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Ovidin Gavrilovicl este Conferentiar Doctor in cadrul Facultitii de Peihologie si
Stiintele Educatiei din cadrul Universitatii AT Cuza din Tagi. In calitate de
merbru al Consiliului Stiintific al miscrii nationale i eu triiesc sinitos! -
SETS”, Gavrilovici ne propune modalitati prin care putem stimula copili s facé
zilnic activitat fizice.

Din perspectiva psihologicd, motivarea copiilor pentr a face miscare, de
preferin in aer liber, poate fi realizati luind in considerare urmitoarele
aspecte:

+ Identificati pasiunile copilului: Ce i place? La ce se uiti cu plicere
(multimedia), deoarece interesele din aceasta zon3 de informare se pot asimila
in viata reald. Este interesat de exersarea si demonstrarea puterii, rezistentei
sau a jocului in echipa?

- Stimulati-va copilul s aleagd actiunea sau activitifile preferate. Nuii
impuneti propria preferinf
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considerare citeva aspecte pe care ni le-a
expus Conferentiar Doctor Ovidiu Gavrilovic

Idertifica] pasiurile copili Ce i place? La ce se it cu plicere
(mutimeci), ceoarece interesele it aceasts zond e informare.
S pot asini i vita resls. Este infereset de exersarea 51
demanstrarea puteri,rezistentel sau a jocu i 2chipa?

Apartamente noi,

finalizate, in rate la dezvoltator. + Stimulat-vé copil & slesgd acfunea sau actividtie preferate
Preturi de la 47.200€, negociabile, N mpunet propra refen

+ Discuta cu copi, pregé] puneres i practich & pasiurilor lor,

tpateste | timits unui pisten | timite pin  Chier 5 mod indrect, De exempl, dacd le plac spectacolele,
) fimele'sau jaaca  pare, mergell pe jos n drum spre aceste

oz, proiecta impreund cu e vitoarele activEl 5 maginarea
activa a acestara,

N impune copubiun rol, negocist ou el arterir refertor I pertea i e rol i pregitiea i reaizarea acfuni. Poste fi
510 Simpld alegere a e, sai a ocui uncle mergel;

Cutval 1 recompensal] activtetea, misceres; procesu, nu rezuatu (victria, éstou, ofinerea trofeulul compettie).
Dielogat construety despre placerea i heneficile acthviior fizice, a sportulul i genersl, despre simentele care § 33
4 creascd amonios, despre igiena personal3, importarta relaior bune cu cel din ur famills, priter, coleg, despre.
o 5 respectul fath de naturd, despre pasiuni sale — descopert]ce f place, cz 1 busur, oe 1 face ferit.

i model pentry copil Acessta iseamns <& nu asteptam copil 4 "as pur gisimplu aferi’, "s3 se joace cu copi, of
& aveljun rol it §i actv in mocelere, stmare, recompensare i, i ales, n 51 ofer] oCazi variste de exersare a
pasiuni, & preferinflor pertru migoare.

i pirinte morde nu isesimnd doar S8 povestestidespre 'vremurle e at3dat3" cénd singura opfune era <3 Yesi afar
Iamiscare sau la compettile spartive ad-hos sau organizate a care o parlcinat n caplBri, adolescents sau i tnerele;
este vorba tespre a face miscare acum gicespre oportuntale pe care I creezi i prezert

Ajutati- 53 deving un copil care preferd migcare:

Pe léng3 activtifle rosstre drecte d promovare, sustinere i acompaniere & copilor n activtéfle legate de miscare,
putem 54 acugém milaace care lo Hiérease acests experients henefice.

Putem <4 folasin obiecte asociats misciri haine 51 hcAlminte de spart, ecusaane, sepsi, fotografi cu ef in miseare,
postere, videoclpur sle actvtdflor realizate e ef sau e celor pe care i aird, tocmal pertry = prega inpreund - de
preferint3, a recaptui sia continua experienta e a face mereu ou plicere micare.

Astfel, miscares 31 a-f-misoars devine o prefernts, i timp, un element identar; copil se prezit siei,famite si i
‘ca un-copil-care-preferd-miscares. . §i acesta este rezulatul pe care il dorim, nu- aga?
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Pertr oel periru care miscarea este unterkori prea pufin cunoscut, propun s4 speldm la princiile crester ncrederi
sine, plecéin e I 2 maest psholog, precum Albert Bandura sau Lev Vygotski
Bandura sugereazd rfelegeres dezyohiri ncrederil 1 sine §i a percepfiel sucoesulil copiliui -0 sarcind sau
activtete prin reamintea proprilor Li succese anterioare. De sid inportarta de a aves models adecvate, de a apela |
artrenor, atunc cénd vorkim de Sport de performanta. Observarea i mocelarea de calfte creste ganiss dezvoltérn
ncrerer i sine,  imaginér poSHIREY succesull unei actun

“nici prea ugoare, nici prea complexe!
Sercin sau aclivtatea 58 fle "l indeména’ copili, nici prea SiTplS, periru a fi neprovocatoare, pictstoare,
redundant, riciprea complext, pertru  nu deven nposibi de atins 31 cec, demativartd, mai ales dacé rezultatul este
importart. ingerioztates, imaginais, decicatia 3 Stinita adutulul este de a i atert n s ofer coplub exact ceea ce are
elnevale: ocazi constarte pobivie nivel de "dezvolare” ol performarte sau capacti sel.
incurajati-vé copilult
Recampensarea adecvath a coplubi cu heursfir autentios, credble este importarts: ,poti, stiu ¢ poti, am
incredere in tinel". Aceste ficuraiinu sunt dependente e succesul realal sarcil sau al acfuil Copibl ndiferet.
de rezutatul incercar vom confinua S3 credem 5153 afimam oA el sau 2a poste 51 tim cA are aceasts apttudine care

S va menifesta, mal deweme sau mai tziu. Insuflerea ncredri n copil hcepe cu asumarea §i afimarea proprisl
noastre ereder

Copili vor face migcare in fiecare 2 in care no, pirinti
face acest lucru. Trebuie 34 credem cuadevirat, 53 ° veden” iseand-se 31 3 ne buctram de inaginea aceasta,
tunc cénl vorbin despre miscare, cénd i nouajém perir  face sport cénd conversam dsspre experienle o
legele de actie fzce

naginea e succes" - de cop bicuros s miscare si i de copi campon, s cimpc) - pe care pirli o i o pot
precta acua copiuli podle i un stin importa perirs acesta. Copiul va asoc sl miscarea cu succesul
cu bucuria de a 0 practi

Despre SETS

T Roméria Migsarea naflnsla ,Si e téiesc sindlos — SETS" are ca cbiscive, pe o periodé de S ani, preveniiea
obeztti ifertie 5 promovarea Sl de viath Sanatos n randul famiilr din Roméria. De la ansare o martie 2011 51
pén n acest morrert SETS a angrena 78.529 e leviin cicl pinar in 252 de gool i Bucurest, Roman 5 Cl-
Hapoca, 3000 de cede acice 5 pecte 160,000 de périn, 2 mifane - pubic lrg

Migcarea SETS este membru activ ol Epode Infernationsl Network — EI, cea mal mare relea dohali de prevenire a
Obeztil, care reuneste 24 de programe cu metosologi simlare i 15 1 priire care: Frarta, Belgia, Spaia, Olans,
Grecia, Canala, Braziis, Mexic, Poloria, Portugalia, Romaria, Australa g Noa Zeeland.

Parteneri misodri SETS sunt: Ministerul Sindtal, Minsterul Educeiel Nafionsle, Inspectortele Scolsre din Bucurest,
Neant,5i Cl, Comtetl Olimpic 51 Sportiy Romén, Federalia Ramén de Atetism, Liniversitstea Nafional de Educalis
Fizicd 31 Spart, Federsfia Romand de Disbet, Nuie 5i B0l Metabolcs, Societstes Ramand de Nirfe, Federia
Fomalments.
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Psihologul Ovidiu Gavrilovici iti spune cum iti poti stimula copilul
4 fac migears cu plicere.
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Cum iti stimulezi copilul si faca
migcare

Psihologul Ovidiu Gavrilovici
54 faca miscare cu placere.

i spune cum i poti stimula copilul

daunica.ro 14 a1 015

Ovidiu Gavrivicieste Conferentiar Doctor in cadrul Facultati de
Psinologie i Stintele Educatielcin cadrul Iniversitati A1 Cuza din lasi,
i calitate de membru o Consiiuu Stintific o misc3riinationale “5i eu
triese sanstos! - SETS”, Gavriovicine propune modalitst prin care:
putem stimia copii s facé zinic activitat fizice

.Din perspestiva psihologicd, motivarea copilor pentru a face miscare, de
preferint in aer fier, poate fi realizati énd i considerare urmstoarele
aspecte:

+ Identificati pasiune capiui: Ce i place? La ce e it ou plicere
(multimedial, deoarece interesele din aceasts zond de informare s pot
asimila n viata real, Este interesat de exersarea 5 demonstrarea puterf,
rezistente sau a jocul i echips?
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Ovidiu Gavrilavici este Conferentiar Doctor in cadrul Facultiii de Psihologie
i Stinfele Educatiel din cadrul Universititii A.1. Cuza din lagi. n calitate de
mernbru al Consiliului Stiintific al migedrii nationale “Si eu tréiesc sintost
- SETS”, Gavrilavici ne propune rmodalitti prin care putern stimula copiti 55
fack zilnic activitati fice.

