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Swiat jest pefny ludzi podfych i bezwzglednych, ktorzy wykorzystujg kazdy pretekst, zeby
usprawiedliwié swojg bigoterie lub destrukcyjne dziafania. Mozna sig spodziewaé, Ze tacy
ludzie bedq skwapliwie nadawali rozglos tematom, ktdre wydajg si¢ zgodne z ich
przekonaniami, aby dowies¢ sfusznosci swoich racji. (Steven Pinker)
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Stowa traca na znaczeniu
gdy sie je w kotko powtarza.
Lubimy mie¢ tyle lat ile
teraz mamy.

Kiedy jest si¢ mlodym,
mozna polegac¢ na sobie.
Niepotrzebna jest nawet
religia.

Prawda nie zawsze rani.
Moje szczescie bierze sie
stad, ze wyrywam kawalek
wlasnego zycia, kawalek
pigkna i bolu, i przerabiam
go na kartke maszynopisu.
Kotek nie zamruczy jesli go
sie nie poglaszcze.

. Nigdy nie naucze sie tych

wszystkich rzeczy, ktore
chce umieé.

Nie wierze, ze cisi
odziedziczg ziemig. Cichych
sie ignoruje i depcze.

. Jak najwigcej czytaj o

cudzych doswiadczeniach,
myslach i dzialaniach —
staraj si¢ dorowna¢é innym,
mimo ze to meczy i boli

10. Rasa ludzka jest wydana na

pastwe seksualnej zadzy.




Drodzy czytelnicy

Czemu
bochny chleba ? Przeciez
wystarczy dla ciebie tylko

kupujesz  trzy

jeden.  Tak, odpowiada
zagadnigty. Dla mnie jeden

bochen  wystarczy, ale
drugi oddajg moim
rodzicom, Kktorzy mnie

wychowali, trzeci za$ jest
dla moich dzieci, by nie
zapomnialy o mnie, gdy
bede juz stary.(z przyp.
perskiej)

Taka tez jest powinnos¢
wszelkich wiadz. Musza one,
by  zapewni¢  harmonie
spoteczna i rozwdj kraju
rowno dba¢ o potrzeby
terazniejsze i przyszte owych
trzech pokolen : dzieci,
rodzicow, dziadkdéw. W
stosunku do kazdej z tych
trzech grup niezbedne sa
specyficzne dziatania takie
jednak aby impulsowaty na
rzecz catosci. Trojwymiar -
Srzy w  jednym”
przesztos¢, terazniejszosé¢ i

przysztos¢.  Terazniejszosc¢
decyduje, bo  najbardziej
wyraziscie 1 niecierpliwie

domaga si¢ spetnienia dla
siebie ale tez  jest
rzecznikiem dwu
pozostatych.

Lider3000@poczta.onet.pl
www.lider.szs.pl

Pokolenie s$rodkowe, to ludzie nie tylko pracujacy i
bezposrednio tworzacy jakies dobra materialne, ale tez na
barkach ktérych spoczywa obowiazek troski o dwa
pozostate pokolenia : schodzace z zycia i w to zycie
wstepujacych. Napor zadan sprawia, ze o pokoleniu tym
mowi si¢ czesto jak o pokoleniu sandwiczow : z jednej
strony napierajaca mtodziez, z drugiej wymagajacy emeryci.
Jego obciazenie bedzie wzrasta¢ bo wielkie zmiany
demograficzne jakie zachodza powoduja, ze owa kanapka
staje si¢ coraz bardziej asymetryczna : gruby spod i krucha
gora a w srodku coraz cieniej.

Dzieci i milodziez to oczywiscie nauka, edukacja i
wychowanie, podtrzymanie i pomnozenie potencjatu
zdrowotnego i przygotowanie do catozyciowej troski o
zdrowie i sprawnos¢. .Musimy zdawac sobie sprawe z tego,
ze niektore zaniedbania i zaniechania, szczeg6lnie wiasnie
w sferze zdrowia i sprawnosci, juz nigdy nie dadza sie
zrealizowac. | beda obciaza¢ pozostate pokolenia.

