia z zawodnikami klubow sportowych oraz warsztaty z trenerami kadry narodowej

Gornik Zabrze GKS Katowice Speed-ball Polska
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DOBRE PRAKTYKI

(74

f)

SZKOLNY KLUB SPORTOWY

PROGRAM SZKOLNY KLUB SPORTOWY

Wez udziat w konkursie na temat
PROGRAM SKS W MOJEJ SZKOLE
i wygraj bon na sprzet sportowy dla Twojej szkoty.

Co nalezy zrobié?

Nagra¢ krotki filmik na temat

aktywnosci uczestnikéw SKS w Waszej szkole
(czas 30 s do 3 min)

wysta¢ go na adres wszspomorze @gmail.com
oraz czekac na ogtoszenie wynikow.

d konkursu znajdziecie w inie Konkursu.

jest Woj i Szkolny Zwigzek Sportowy w Gdarisku.

[ P L, $
N




#SKSmotywuje

SKSy motywuja, dyscypliny propaguja.
Biegi, skoki, gry sportowe i wyscigi rowerowe.
Sport nauczy¢ moze wiele w srode, czwartek i niedziele.
My siatkdwke trenujemy, przeciwnika szanujemy,

w kosza, w reczng tez pogramy, w badmintona rade damy.
Konkurencji duzo mamy wiec was wszystkich zachecamy.
Czy to maty czy to duzy u nas SKS sie nie diuzy.

A ze czas nam szybko ptynie
bedziesz Mistrzem w swej dziedzinie!

Zespot Szkolno-Przedszkolny nr 7
w Dabrowie Gorniczej

WIE TO WNUK | WIE TO BABCIA,
WIE TEZ DZIADEK W BAWE£NIANYCH KAPCIACH
NAWET ECHO W GORACH NIESIE
ZDROWY DUCH NA SKS-IE!

Szkota Podstawowa im. Mtodych Ekologow
w Czelinie
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PANEL DYSKUSYJNY

1. BIEZACE SPRAWY ADMINISTRACYINE

2. WNIOSKI| Z WIZYTACII ZAJEC SKS

3. PLATFORMA SKS

4. DZIENNIK SKS

5. APLIKACIJA MOBLINA \