Ditt perspectiva psihologicd, motivarea copilor pentru a face migcare, de
prefering in aer liber, poate f realizatd ludnd in considerare urmtoarele
aspect

Identificati pastunile copilului: Ce i place? La ce se uitd cu plicere
(nultimedia), deoarece interesele din aceasts zond de informare se pot
asimila in viata reald. Este interesat de exersarea s demonstrarea puter,
reistentei sau a jocului in echips?

Stirnulati-v3 copilul s3 aleagd actiunea sau activitdtile preferate, Nui
impunefi propria preferints.

Discutati cu copili, pregtiti punerea in practic a pastunilor lor, chiar siin
mod indirect. De exemplu, dac le plac spectacolele, ilmele sau joaca in parc,
mergeti pe jos in drurm spre aceste locatii; proiectati impreun cu e
viitoarele activitati i imaginarea activi a acestora. Nu impunefi copilului
un rol, negociafi cu el anterior referitor La partea ui de rol in pregétirea si
realizarea aciunii. Poate f 5 o simpld alegere a finutei, sau a locului unde
mergefi.




[image: image9.jpg]Gultivati si recompensafi activitatea, migcarea; procesul, nu rezultatul
(victoria, c3stigul, obtinerea trofeului competitiel). Dialogati constructiv
despre plicerea si beneficile activitatilor fizice, & sportului in general, despre
alimentele care il ajutd s creasci armonios, despre igiena personald,
importanta relafiilor bune cu cei din jur: familie, prieten, colegi, despre
grifa s respectul fayd de naturd, despre pastunile sale - descoperiti ce i place,
ce il bucur, ce il face fericit.

Fifi un model pentru copilt Aceasta insearnd s& nu agteptim copili 51 “fasi
pur i sirmplu afard”, s se joace ou copiii”, ci 51 aveti un rol implicit si activ
in modelare, stimulare, recompensare si, mai ales, in a- oferi ocazii variate
de exersare a pasiuni, a preferintelor pentru migcare. & fi parinte model nu
insearnnd doar s& povestesti despre “vremurile de altidati” cand singura
optiune era s “legi afars” la migeare sau la competifile sportive ad-hoc sau
organizate a care ai participat in copilarie, adolescenta sau in tinerete; este
vorba despre a face migcare acum i despre oportunititile pe care l creezi in
prezent.

‘Ajutati-l s& devina un-copil-care-prefera-miscarea!

Pe lang3 activitatile noastre directe de promovare, sustinere si acormpaniere
a copiilor in activitatile legate de migcare, putern s3 addugam mifloace care
e intireast aceste experiente benefice. Putem 53 folosim obiecte asociate
migciriiz haine s incalfaminte de sport, ecusoane, sepci, fotografii cu el in
migcare, postere, videoclipuri ale activitatilor realizate de ei sau ale celor pe
care i admird, tocmai pentru a pregiti impreund - de preferintd, a
recapitula si a continua experienta de a face mereu cu plicere migcare.
Astfel, migcarea si a-fi-in-migcare devine o preferint, in timp, un element
identitar; copilul se prezinta siesi, familiei 5i lurnii ca un-copil-care-preferd-
migcarea.. i acesta este rezultatul pe care il dorim, nu-d asa?

Miscarea dezvolta increderea in sine

Fentru cei pentru care migcarea este un teritoriu prea pufin cunoscut,
propun s& apelim la principiile cresterii increderii in sine, plecind dela 2
maegtril psihologi, precurn Albert Bandura

sau Lev Vygotski. Bandura sugereazd infelegerea dezvoltarii increderii in
sine 5 a perceptiei succesului copilului intr-o sarcing sau activitate prin
reamintirea propriilor lui succese anterinare. De aici importanta de a avea
modele adecvate, de 2 apela la antrenori, atunci cnd vorbim de sport de
performants. Observarea i modelarea de calitate creste sansa dezvoltarii
increderii in sine, a imaginrii posibilitatii succesului unei actiuni.
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Fentru cei pentru care migcarea este un teritoriu prea pufin cunoscut,
‘propun s& apeldm la principiile cresterii increderii in sine, plecind dela 2
maegtril psihologi, precurn Albert Bandura

sau Lev Vygotski. Bandura sugereazd infelegerea dezvoltarii increderii in
sine 5 a perceptiei succesului copilului intr-o sarcind sau activitate prin
reamintirea propriilor lui succese anterioare, De aici importanta de a avea
modele adecvate, de a apela la antrenori, atunci cnd vorbim de sport de
performants. Observarea i modelarea de calitate creste sansa dezvoltarii
increderii in sine, a imaginari posibilitatii succesului unei actiuni.

Oferiti-i activitati ,la indemana”: nici prea usoare, nici prea
complexe!

Sarcina sau activitatea si fie “la indemana” copilului, nic prea simpls,
pentru a fi neprovocatoare, plictisitoare, redundants, nici prea complexd,
pentru a nu devend imposibil de atins si deci, demotivants, mai ales dacd
rezultatul este important. Ingeniozitates, imaginatia, dedicatia si stiruinta
adultului este de a fi atent in a ofers copilului exact ceea ce are el nevoie:
ocazii constante potrivite nivelului de “dezvoltare” al performantel sau
capacitaii sale.

incurajati-va copilul

Recompensarea adecvatd a copilului cu fncurajdri autentice, credibile este
irnportant:  poti, stiu c& poti, am incredere in tinet”. Aceste incurajéri nu
sunt dependente de succesul real al sarcinii sau al actiuni copilului:
indiferent de rezultatul incercirii vom continua s credern s s& afirmim ci
el 521 ea poate i stim c3 are aceasts aptitudine care se va manifesta, mai
devrerne sau mai tarziu. Insuflarea increderii in copil incepe cu asumarea si
afirmarea propriei noastre increderi.

Gopii vor face miscare in fiecare zi, in msura in care noi, parintii, avern
incredere cu adevirat e ef pot face acest lucru. Trebuie sd credem cu
adevirat, s& “Gi vedem” miscndu-se si s ne bucurdm de imaginea aceasta,
atunci cand vorbir despre migcare, cand il incurajim pentru a face sport,
cind conversim despre experientele lor legate de activitdtile fizice.

Irmaginea “de succes” - de copil bucuros s in migcare (si nu de copil campion,
sau olimpic) ~ pe care pirintii o au gi o pot proiecta asupra copilului poate fi
un stirnul irmportant pentru acesta. Copilul va asocia astfel migcarea cu
succesul, cu bucuria de a o practica. ,

o= (o] [yt ®Email ©Print
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Ovidiu Gavrilavici este Canferentiar Doctor in cadrul Faculati de Psihalogie si Stintele Educatiel din cadrul
Universital 1. Cuza din las. In calitate de mermbru | Consiliului SHintifc al miscari nationale"Si eu traiesc
sanatos! - SETS", Gawrilovici ne propune modaliati prin care putem stimula copili sa faca zinic actvtat fizice.

Din perspectiva psihologica, motivarea copillor pentru a face miscars, de preferinta in aer liver, poats i
realizata luand in considerare urmatoarele aspecte;

- Identificati pasiunile copilului: Cs i place? La ce se uita cu placers (mulimedia), deoarece intsresele din
aceasta zona de informare se pot asimila in viata reala. Este interesat de exersarea si demonsirarea puterii,
rezistentel sau ajocului in echipa?

- Stimulati-va copilul sa aleaga actiunea sau activitatle preferate. Nu il impuneti propria preferinta

- Discutati cu copill, pregatit punerea in practica a pasiunilor lor, chiar si in mod indirect De exemply, daca e
plac spectacolele, fimels sau joaca in parc, mergeti pe jos in drum spre aceste locati proiectati impreuna cu
elviltoarele actitat si imaginarea activa a acestara. Nu impunet copilului un rol, negociati cu el anterior
eferitor|a partea lui de rol in pregatirea si realizarea actiunil. Poate fi si 0 simpla alegere a tinutei, sau a
locului unde merget.

- Cultivat s recompensati activitatea, miscarea; procesul, nu rezultatul (ictoria, castigul, obtinerea trofeului
competitie). Dialogat constructv despre placerea si eneficille activiatior izice, 3 sportuluiin general,
despre alimentsle care il ajuta sa creasca armonios, despre igiena personala, importanta relatilor bune cu
cei din jur: famili, pristen, colegi, despre grija si respectul fata de natura, despre pasiunile sale - descoperit
ceii place, ce il bucura, ce i face fericit.