Troska o to by starsze pokolenie mogto dozywaé¢ w zdrowiu
i dobrym samopoczuciu jest waznym warunkiem nie tylko
zapewnienia mu poczucia sensu zycia ale tez wykorzystania
jego twdrczych mozliwosci petnego wspétudziatu w zyciu
rodzinnym i obywatelskim.

Szczegblnego znaczenia nabiera miernik ,,dtugosci zycia w
zdrowiu”, zwigkszanie jego wymiaru mie¢ bedzie wielkie
znaczenie spoteczne i finansowe co ma zwiazek z
narastajaca niewydolnoscia stuzby zdrowia.

Jezeli méwimy : wladza powinna to nie oznacza wcale by
jej  przedstawiciele  zajmowali sie  drobiazgowymi
rozstrzygnigciami ale umieli, majac na uwadze potrzeby i
specyfike owych trzech pokolen dziata¢ strategicznie i
tworzy¢ warunki dla harmonijnego rozwoju spotecznego.
Pokoleniu czynnemu zawodowo, dzwigajacemu ciezar
tréjpokoleniowej troski trzeba pomaga¢ tworzac dobre
prawo i system ulg i preferencji dla tych rodzin, ktére maja
tych obowiazkdw najwigcej.

Zbawiennie i pozytywnie dziata tu naturalne prawo egoizmu
gatunkowego. Cztowiek, ktéry pracuje i dziata ,,dla siebie”
jest znacznie  wydajniejszy, bardziej  pomystowy,
skuteczniejszy. Tu mamy oparcie w sitach naturalnych :
jestesmy sktonni pracowac¢ nie tylko ,,dla siebie” ale i dla
swoich dzieci i rodzicow. Ale sktonnos¢ ta musi byé
Znaczaco wspomagana.

Zbigniew Cendrowski
Redaktor Naczelny



Zbigniew CendrowskKi
Potrzeba pilnych i gruntownych zmian w zakresie polityki zdrowotnej, edukacji

zdrowotnej i wychowania fizycznego dzieci i mtodziezy .
(Fragment szkicu do Pomarariczowej Ksiggi)

Co wynika z analizy potrzeb

1.Konstatacje podstawowe

1.1. Nagromadzona w licznych raportach, programach i planach wiedza (diagnoza,
potrzeby, rekomendacje dziatan) dotyczaca stanu zdrowia, edukacji zdrowotnej i kultury
fizycznej dzieci i mtodziezy jest dostateczna i dos¢ powszechna aby na jej podstawie przyjac,
ze zdrowie jest waznym warunkiem powodzenia kazdego zadania narodowego i
pomysinej realizacji planéw zyciowych jednostki, rodzin i spoteczenstwa. Awanse
cywilizacyjne i umacnianie naszej pomyslnosci w Europie i Swiecie sa wprost zalezne od
dzielnosci fizycznej, psychicznej i intelektualnej mtodych pokolen, przy zatozeniu, ze sa to
atrybuty podtrzymywane przez cate zycie. Nasze spoteczenstwo jest hipokinetyczne. Zaledwie
kilka procent oséb dorostych uprawia jakies formy ruchu w wymiarze biologicznie
niezbednym. Szerzaca sie¢ epidemia chordb cywilizacyjnych jest skutkiem powszechnego
niehigienicznego trybu zycia nas wszystkich (niewlasciwego odzywiania si¢, powszechnosci
natogu palenia tytoniu, nadmiernego spozycia alkoholu, nieumiejgtnosci ograniczania
ujemnych skutkéw dystresu, nade wszystko zas§ braku aktywnosci ruchowej i unikania
wysitkow fizycznych).