- Fifl un mods! pentru copill Aceasta inssamna sa nu asteptam copiil saiasa pur si simplu afara’, "sa se
Joace cu copii, ci s avetl un ol mplicit s actv in modelare, stimulare, recompensare si, mai ales, in a- oferi
ocazi variate de exersare a pasiunii, a preferintelor pentru miscare. Afl painte model nu inseamna doar sa
povestesti despre "wemurle de altadata’ cand singura optiune era sa “issi afara’ la miscare sau la
competiiile sportive ad-hoc sau organizate Ia care ai participat in copilarie, adolescenta sau in tinerete; este
vorba despre a face miscare acum si despre oportunitatle pe care le creeziin prezent, Ajutati| sa devina un-
copi-care-prefera-miscarsal

Pe langa activiatile noastre directs de promovare, sustinere i acompaniste a copillor in actvtatle legats de
miscare, putem sa adaugam mijloace care le infareast aceste experiente benefice. Putern sa folosim obiecte
asociate miscari: haine si incaltaminte de spor, ecusoane, sepci, fotogralli cu ei in miscare, postere,
videoclipuri ale activtatlor realizate de ei sau ale celor pe care ii admira, tocmai pentru a pregati impreuna -
de preferinta, a recapitula si a continua experienta de a face mereu cu placere miscare. Astfel, miscarea si a-
fiin-miscare devine o preferinta, in fimp, un element identtar; copilul se prezinta siesi, familier s lumil ca ur-
copil-care-prefera-miscarea... i acesta este rezultatul pe care il dorim, nu asa?
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Ovidiu Gavrilovici este
Conferentiar Doctor in
cadrul Facultatii de
Psihologie si stiintele
Educatiei din cadrul
Universitatii A.I. Cuza din
Iasi. In calitate de
‘membru al Consiliului
stiintific al miscarii
nationale “si eu traiesc
sanatos! - SETS”,
Gavrilovici ne propune
BRsS  ONewsietter EdFacebook  (ITwiter  [JEmail modalitati prin care
putem stimula copiii sa

faca zilnic activitati fizice.

"Din perspectiva psihologica, motivarea copiilor pentrua
face miscare, de preferinta in aer liber, poate fi realizata
luand in considerare urmatoarele aspecte:

Identificati pasiunile copilului: Ce ii place? La ce se uita cu
placere (multimedia), deoarece interesele din aceasta zona
de informare se pot asimila in viata reala. Este interesat de
exersarea si demonstrarea puterii, rezistentei sau a jocului
in echipa?

Stimulati-va copilul sa aleaga actiunea sau activitatile
preferate. Nu ii impuneti propria preferinta.

Discutati cu copiii, pregatiti punerea in practica a pasiunilor

lor, chiar i in mod indirect. De exemplu, daca le plac

spectacolele, filmele sau joaca in pare, mergeti pe jos in drum spre aceste locati; proiectati
impreuna cu ef viitoarele activitati sf imaginarea activa a acestora. Nu impuneti copilului un
rol, negociati cu el anterior referitor la partea lui de rol in pregatirea si realizarea actiuni.
Poate fi si o simpla alegere a tinutel, sau a locului unde mergeti.




[image: image16.jpg]Cultivati i recompensati activitates, miscarea; procesul, nu rezultatul (victoria, castigul,
obtinerea trofeului competitiet). Dialogati constructiv despre placerea si beneficiile
activitatilor fizice, a sportului in general, despre alimentele care il ajuta sa creasca armonios,
despre igiena personala, importanta relatillor bune cu cef din jur: familie, prieteni, coleg,
despre grija si respectul fata de natura, despre pastunile sale - descoperiti ce if place, ce il
bucura, ce il face fericit.

Fiti un model pentru copil! Aceasta inseamna sa nu asteptam copiii sa "iasa pur si simplu
afara", "sa se joace cu copiil", ci sa aveti un rol implicit si activ in modelare, stimulare,
recompensare si, mai ales, in a-i oferi ocazil variate de exersare a pasiunii, a preferintelor
pentru miscare. 4 fi parinte model nu inseamna doar sa povestesti despre "vremurile de
altadata" cand singura optiune era sa "jesi afara” la miscare sau la competitiile sportive ad-
hoc sau organizate la care ai participat in copilarie, adolescenta sau in tinerete; este vorba

despre a face miscare acum si despre oportunitatile pe care le creez in prezent.
Ajutati-1 sa devina un-copil-care-prefera-miscarea!

Pe langa activitatile noastre directe de promovare, sustinere si acompaniere a copiilor in
activitatile legate de miscare, putem sa adaugam mijloace care le intarease aceste experiente
benefice. Putem sa folosim obiecte asociate miscari: haine si incaltaminte de sport, ecusoane,
sepdi, fotografii cu ef in miscare, postere, videoclipur ale activitatilor realizate de ef sau ale
celor pe care ii admira, tocmnai pentru a pregati impreuna - de preferinta, a recapitula si a
continua experienta de a face mereu cu placere miscare. Astfel, miscarea si a-fi-in-miscare
devine o preferinta, in timp, un element identitar; copilul se prezinta siesi, familiei si lumi ca
un-copil-care-prefera-miscarea.. si acesta este rezultatul pe care il dorim, nu- asa?

Miscarea dezvolta increderea in sine

Pentru cei pentru care miscarea este un teritoriu prea putin cunoseut, propun sa apelarn la
principiile cresterii incredert in sine, plecand de la 2 maestril psihologi, precurn Albert
Bandura sau Lev Vygotski. Bandura sugereaza intelegerea dezvoltarii increder in sine si a
perceptiel succesului copilului intr-o sarcina sau activitate prin reamintirea propriilor lui
succese anterioare. De aict importanta de a avea modele adecvate, de a apela la antrenor,
atunci cand vorbim de sport de performanta. Observarea si modelarea de calitate creste
sansa dezvoltarti increderti in sine,  imaginari posibilitatii succesului unei actiuni.
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Sarcina sau activitatea sa fie "la indemana" copilului, nici prea simpla, pentru a fi
neprovocatoare, plictisitoare, redundanta, nici prea complexa, pentru a nu devent imposibil
de atins si deci, demotivanta, mai ales daca rezultatul este important. Ingeniozitatea,
imaginatia, dedicatia si staruinta adultului este de a fi atent in a oferi copilului exact ceea ce
are el nevole: ocazii constante potrivite nivelului de "dezvoltare” al performantei sau
capacitatii sale.

Incurajati-va copilul!

Recompensarea adecvata a copilului cu incurajari autentice, credibile este importanta: ,poti,
stiu ca poti, am incredere in tine!”. Aceste incurajari nu sunt dependente de succesul
real al sarcinii sau al actiuni copilului: indiferent de rezultatul incercarii vom continua sa
credem si sa afirmam ca el sau ea poate si stim ca are aceasta aptitudine care se va
manifesta, mai devreme sau mai tareiu. Insuflarea increderii in copil incepe cu asumarea si
afirmarea propriel noastre increderi.

Copiii vor face miscare in fiecare zi, in masura in care noi, parintii, avem
incredere cu adevarat ca i pot face acest lucru. Trebuie sa credem cu adevarat, sa
"ii vedem" miscandu-se si sa ne bucuram de imaginea aceasta, atunci cand vorbim despre
miscare, cand i incurajam pentru a face sport, cand conversam despre experientele lor legate
de activitatile fizice.

Imaginea "de succes” - de copil bucuros si in miscare (si nu de copil campion, sau olimpic) -
pe care parintii o au si o pot proiecta asupra copilului poate fi un stimul important pentru
acesta. Copilul va asocia astfel miscarea cu succesul, cu bucuria de a o
practica.

&itike [ Be the first of your friends to like thi.




http://www.feminis.ro/dieta-si-sport/cum-stimulam-copiii-sa-faca-miscare-31591
WWW.GHIDULOCATARULUI.RO 

15.05.2013

[image: image18.jpg]Cum Stimutam Copiii 83 Faci Yiscare?

Din perspectivd psihologicd, motivarea copiilor pentru
a face miscare, de preferintd in aer liber, poate fi
realizatd ludnd in considerare citeva aspecte pe care
i le-a expus Conferentiar Doctor Ovidiu Gavrilovici.
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o Stimiati-a copil 52 sesga sctunea sau ctiitatis preferate, N f impuneti
propria preferinta.
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Pe langa activitatile noastre directe de promovare, sustinere si acompaniere &
copiilor in activitatile legate de miscare, putem sa adaugam mijloace care le
intareasc aceste experiente benefice. Putem sa folosim obiecte asociate miscart
haine s incaltaminte de sport, ecusoane, sepci, fotografii cu ef in miscare, postere,
videoclipuri ale activitatilor realizate de ei sau ale celor pe care ff admira, tocmai
pentru a pregati impreuna - de preferinta, a recapitula si a continua experienta de a
face mereu cu placere miscare. Astfel, miscarea si a-fi-in-miscare devine o
preferinta, in timp, un element identitar; copilul se prezinta siesi, familiei si lumii
ca un-copil-care-prefera-miscarea.. si acesta este rezultatul pe care fl dorim, nu-i
asa?

Miscarea dezvolta increderea in sine

Pentru cei pentru care miscarea este un teritoriu prea putin cunoscut, propun sa
apelam La principiile cresterif increderi in sine, plecand de la 2 maestrii psihalogi,
precum Albert Bandura sau Lev Wgotski, Bandura sugereaza intelegerea dezvoltarti
increderii in sine si a perceptief succesului copilulu intr-o sarcina sau activitate prin
rearmintirea propriilor luf succese anterioare. De aici importanta de a avea modele
adecvate, de a apela la antrenari, atunci cand vorbim de sport de performanta
Observarea si modelarea de calitate creste sansa dezvoltarti increderti in sine, &
imaginarti posibilitatii succesului unef actiuni,

Oferiti-i activitati ,la indemana”: nici prea usoare, nici prea complexe

Sarcina sau activitatea sa fie “la indemana” copilului, nici prea simpla, pentru a fi
neprovocatoare, plictisitoare, redundants, nici prea complexa, pentru a nu deven
imposibil de atins i deci, demotivanta, maf ales daca rezultatul este important
Ingeniozitatea, imaginatia, dedicatia si staruinta adultului este de a fi atent in a
oferi copilului exact ceea ce are el nevae: ocazif constante potrivite niveluluf de
“dezvoltare” al performantei sau capacitati sale.

Tncurajati-va copilul

Recompensarea adecvata a copiluluf eu incurajari autentice, credibile este
fmportanta: ,poti, stiu ca poti, am incredere in tinel . Aceste incurajari nu sunt
dependente de succesul real al sarcinii sau al actiun copilului: indiferent de
rezultatul incercarii vorm continua sa credem si sa afirmarn ca el sau ea poate si stim
ca are aceasta aptitudine care se va manifests, mai devreme sau mai tirziu
Insuflarea incredert in copil incepe cu asumarea si afirmarea proprief noastre
increderi.




[image: image22.jpg]Copili var face miscare in fiecare i, in masura in care nof, parintii, aver incredere
cu adevarat ca ef pot face acest lucru, Trebuie sa credem cu adevarat, sa “4i
vedern” miscandu-se s 5a ne bucuram de imaginea aceasts, atunc cand vorbim
despre miscare, cand ff incurajam pentru a face sport, cand conversam despre
experientele lor legate de activitatile fizice

Imaginea “de succes” - de copil bucuros i in miscare (si nu de copil campion, sau
olimpic] - pe care parintii o au si o pot profecta asupra copilulu poate fi un stimul
important pentru acesta. Copilul va asocia astfel miscarea cu succesul, cu bucuria de
a0 practica. ,

Despre SETS

n Romania, Miscarea nationala s eu traiesc sanatos - SETS” are ca obiective, pe o
perioda de 5 ani, prevenirea obezitatii infantile i promovarea stilului de viata
sanatos in randul familiilor din Roména. De (a lansare in martie 2011 i pana in
acest moment SETS a angrenat 79,529 de elevi din ciclul primar din 252 de scali din
Bucuresti, Roman si Cluj-Napoca, 3.000 de cadre didactice si peste 160,000 de
parinti, 2 miliaane - public larg.

Partenerii miscarii SETS sunt: Ministerul Sanatatii, Ministerul Educatiei Nationale,
Inspectoratele scolare din Bucuresti, Nearnt si Cluj, Comitetul Olimpic si Sportiv
Roman, Federatia Romana de Atletism, Universitatea Nationala de Educatie Fizica si
Sport, Federatia Romana de Diabet, Nutritie i Boli Metabolice, Societatea Romana
de Nutritie, Federatia Romalimenta.
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Din perspectiva psihologica, motivarea copiilor
pentru a face miscare, de preferinta in aer liber,
poate fi realizata luand in considerare cateva
aspecte pe care ni le-a expus Conferentiar Doctor
Ovidiu Gavrilovici:

o Identificati pasiunile copilului: Ce ii place? La ce so
Cum stimulim oopii =i faod  vitd cu plécere (multimedia), desarece interesele din
mizcare? aceastd zond de informare se pot asimila in viata reald.
Este interssat de exersarea si demonstrarea puterii,
vezistenfei sau a jocului in echipi?

o Stimulati-vd copilul 54 aleagd actiunea sau activitdtile preferate. Nu it
impuneti propria preferinti.

« Discutati cu copiti, pregétifi punerea tn practici a pasiunilor lor, chiar si in
mad indirect. De exemplu, dacd le plac spectacolele, filmele sau joaca in pare,
mergeti pe jos in drum spre aceste locatii; profectati impreun cu el viitoarele
activitdti si imaginarea activi a acestora.

1w impuneti copilului un rol, negociati cu el anterior referitor la partea lui de rol
in pregatirea i realizarea actiunil. Poate fi 5i o simpla alegere a tinutei, sau a
losului unde mergeti.

o Cultivati si recompensafi activitatea, miscarea; procesul, nu resultatul
(victoria, cstigul, obtinerea trofeului competitied).

Dialogati constructiv despre plécerea i beneficiils activitdtilor fizice, a sportului
in general, despre alimentele care il ajutd sd creased armonios, despre igiena
personald, importanta relatiilor bune cu cei din jur: familie, pristeni, colegi,
despre grija si respectul fafd de naturd, despre pasiunile sale  descaperiti ce it
place, ce il bucurd, ce il face fericit.

« Fifi un model pentru copill Aceasta inseamnd s& nu asteptim copii s& "asé pur
si simplu afard", "5 se joace cu copiit', ci sd aveti un rol implicit gt activ in
modelare, stirmulare, recompensare si, mai ales, in a-i oferi ocazii variate de
exersare a pasiunii, a preferinfelor pentru misoare.

A fi parinte rmodel nu inseamnd doar si povestesti despre "yremurile de altddat
cand singura optiune era s "iesi afari’ la miscare sau la competitiile sportive ad-
hoc sau organizate la care ai participat in copildrie, adolescentd sau in tinerste;
este vorba despre a face migoare acurn si despre oportunittile pe care ls creezi in

prezent.
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Pe langd activitatile noastre directe de promovare, sustinere si acompanisre a
copilor in activitafile legate de miscare, putern 53 adiugdm mijloace care le
intareasc aceste experiente benefice.

Putem sd folosim obiscte asociate miscdrii: haine si incdlidminte de sport,
ecusoane, sepei, fotografii cu ei in miscare, postere, videoclipurt ale activitdtilor
realizate de ei sau ale celor pe care if admird, tocrmai pentru a pregti impreund -
de preforintd, a recapitula si a continua experienta de a face mereu cu plicere
migcare.

Astfel, miscarea si a-fidn-miscare devine o preferintd, in timp, un element
identitar; copilul se prezintd siesi, familisi 5i lumii ca un-copil-care-preford-
Imigcarea... si acesta este reaultatul pe care il dorim, nu-i asa?

Miscarea dezvolta increderea in sine

Pentru cei pentru care miscarea este un teritoriu prea putin cuncsout, propun si
apelim la principille cresterii inorederii in sine, plecind de la 2 maestrii
psihologi, precurn Albert Bandura sau Lev Vygoteki.

Bandura sugereazi Infelegerea desvaltirii increderii in sine si a perceptiel
succesulu copilului intr-o sarcind sau activitate prin reamintirea propriilor lui
succese anterioare. De aici importanta de a avea modele adecvate, de a apela la
antrenar, atunci cand vorbim de sport de performant. Observarea si modelarea
de calitate creste sansa dezvoltirii increder in sine, a imagindrii posibilititii
succesului uned actiuni.

Oferiti- activitati la indemana”: nici prea usoare, nici prea complexe!

Sarcina sau activitatea sé fie 'la indernina’ copilului, nici prea simpls, pentru a
A neprovocatoare, plictisitoare, redundants, nici prea corplexd, pentru a nu
deveni imposibil de atins i deci, demotivantd, mai ales dacd rezultatul este
important. Ingeniozitatea, imaginatia, dedicatia si stéruinga adultului este de a fi
atent in a oferi copilului exact cesa ce are el nevoie: ocazii constante potrivite
nivelului de ‘dezvoltars" al performante sau capacitiii sale.

Recompensarea adecvatd a copilului cu incurajiri autentice, credibile este
importanti: ,poti, stiu ca poti, am Incredere in tine!”. Aceste incurajari nu
sunt dependente de succesul real al sarcinii sau al actiunil copilului: indiferent de
rezultatul incercérii vom continua sd credem i 54 afirmém of el sau ea poate si
stimn o are aceastd aptitudine care se va manifesta, mai devreme sau mai tarziu.
Insuflarea increderii in copil inceps ou asumarea si afirmarea proprisi noastre
Sniredast,




[image: image25.jpg]Copiii vor face miscare in fiecare zi, in méasura in care noi, parintii,
avem incredere cu adevarat ca ei pot face acest lucru. Trebuie 54 credem
cu adevirat, si "l vedern" migoandu-se si sd ne bucurdm de imaginea aceasta,
atunci cind vorbirn despre migoare, cand i incurajdm pentru  face sport, cand
conversim despre experientels lor legate de activitdile fizice.

Imaginea "de succes" - de copil bucuros i in miscare (si nu de copil campion, sau
olimpic) - pe care printii 0 au si 0 pot proiecta asupra copilului poate i un stimul
important pentru acesta. Copilul va asocia astfel miscarea cu succesul, cu
bucuria de a o practica. ,

Despre SETS

In Romménia, Miscarea nafionald S ew tréiesc sdnitos - SETS? are ca obiestive, pe
0 period de 5 ani, prevenirea obesitasi infantile st promovarea silubui de viah
sénitosin réndul famililor din Roménis. e la lansare in martis 2012 i pand in
acest moment SETS a angrenat 75,520 de elevi din ciclul primar din 252 de soli
din Bucuresti, Roman si Cluj-Napoca, 3,000 de cadre didactice si peste 160,000
de piringi, 2 milioans - public are.

Miscarsa SETS este memmbru activ al Epods International Network - EIN, cea mai
mare retea globald de prevenire a obezitii, care reunsste 24 de programe ou
metodologii similare din 15 firi, printre care: Franta, Belgia, Spania, Olanda,
Grecia, Canada, Brazilia, Mexic, Polonia, Portugalia, Romania, Australia si Nova
Zeelanda.