1.2. Wszyscy zajmujacy si¢ problemami zdrowia dzieci i miodziezy wskazuja, ze jedna z
gtdwnych przyczyn nienajlepszego ich stanu zdrowia, a takze ztych rokowan odnoszacych sie
do przysztosci, jest niedostatek ruchu. Dla znacznej czgsci dzieci i mtodziezy wychowanie
fizyczne i sport szkolny nie sa atrakcyjne, poniewaz z réznych przyczyn, nie moga one
doszuka¢ sig¢ w tym co si¢ im proponuje w tym zakresie zadnej satysfakcji, mozliwosci
wyroznienia sie, zdobycia uznania w oczach rowiesnikdéw, nauczycieli, rodzicow. Porcja
ruchu, nawet na najlepiej prowadzonej lekcji wf, jezeli nie jest zwigkszana poza lekcjami daje
nikte rezultaty. Oferta sportowa dominujaca w polskiej szkole jest tylko dla czesci bardzo
atrakcyjna, powigzana z rywalizacja i wspolzawodnictwem wiele dzieci odstrasza i
zniecheca. Perspektywa kariery sportowej tylko w niewielkim zakresie rozwiazuje problem
atrakcyjnosci. Naturalna potrzeba ruchu stymulowana genetycznie, jezeli nie jest wsparta
satysfakcjonujacymi doznaniami fizycznymi, psychicznymi i spotecznymi wczesnie wygasa i
zanika. Podstawowym warunkiem powodzenia jest uznanie, ze nasz system edukacji fizycznej
daleko odbiega od biologicznie niezbednej (skutecznej) normy aktywnosci fizycznej, ktéra dla
dzieci i mtodziezy wynosi co najmniej godzing intensywnego ruchu dziennie. Jezeli nasz
wglad w zdrowie dzieci i mtodziezy poszerzymy na wszystkie rownoprawne i wazne obszary
zdrowia (zdrowie fizyczne, zdrowie psychiczne, zdrowie spoteczne), to analizujac wymierne,
ale niezwykle wazne aspekty zdrowia jak samopoczucie, stopien akceptacji swej pozycji w
spoteczenstwie, satysfakcja z osiagnig¢, zachowania patologiczne, odpornos¢ na dorazne
pokusy wspomagania, itp, sytuacja okaze si¢ jeszcze bardziej ztozona i mniej optymistyczna.

1.3.  Specjalisci sygnalizuja, ze powoli, ale systematycznie, wskutek ogdlnie niezdrowego
stylu zycia (w tym niedostatku ruchu), pojawiaja si¢ inne zagrozenia gteboko zaktdcajace
prawidtowy rozwoj i jakos$¢ zycia. Znaczna czesé rodzin, jak to wynika z réznych badan, nie




jest jeszcze dostatecznie przygotowana do wypetniania wszystkich oczekiwan w tym zakresie,
zaréwno ze wzgleddéw merytorycznych (niedostateczna wiedza), mentalnych (brak motywacji,
niedostateczna praktyka osobista), oraz materialnych. Pozadane funkcje rodzina powinna
rozbudowywac¢ systematycznie - m.in. pod wplywem szeroko zakrojonej dziatalnosci
wychowawczej szkoty i innych podmiotow edukacyjnych.

1.4, Spotecznos¢ lokalna, jeszcze stabo zorganizowana, powinna systematycznie budowaé
niezbedna infrastrukture stuzaca prozdrowotnym dziataniom. Politycy, decydenci,
menadzerowie, funkcjonariusze i wolontariusze dziatajacy w stuzbie zdrowia, edukacji
narodowej i kulturze fizycznej powinni bardziej angazowac sie emocjonalnie i intelektualnie
W proces systematycznego dzwigania rangi promocji zdrowia a w jej ramach tak waznych
dziedzin jak wszelkie formy aktywnosci fizycznej. Proces edukacji i pozyskiwania elit dla
szeroko rozumianych idei promocji zdrowia jest waznym warunkiem powodzenia w tym
zakresie. Niemniej wazne jest tez i to, aby dla proceséw tych zostata zapewniona wieloletnia
ciagtos¢ dziatania skutecznie rozwijajaca si¢ ponad lub mimo podziatéw i cyklicznych zmian
politycznych. Konieczna jest zmiana w podziale zadan : panstwo - obywatel. Neoliberalna
koncepcja wg ktorej panstwo (wtadza) bierze odpowiedzialnos¢ za wybrane, spektakularne
zadania (sport wyczynowy) troske o zdrowie i sprawnos$¢ odsytajac do sfery prywatnych
zainteresowan przynosi wiele szkody. Wtadza nie moze zajmowac sig jedynie tym co si¢
wszystkim podoba (chleba i igrzysk). Nalezaloby uznaé, ze wola narodu wyrazana jest nie tylko
przez bezposrednie manifestacje i wybory, ale takze, a moze przede wszystkim przez madrosé i
rozwagg jej wybrancow (intelektualnej elity). To kolejny problem do rozwazan w pracach nad
Pomaranczowa Ksiega. Liderzy nie moga is¢ tylko za wola narodu ale t¢ wole powinni za
wskazaniami wiedzy i potrzeb ksztaltowaé, czasem wbrew powszechnej praktyce i nawykom.