Partenerii miscdrii SETS sunt: Ministerul SAnitifii, Ministerul Bducatiel
Nationale, Inspectoratele Scolare din Bucuresti, Nearns i Cluj, Comnitetul Olimpic
5i Sportiv Romén, Federatia Roménd de Atletism, Universitatea Nationald de
Educatie Fizicd si Sport, Federafia Romand de Diabet, Nutritie si Boli Metabolice,
Societatea Romand de Nutritie, Federatia Romalimenta.
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Cum stimulam copiii sa faca miscare?

Publicat Miercuri 15 Mai 2013 10113 in Hotnews ro

Un prim pas este sa identificati pasiunile copilului: Cs i place? La ce se uita cu placere
(multimedia), deoarece interesele din aceasta zona de informare se pot asimila in viata
reala, Este interesat de exersarea si demanstrarea puterii, rezistentsi sau 3 jocului in
echipa?, conform Iui Ovidiu Gavrilovie, Conferentiar Doctor in cadrul Facultatii de Psihologie
Si stiintéle Educatiei, Universitatea A1 Cuza din 1asi, Gavrilovici ne propune modalitati prin
care putem stimula copii sa faca zilnic activitat fizice

Citeste articolul integral publicat in Hotnews ro »
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Stintele Educatiei din cadrul
Uriversitatii AL Cuza din lasi
In calitate de membru al
Consiliului Stintific al miscari
nationale “Si eu tréiesc
sandtos! — SETS”, Gavrilovici
ne propune modalitati prin
care putem stimula copii s&
faca zilnic activitat fizice. ,Din
perspectiva psihologica,
motivarea copilor pentr a
face miscare, de preferint in aer iber, poate fi realizats luand in considerare
urmétoarele aspecte: »  Identificati pasiunile copilului: Ce i place? La [...]
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@ Cum stimulam copiii sa faca miscare?

Adaugat la data

: 15.05.2015

Un prim pas este sa identificati pastunile copilului: Ce i place? La ce se uita cu
placere (multimedia), deoarece interesele din aceasta zona de informare se pot asimila
in viata reala. Este interesat de exersarea s demonstrarea puteri, rezistentei sau a
joculu in echipa?, conform lui Ovidiu Gavrilovic, Conferentiar Doctor in cadrul
Facultatii de Psihologie si stiintele Bducatiei, Universitatea A.1. Guza din Iasi.
Gavrilovici ne propune modalitati prin care putemn stimula copii sa faca zilnic
activitati fizice.

Mai mult..
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Publicat: Marti, 14 Mai 2013, 15:38
Ovidiu Gawrilovici este

Conferentiar Doctor in cadrul
Facuitatii de Psihologie si
Stiintele Educatiei din  cadrul
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*Si eu traiesc sanatos! - SETS', Gavrilovici ne
propune modalitati prin care putem stimula copii
sa faca zinic activitati fizice. ,Din perspectiva
psifologica, motivarea copiilor pentru a face

riscare, de preferinta in aer liber, poate fi realizata luand in considerare urmatoarele aspecte: «
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Copiil activi fizic au performante scolare mai bune gi dezvalts un stil de viatd
echilibrat in comparatie cu cei sedentari. Orice tip de miscare este beneficd,
sustine specialistul Ovidiu Gavilovigi, care = ofera paringlor cateva modalitat prin
care fi pot ncuraja copiii 54 facd sport

sursa: Adevarul
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Copil activi fzi au performarte seolare mai bune i dezvolt un s de vt echilbrat n comparatie
u cef e, Orice t e iscare este benefich, sustine speciaistl Ovicl Gavriovig, care e
ofers périntior cateva modaltat prin care f5i pot incuraja copii 54 fach sport
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el lagt, Ovid Gavriovic sustine miscarea n aer e,
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Ajutati- 54 iubeasca migcare
Pe ling sustinere i scomparierea celor mii i destgurarea activiior egate d migcare,
expertul i ncursjesz3 pe piri] & devind invertivi g1 55 foloseasca obiecte asociate miscér,
precum hainele 5 ncatimirtea sport fotagrafi cu e n migeare, postere 51 videaclpur

Albert Banclura s Lev VyoetsK, ol maesti psholog, sustin migcares n aer ber,argumenténd o&
efortul izc | auth pe copl 4 devind sigur pe sine. De sic deriv s mportanta ce & avea mocele
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Oferitii actvitit Ja indemani

" nici prea ugoare, nici prea complexe

ctivtatle pe care périnfi e propun carilor nu treki 54 fis sinpls, deoarece pat devein
plctistosre, dar rict fosrte complexe, cred Gavriovil, Expert i fieamnd pe aduti 4 se
foloseascé de actividingerioase, creative s, desigur, multe" pe caracteru celor mict

incurajati-vé copilul

Recompensares adecyatd a oo 0losind cureji autertice, credile este importart, sustine
psiologul. Acest ncurairi nu surt dependerte de succesulreal ol sarcin sau sl aciuni coplui
nliferent de rezultatul hoercai, vom contiua < credem 51 3 afimém cé el sau ea poate 33 dicd
Sarcina a bun sférst, puncteazi Gavrivicl

magines sce successs - ds copl bucuros i miscare (31 nude copl campion sau olipic) - pe
are pirit o 2u 51 0 pot projecta asupra copl, poste f un stimul important pertru scesta. Copll
va asocia astfel miscarea ou succesul, eu buctria de & o practica”, expicd specilstul
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Copiii activi fizic au performante scolare mai bune si dezvaltd un stil
de viat echilibrat in comparatie cu cef sedentari, Orice tip de miscare

este benefics, sustine specialistul Ovidiu Gavrilovigi, care le ofers | ‘
parintilor cateva modalitati prin care isi pot incuraja copiii s fack i
sport,

Doctor conferentiar in cadrul Facultitii de Psihologie din lasi, Ovidiu
Gavrilovici sustine miscarea in aer lber, incurajandu-i pe adulti 53
identifice pasiunile copfilor, 53 discute i recompenseze activititile realizate de ce mici.

Jldentificati pasiunile copilului: Ce ii place? La ce se uitd cu plicere? Deoarece interesele din aceasts zond
de informare se pot asimila in viata reald*, explics Ovidiu Gavrilovigi. ,Stimulati-vé copilul s aleagd
actiunea sau activitdtile preferate, Nu if impuneti propria preferinti«, avertizeazd el

Specialistul incurajeaz3 discutiile cu cef mici 5f respectarea pasiunilor lor. ,Dack e plac spectacolele, filmele
sau joaca in parc, mergeti pe jos in drum spre aceste locurl, Profectati impreund cu ef
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Un primm pas este sa identificati pastunile copilului: Ce i place? La ce se uita ou placere
(multimedia), deoarece interesele din aceasta zana de informare se pot asimila in viata

reala. Este interesat de exersarea si dernonstrarea puter, rez
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i era internetului, a tabletelor si a jocurilor pe.
calculator, copiiifac din ce in ce mai putina
miscare. $i poate i destul de dificil s3-t comangi
micutul s3 iasa afar si 53 se joace in aer liver.

Ovidiu Gavrilovici este Conferentiar Doctor in
cadul Facutafi de Psihologie gi Stintele
Educatiel i cadrul Universitafi A1 Cuza din lagi.
n calitate de menbru al Gonsiilului Gtingfic al
miscri nationale 51 eu tidiest séndtosi - SETS
Dr. Gavrilovici e propune modalit prin care putern stimula copii 58 facd zinic acthitay
faice.

/Dl perspectivi psihologic3, motivarea copior pentru a face miscare, de preferintd
in aer fiber, poate fi realizatd udnd in considerare urmatoarele aspecte:

Identificati pasiurile copilului: Ce i place? La ce se uith cu pldcere (multimedia),
denarece nteresele din aceastd zon3 de informare se pat asimila in viala reald. Este
interesat de exersarea g1 demonstrarea puler, rezistentel sau a joculu in echip3?

stimulati-va copilul si aleagi actiunea sau activititile preferate. Nu il
impuneti propria preferinta.

Discutati cu copill, pregét punerea i practicd a pasiunilor lor, chiar siin mod indirect
De exernplu, dacd le plac spectacolele, fimele sau joaca in parc, mergey pe jos in drum
spre aceste locai; proiectat impreun cu e vitoarele actividy si imapinarea activé &
acestora. NU impuney copiuiui un rol, negosiali cu el anterio referitr 12 partea i de ol
in pregéitirea gi realizarea actiuni. Poate fgi o simpld alegere a finutel, sau a locului unde
merget]

Cultivati gi recompensai actitatea, miscarea: procesul, nu rezultatul victora, castioul,
obfinerea trofeulul competied. Dialogat consiructiy despre pldcerea si beneficile
actitaior fzice, a sportulul in general, despre alimentele care il ajuta S creascd
armmonios, despre igiena personald, impofanta relatilor bune cu cei din jur farmile,
prieteni, colegi, despre grija gi respectul ftd de naturd, despre pasiunile sale —
descoperi ce i place, ce il bucurd, ce il face fercit

i un model pentru copill Aceasta insearnng <4 nu asteptam copiil s3 ias3 pur gi
simplu afard’, 53 se joace cu copif, o 53 avey un rol mplicit g1 actv in modelare,
stimulare, recornpensare si, mai ales, in a-i ofefi ocazi variate de exersare a pasiuni,
preferinteior pentu miscare. AT pdrinte model nu insearng doar 3 povestest despre
wrernurile de altidat 4iegi afard [a migeare sau

cand singura optiune era 53
competiile sportive ac-hot sau organizate [a care ai paripat n copilrie, adolescenta
Sau i inerete; este vorba despre a ace migcare acum i dsspre oporuntayle pe care e
creeziin prezent
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Pe lang# actividle noaste directe de promovare, sustinere i acompaniere a copilorin
actiitate legate de migcare, putern 53 addugam mijoace care le intrease acests
experiente benefice. PUter S olosim obiecte asociate miscari haine i incARAminte de
spor, ecusoane, sepci, Totograf cu e in miscare, postere, videoclipuri le actiiagior
realizate de ei sau ale celor pe care il aomird, tocimai pentiu  pregdt mpreund - de
preferint3, a recapitula $ia continua experienta de a face mereu cu pldcere miscare
Astfel, migcatea gi a-fn-miscare devin o preferint, in timp, un element dentitar, copiul
e prezintd siesi, farmiliel i Uil ca un-copil-care-preferé-migcarea.. gi acesta este
rezultatul pe care il dotim, - aga?

Migcarea dezvoltd increderea in sine

Penttu cei pentru care rigcarea este un teritoriu prea putin cunoscut, propun s apelarm
12 pincipile cresteriincrederi in sine, plecand de Ia 2 masstri psinoloi, precurn Albert
Bandura sau Lev Vygotski. Bandura stgereazd intelegerea dezvalari increderi in sine si
a perceptiei succesulul copiluluiint-o Sarcing sau actvitate prin reamintrea propilor Ui
succese anterioare. De aici importanta de a avea modele adecvate, de a apela la
antrenarl, atunci cand vorbim de sport de performants. Obsenvarea si modelarea de
caliate creste gansa dezvoltariincrederiin sine, a imaginari posibiltayi succesului unei
actuni

Oferiti-i activitati ,la indemana”: nici prea usoare, nici prea complexe!
Sarcina sau activitatea s fie *1a indemana® copilului, nici prea simpi3, pentru a i
neprovocatoare, pictisitoare, redundants, nici prea complexd, pertru & nu dever
imposibil de atins $i deci, demotivantd, mai ales dacé rezulatul este important
Ingeniozitatea, imaginaa, dedicata i staruinta adultlui este de afi atent n a oferi
copilulul exact ceea ce are el nevoie: ocazil constante potrvte nivelulul de *dezvoltare” al
performantei sau capaciti sale.

incurajati-va copilul!

Recormpensarea adecvatd a copilului cu incurajar autertice, credibile este importants
oY, Sl 6 pot, arn incredere i tinet”. Aceste ncurajari nu unt dependents de
Succesul real al sarcinii 5au al acfunii copilului inditerent de rezutatul incercari vorn
continua SA credern i 54 afirmam ¢ el sau ea poate 51 stim o are aceasts aptiuding
cate e va manifesta, mal deviere sau mai tarziu. Insuarea increderi n copilincepe cu
asumarea gi afimarea propriei noastre ncrederi

Copill v face migcare i fiecare 2, in mésura in care noi, péringi, avern ncredere cu
adevarat o ei pot face acest lucru. Trebule 54 creder cu adevirat, 5a i veder”
migeandu-se i 54 ne bucurarm de imaginea aceasta, atunci cand vorbim despre
riscare, cand il IncurajAm pentru a face Spor, cand conversim despre experientele lor
legate de acthitafle fzice.

Imaginea e succes" - de copil bucuros giin migcare (3i nu de copil carmpion, sau
olimpic) - pe care parinti 0 au i 0 pot projecta asupra copilului poate f un stimul
important pentry acesta. Copilulva asotia astiel migcarea cu suceesul, ou bucuria de a o
practica.

Ml MULT DESPRE copi, sport, sanstate, psiolog, mecic, miscare
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Ovidiu Gavrilavici, Conferentiar Doctor, ne propune modalitati prin care
putem stimula copili sa faca zilnic activitati fizice.

@ IMG Economii i ofera o dobanda 6% p.a. pe primele 4 luni pentru visurile tale.

vl Gavrilavicteste Canferentiar Doctor i cadrul Facuat de
Psihologie si Stintle Edtcateldn Cacrul Universitat &1 Cuza cin
losi

In caltate de membru al Consiiu Stintfic ol miscer nationale *Si
eutralesc sanatos! - SETS", Gavriovici ne propune modaltat prin
are putem stinui copi sa faca zinic actvtat fizice

Cum stimulam copiii sa faca miscare

i perspectiva pshologics, molivarea copilor pertru a face:
jscare, de preferinta in ser ber, poate f realizata luand in
considerere urmatoarele aspecte

= Kentificati pasiunite copilului: Ce i placs? La ce se uita cu
placere (mutimedie), deoarece eresels din sceasta zona de

infarmere s ot asinila i vita reala, Ete Iteresat de exersarea s demonsirarea puteri,

ezistentei sau a jocuti n ectipa?

= Stimulatixa copitul sa aleaga actiunes sau activitatile preferate. Nu inpunetl

propria preferinta.





[image: image43.jpg]= Discutati cu copiii, pregatiti punerea in practica a pasiuuifor for, chiar si in mod
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Spre aceste loca, projectatimpreuna cu ef vitaarele actviati s maginarea activa a acestors
N mpuneti copii un i, negaciat eu el arteror referior fa partea i de ol i pregatirea si
reslzare actiuni. Posts f 1 0 Sinpis alegere atinutel, sau 3 locul unde merge

= Cultivatisi recompensati activitatea,

miscare; procesu, nu rezutatul (victori,

castiu, oblinere rofeuld compette. Dislagatl

constructiv despre placerea si beneficile

activtatior fizice, @ sportu n general, despre.

aliertele care  jta sa creasca armorios,

despre igiena personala, impartanta refatilor

une cu cel din . femile, prieten, coleg,

despre arja sirespectul fata e natura, despre

pasiunie sals —descoperti e iplace, ce

bucurs, ce 1 face ferict,

= Fiti um modef pentru copitt Aceasta nssamna sa nu asteptam copil sa asa pur <1 sinpls
afarat, "sa se joace cu capi, o 5a avell un rol mplist 1 activ in macilare, stimulare,
recampensare si, i ales, n &l oferi cazi variae de exersare & paskun, a preferitelo pentru
miscare. & fiparite mocl nu nseamna doar sa povestest despre "vremurie de akadsta’ cand
singura opfiune era sa s afara” a miscare sau la compettils sportive sc-hoc sau organizate I
are s pertcipat n conlie, adalescenta sau n ierete; este varba despre & face miscare
‘acum i despre oportunitaie pe care I creezi n prezet.
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Ovidiu Gavrilovici, Conferentiar Doctor, ne propune modalitati prin care
putem stimula copiii sa faca zilnic activitati fizice.

© Toyota Yaris. Descopera frumusete siintefigenta a un foc.

Ajutati- sa devina un-copik-care-prefera-miscareal

Pe langa activtais nosstre drecte d promovare, sustinere sf acompaniere a copilor in activatle
legete d miscare, putem 53 adaugem miloace care Ie naresc aceste experiente bensfce. Putem sa
folosin obiecte asociste miscari: haine i incaarints de sport, ecusoane, sepc, fotografi cu el in
miscare, postere, vidsoclipuri sl activtatior realizate de i sau ale celo ps care i aonis, ocrmai
periiu a pregetiimpretns - e preferinta, & recaptula s & continua experierta de a face mereu cu
Placere miscare. Astfel, miscerea si a-fin-miscare devine o preferinta, i tinp, Un element identtar;
copl se prezinta sesi, e s i ca un.copi-care-preferamiscares. . si acesta este rezutatul
pe care l dorm, ik asa?

Miscarea dezvolta increderea in sine

Perir cel periru care miscarea este un ertoru prea putin cunoseLt, propun sa apelam s principle
eresteri increderi i sine, plecand de Ia 2 maestri psihologi, precum Albert Bandura

sau Lev Vygotskl. Bandura sugereaza ntelegeres

dezvalter increderi n sine i a percertil

SucCesul Copii rr-o sarcina sau activtate prin

reamintires proprilor i sucoese arterioare. De dci

impertarta de & avea madele adecvate, de a apela
ertrenar, stuncl cand vorbim de sport e
performarta. Observares si modelarea de caltate

imaginer skt uccesu el st M
Oferiti-i activitati ,la indemana™ nici
prea usoare, nici prea complexe!

Sarcina sau actvtatea sa fie 'l indemana” copili, i pres simpla, pentru & fineprovocatoare,
pltistosre, recunanta, rici prea complexa, peru a i deveni imposi de ains s deci,
demotivants, i ales daca rezutatu este important. Ingerioztatea, imaginatia, decicatia i staruinta
achi este de a i et n a ofer coplbi exact ceea ce are el nevoie: 0caz constarte polrive
nivelul e "dezvolare" ol performarte sau capaciti sale.
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Recompensares adcyata a copii cu incurajari auertice, crecible este importarta: ,pot, stiu ca
poti, am incredere in tinet”. Aceste incursjar u surt cepenente de succesul real al sarcini sau
af actini copili nciferent e rezutatul incercar vom continus sa creder si sa afman ca sl sau
e poste si st ca are aceasta aptiudine care se va marifesta, mal devreme sau maitariu.
Insuflarea increderi i copl ncepe cu asumarea s affmarea propris nosstre ncrederi

Copili vor face miscare in fiecare 2, in masura in care noi, parinti, avem incredere cu
adevarat ca ei pot face acest lucru. Trebuie 5a crederm cu adevarat, 3 ' veden” iscand-se s
e bucuram de Imagines aceasts, aunci cand vorkim despre miscare, cand il ineursjam perria
face sport, can conversam despre experiertelelor legate e activtatle fizice.

Citeste sit

= Destept na i burtioa: 10 faturi periru
stimularea itelgertei vitorul tau copi

= Nickun copi inviz: Locul ficarui capi este n
famile!

= 7 almerte care hranese inteigerta capi tau

Imaginea "t succes" - de copi bucuros i n miscare (sinu e copl campion, sau olimpic) - e care
parintio au si o ot profects asupra coplul poate fl un stinul important pertru scesta. Copilul va
asocia astfel miscarea cu succesul, cu bucuria de a o practi

Gomunicat de presa
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16.05.2013 Cum stimulam coplii 53 faca miscare? Copili activi fizic au
performante scolare mai bune si dezvolta un stil de viata echilibrat in
comparatie cu cei sedentari. Orice tip de miscare este benefica,
sustine specialistul Ovidiu Gavrilovigi, care le ofera parintilor cateva
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Ovidiu Gaveifovici este Conferentiar Doctor i cadruf Facultitii de Psikologie si Stiintefe
Educatiol din cadrul Universititii A Cuza din lasi. In calitate de membru al Consiliviui
Stiintific al miscirii nationale “Si eu tiies: siwitos! - SETS", Gavrilovici ne  propune
modalititi prin care putem stimuia copiii i faci zituic activititi fizice.

Din perspectivi psihologicd, mofivarea copilr periry & face migcare, de preferitd i aer fier, poste f
ealzats lund in considerere urmtosrele aspecte:

« dentfcal pasiunile copiii: Ce f place? La ce se it cu plicere (muinedia), deorece rteresele din
aceasts zons de nformare se pot asinils n vista real3. Este eresat de exersarea gi demonstiares
puteri, rezistertel sau a jocu i echipd?

- Stimuf-vi copi =& aleagh actiunea seu activile preferate. Nu f mpunei propria preferit.

+ Discuta cu copi, pregt punerea in practic  pasiunior lor, chiar i mod ncirect. De exempl,dac
le piac spectacolle, fimele s josca i parc, mergel pe jos i crum spre aceste locatl; profectal
fmpreund cu ef vitoarele activia 3 imaginares activa & acestora. Nu impune capii un rol, negocief
el anteior refertor a partea ui e 1ol pregirea gireaiizarea actiuni. Posts fi 10 simpla dlegere =
firute, sau & oo unde merge|.

+ Cutival] 51 recompensaf activiates, mizcares; prosesul, nu rezulaiul (vitoris, cagtio, obfinerea
trofeulul compeie. Dislogat constructy despre plicerea si beneficile activtafor fizice, a sporui i
genera, despre limentle care | &t s& creasch amonios, despre iiena personald, inportanta
velfilor bune cu cei din jur farilis, pristen, Coleoi, despre orja $i respectul fafd de naturs, despre
pasiunile sals —descopert = i place, e bucurd, oz  face feict

= Fij un madl pentru copil Aceasta nseamnd S5 nu asteptim copli 53 sk pur 3 sinp aferd, "sé o
Joace cu copi’, ci 54 aveli un rol implict i actv i modelare, stimuare, recompensare i, ma aes, i ol
oferi ocazi variste de exersare a pasiuni, & preferielor pertru micare. A fi parite model nu
inseané doar & povestestidespre "vremurie de shdats" cénd sinura opfune ers s egiaferd’ 1n
miscare sau la competle sportive sc-hoc sau organizate a care ai paricinat n copirie, adlescents
s i ierete; este vorha despre a face miscare scum 5 despre oporuntitie pe care le cree in
prezent.

Ajutati- 53 devi

un-copil-care-preferd-miscarea

Pe lang ctviile noasire rects de promovare, sustinere 5| scompariers a copilor i acivtdgle legate de
migcare, putem s3 adéugém miloace care e tdrease aceste experierte bensfice. Putem 53 folosim obiscte
asacste miscéric hane 51 hestminte de sport, ecusoane, sepel, fotograi cu ef in miseare, postere,
videoclpur e ctivtéflor realizate e ei sau ale Celor pe care i admirs, tocmal pertru a pregé inpreuns —
e preferit, arecapiuia 31 Cortinua experienta de = face mereu cu plicere migcare. Astfe, miscarea 3
afldhemiscare devine o preferint, i tinp, un element dentitar copll se prezints siegi, familel i i ca
un-copi-care-preferdmiscarea.. 3 acesta sste rezulatul e care i dorim, i aga”
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Pentru cei pentru care migcarea este un teritoriu prea pufin cunoscut, propun s apeldm la principiile
cregteri ncrederil n sine, plecand de la 2 maegti psihologi, precum Albert Bandura

sau Lev Vygotski Bandura sugereazi infelegerea dezvolidi increderi in sine si a percepfiel succesului
copilului nir-o sarcina sau activitate prin reamintirea proprilor lui succese anterioare. De aici importanta
de & avea modele adecvate, de a anela la antrenor, atunci cand vorbim de sport de performantd
Obsenvarea si modelarea de caltate cregte gansa dezvolari increderi in sine, a imagindfii posibiltati
succesului unei acfuni

Oferitii activitéti Ja indemana nici prea uoare, nici prea complexe!

Satcina sau acthitatea S fie *la indemana” copiluli, nici prea simpld, pentru a fi neprovocatoare,
plctisitoare, redundants, nici prea complexs, pentru a nu deverni imposibil de atins gi deci, demotivant,
mai ales dac rezultatul este important. Ingeniozitatea, imaginatia, dedicatia gi staruinta adultului este de
afiatentin a oferi copilului exact ceea ce are el nevole: ocazi constante potrite nivelului de *dezvoltare” a
performantei sau capacitit sale

incurajativa copiu

Recompensarea adecvats a copilului cu incurajar autentice, creitile este importantd: ,pot, stiu ¢ pot,
am incredere in tinel". Aceste neurajari nu sunt dependente de succesul real al sarcini sau al acfunii
copilului indiferent de rezutatul ncercri vom confinua s4 credern gi s4 afimndm ca el sau ea poate §i
gfim c8 are aceasts aptitudine care se va manifesta, mai devreme sau mai tarziu. Insufiarea increderi in
copilincene cu asumarea gi afimarea propriei noastre ncredert

Copii vor face miscare in fiecare 7, in masura in care noi, parinti, avem incredere cu adevarat ca ei
pot face acest lucru. Trebuie s& credern cu adevirat, 53 "il veder" migcandu-se gi 54 ne bucurd de
imainea aceasta, atunci cand vorbim despre migcare, cand i incurajam pentru a face sport, cnd
comversam despre experientele lor legate de actiitifle fiice.

Imaginea *de succes* ~ de copil bucuros §i in migcae (i nu de copil campion, sau olimpic) ~ pe care
parinfi o au gi o pot proecta asupra copilului poate f un simul important pertry acesta. Copilul va asocia
astfel miscarea cu succesul, cu bucuria de a o practica. ,
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Despre SETS

T R, Migcares el 51 eu tsisse sénitos — SETS are ca okiecie, e 0 period ce S ari,

revenitea obeztEs nfertie 5 promovares st e v Sindtos i randul familr cin Romana. e 1

Jansare i martie 2011 5 pind n ace=t moment SETS a angrent 79,520 de eleui i cck prmer i 262

o scolidn Bucirest, Ronan 31 CuNaiocs, 3000 do cadre didactie i peste 160.000 do parint, 2
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Miscares SETS este membru activ ol Epode Inernational Network — N, cea mai mare refes globald de
prevenire & ohezia, care reunsste 24 de programe cu metadslogi sinfare din 15 {3l prinre care: Frarta,
Belia, Snaria, Olanda, Grecia, Canada, Brazila, Mexie, Polonia, Portugala, Romaria, Australia i Nous
Zeeloruts. Anultrecut, EN & fost desemnati de céire DG SANCO din cachul Comisiel Ewrapene crept "Cel
mal bun proiect europesn pe séndtate -Best Healih promotion European project, ntervertile pe actvidy
fizioe din cacrul miscAri *Sieu trdiesc séndtost — SETS find resunoseute ca model de bund practic,

Parteneri migoéril SETS sunt: Ministerul Sanatat, Miniterul Educafel Nefionale, Inspectorstele Seolere din
Bucuresti, Neam, 5i Ch, Comitetul Olimpc 5i Sportiy Romén, Federafia Roménd de Atitism, Lniverstatea
Nefonali de Educatie Fizicd 5i Sport, Federafia Raménd de Disket, Nurfe 5 Bol Metsholce, Socletates
Romén de Nurife, Federsfia Romalimerts.
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Spotul i determina pe cei mici sa aiba
performante scolare mai bune decat copii
sedentarl. FOTO Shutierstock

" opil act feic au performante scolare ai bune
Promovati-va site-ul sideavolta un s de viata eehiltrat in comparatie

www.goagle. ro/adwords cu cel sedentari Orice tp de miscare este

benefica, sustine specialstl Oviiu Galavg,
Alungefi f clien eu Adwords Profial acum (2% LU E Ll e
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isi potincuraja copiii sa faca sport

-» Doctor conferentiar in cadrul Facultati de
Paiholagie din lasi, Ovidiu Gavrilovici sustine
miscarea in aer liber, incurajandu-i pe adui sa
identifice pasiunile copiilor, sa discute si

Optii [> recompenseze activtatils realizats de cei mici

identifcat pasiunile copilului: Ce ii place? La ce se uita cu placere? Deoarec interesele din acsasta citests mai
departe

Link pe siteul sursa: adevarul 1o
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De adevarnlro 20 hours 48 minvtes ago
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Copi actvi firie au performane seolare mai bune i dezvol un stil de viafé echiibratin comparatie ou cei sedentari. Orice tip de miscare este beneficd, susfine specialistl Ovidin Gavrilovigi, care Ie ofera
piinfior cateva modalitafi prin care fsi pot incuraja copii 53 facé sport.
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Mai multa miscare!

Scris de Echipa tatizo pe 15 mai 2013 | Aricol cu 57 vizualizari

Aface miscare este un lucru aesential pentru copil. Pe langa aspectul
fizic, i dezvolta mental si le mareste increderea in sine. Pe de alta
parte, obezitatea infantila a devenit deja o problema in multe tari tocmai
din cauza lipsei de miscare si a alimentatiei defectunase. DI Ovidiu
Gavrilovici, conf. dr. la Facultatea de Psihologie 3i Stiintele Educatiel de
Ia Universitatea Al Cuza" din lagi si membru al Consilului Stintfic al
migcaril nationale i eu traiesc sanatos! ~ SETS", ne propune cateva
modalltati prin care i putem stimula pe copii nostri sa faca miscare, mai
ales in aer liber.

«Identifica pasiunile copilului tau! Ce il place? La ce se uita cu placere (multimedia) —
interesele din aceasta zona de informare pot fi asimilate In viata reala. Observa daca este
interesat mal mult de exersarea si demonstrarea puteril, a rezistentel sau a jocului in echipa?

- stimuleaza-i copilul sa-si aleaga singur activitatile preferaty
preferinte

il impune proprile tale

- Discuta cu copilul tau, pregateste punerea in practica a pasiunilor lui, chiar si in mod
indirect. De exemplu, daca ii plac spectacalele, fimele sau joaca in parc, mergi cu el pe jos pana
Ia aceste Iocati. Planifica impreuna cu el viltoarele activitati s imagineaza-le activ, cu el. Nu-i
impune copilului un rol anume — negociaza cu el in prealabll in legatura cu partea Iui de rol in
pregatirea si realizarea Unel anumite activitati. Poate fi si 0 simpla alegere a tinutel sau a locului in
care vet merge.
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[ Cum stimulam copiii sa faca
miscare?

Ovidiu Gaviilovici este_Conferentiar Doctor in cadrul Faculatii de
Psinologie si Stintele Educatiel din cadrul Universitati A1 Cuza din
lasi.In caltate de membru al Consiliului SUINfc al miscarii nationale
"5i eutraiest sanatos!- SETS', Gaviilovic ne propune modalitat prin
care putern stimula copii sa faca Zinic actitat fizice

Din perspectiva psihologica, motivarea copilor pentry a face miscars, de preferinta in aer liver, poate fi realizata
fuand in considerare urmatoarele aspecte,

« Ideniificati pasiunils copilulu: Ce i place? La ce se uita cu placsre (multimedia), deoarecs interesele din aceasta
zona de informare se pot asimila in viata reala. Ests interesat de exersatea si demonstrarea puterii, rezistentei sau
ajoculuiin echipa?

« Stimulati-va copilul sa aleaga actiunea sau activitatle preferate. Nu i impuneti propria preferinta

+ Discutat cu copii, pregaiiti punerea in practica a pasiunilor lor, chiar si in mod indirect De exemplu, daca le plac
spectacolele, filmele sau joaca in parc, mergeti pe jos in drum spre aceste Iocati; projectatl impreuna cu ei
vitoarele activitati i imaginarea activa a acestora. Nu impuneti copilului un rol, negociati cu el anterior referitor la
partea lui de rol in pregatirea s realizarea actiunil. Poate i1 o Simpla alegere a inutel, sau a loculu unde merget.

* Cultivati si recompensati activitatea, miscarea; procesul, nu rezultatul (vctoria, castigul, obtinersa trofeulul
competite). Dialogat constructiv despre placerea si heneficile actitatilor faice, 3 sportului in general, despre
alimentele care il ajuta sa creasca armonios, despre igiena personala, importanta relatilor bune cu cel din jur
farmill, prieten, colegi, despre iija Si respectul ata de natura, despre pasiunile sale — descopert ce i place, ce |
bucura, ce il face fericit

« Fifl un model pentry copill Aceasta inseamna sa nu asteptam copili sa "iasa pur si simplu afara’,"sa se joace cu
COpiIr, cf 5 avetl un rol Implicit si actv in modelare, stimulare, recompensare si, mal ales, in a-1 e ocazi variate
de exersare a pasiuni, a preferintelor pentru miscare. A f pafinte model nu inseamna doar sa povestestl despre
“wremurile de altadata” tand singura optiune era sa "lesi afara’ [a miscare sau la competilile sporive ac-hac sau
organizate la care al participat in copilarie, adolescenta sau in inerete; este vorbia despre a face miscare acum si
despre oportunitatile pe care le creszi in prezent

Ajutati| 5a devina un-copil-care-prefera-miscareal

Pe langa aciivitatie noastre directe de promovare, sustinere si acompaniere a copillor in actiitatie legate de
miscare, puem sa adaugam mijloace care e infareasc aceste experients benefice. Putem sa folosim obiecte
asatiate miscaril haine i incaltaminte de spor, ecusoane, sepci, fotografl cu el In miscare, postere, videaclipur
ale actvtatior realizate de ei sau ale celor pe care i admira, tocmai penitu a pregati impreuna - de preferinta, 2
recapitula si  continua experienta de a face mereu cu placsre miscare. Astfel, miscarea si a-f-in-miscare devine o
preferinta, in timp, un element identitar, copilul se prezinta sissi, familiel si lumii ca un-copil-care-prefera-
miscarea... si acesta este rezultatul pe care il dorim, nu-i asa?
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Pentru cei pentru care miscarea este un teritoriu prea putin cunoseut, propun sa apelam Ia principille cresteri
increderiiin sine, plecand d 1a 2 magstri psiholagi, precum Albert Bandura

sau Ley Vygoiski_ Bandura sugereaza intelegerea dezvoltari increderi in sine si a perceptiel succesului copilului
into sarcina sau activitate prin reamintirea proprilor ui succese anterioare. De aici importanta de a avea modele
adecvate, de a apela la anirenor, atunci cand vorbim de sportde performanta. Obssrvarea si modelarea de calitate
crests sansa dezvoltari increderil i sine, 2 imaginari posibiltati succesului nei actiuni.

Oferit actvtat, |a indemana nici prea usoare, nici prea complexe!

Sartina sau activtatea sa fie "la Indemana’ copilului, nici prea simpla, pentru & fi neprovacatoare, plictisitoare,
redundanta, nici prea complexa, pentry a nu deveni imposibil de atins si deci, demoiivanta, mai ales daca rezultatul
este imporiant Ingeniozitatea, imaginatia, dedicatia si staruinta adultului ests de a fi atent in a oferi copilului exact
ceea ce are el nevoie: ocazii constante potrivite nivelului de "dezvoltare” al performantel sau capacitai sale

Incurajati-va copilull

Recompensarea adecvata a copilului cu incurajari auteniice, credibile sste importanta: ,poti, stiu ca poti, am
incredsre in finel”. Aceste incurajari nu sunt dependsnte de'succesul real al sarcinii sau al actiunil copilulu
indiferent de rezultatul Incercari vorm confinua Sa credem si sa afimam ca el sau ea poate i sim ca are aceasta
aptiludine care se va manifesta, mal devieme sau mai tarziu. Insuflarea increderil n Copil INcepe cu asumarea si
afimarea propriei noastre increderi

Copili yor face miscare in flecar 21, in masura in care noi, parinti, avem incredere cu adevarat ca el potface acest
lueru. Trebuie 53 credem cu adevarat, 5 il vedern” miscandu-se si 5a ne bucuram de imaginea aceasta, atunci
cand vorbim despre miscare, cand i ncurajam pentry a face spor, cand conversam desgre experientele lor legate
de actvitatile fice.

Imaginea "de succes" - de copil bucuros siin miscare (si nu de copil campion, sau olimpic) - pe care parinti o au
si 0 pot proiecta asupra copilulul poate i un stimul important pentry acesta. Copilul va asosia astfsl miscarea cu
succesul,cu bucuria de 2 o practica

% [conil [miscare) actvitai iz
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