1.5.  Nadchodzace lata stawiaja przed nami trudne zadania powodowania, aby coraz
diuzsze zycie bylo spedzane aktywnie, w zdrowiu, bez choréb i dolegliwosci.
Najwazniejszym czynnikiem i miernikiem staje si¢ ,,dlugos¢ zycia w zdrowiu”. To
wszystko mozna i nalezy osiaga¢ wspolnym wysitkiem wszystkich : jednostek, rodzin, szkét,
spotecznosci, panstwa i jego struktur oraz Kosciota. Z lektury licznych miedzynarodowych i
narodowych programéw i strategii wynika niezbicie, ze sprawy zdrowia i jego ochrony,
zapobieganie chorobom, zdrowy styl zycia, edukacja zdrowotna, aktywnos¢ fizyczna i sport,
w szczegolnosci dzieci i mtodziezy, powinny by¢ traktowane priorytetowo, jako warunek
powodzenia panstw i narodow. Mowia o tym najwigksi filozofowie, lekarze, przywddcy.
Trzeba nam uwazniej wstuchiwac si¢ w opinie wybitnych naukowcow i specjalistow, bo to oni
ostrzegaja, ze samo szkolne wychowanie fizyczne, chocby najlepsze, nie przyniesie
oczekiwanych rezultatow : poprawy zdrowia i sprawnosci, i ze nie mozna zaprowadzi¢ jedynie
dziecko do szkoty a tam juz niech nauczyciel zrobi wszystko co trzeba. Konieczne jest
podnoszenie wiedzy kazdego z nas. Musimy podja¢ trud wieloletniej wspdlnej pracy na
podstawie systemow wartosci i racjonalnych programow opracowanych przez wybitnych
specjalistow i doswiadczonych praktykdw.

1.6. Coraz czesciej styszy sig, ze maleja mozliwosci szkoty w zakresie wychowywania
mtodziezy, i ze funkcje te przejmuja inne nieformalne osrodki, w tym niedostatecznie
rozpoznane srodowisko réwiesnicze. Opinie te nie powinny sktania¢ nas do rezygnacji i
wycofywania si¢ szkoly z zadan wychowawczych, a raczej powinny zacheca¢ nas do
poszukiwania, lepiej dostosowanych do wspotczesnosci, form organizacyjnych i metod pracy
systemu edukacji i wychowania, bysmy mieli wickszy wptyw na ksztaltowanie si¢ i
umacnianie wartosciowych postaw i umiejetnosci zyciowych. Podstawowym zadaniem



szkolnej kultury fizycznej jest zapewnienie wszystkim uczniom mozliwosci uczestnictwa
w roznych wartosciowych i atrakcyjnych formach aktywnosci ruchowej,
wkomponowanej w szerszy kontekst edukacji zdrowotnej propagujacej frapujacy model
zdrowego stylu zycia jako waznego warunku sukcesu zyciowego, poteznego srodka
zapobiegania, eliminowania i ograniczania wszelkich zagrozen zdrowotnych i zachowan
patologicznych.. Umiejetnos¢ ta powinna sta¢ sie wspoiczesnie podobnie wazna, jak
wpisywanie si¢ w system wolnego rynku, poszukiwanie sukcesu ekonomicznego, realizowanie
jakiegos osobistego businesplanu. W szkolnej kulturze fizycznej oznacza to poszukiwanie
mozliwosci realizacji aspiracji zyciowych takze, poprzez zdrowie i sprawnosé. Jestesmy
swiadkami, ze system edukacji i wychowania systematycznie pozbywa si¢ obowiazkéw w tym
zakresie.

1.7.  Swiat przyspiesza. Narasta rywalizacja i wspotzawodnictwo o lepsza pozycje w zyciu.
Wyscig ten (nazywany czasem “wyscigiem szczurow") coraz bardziej wyznacza parametry
stylu zycia. W tym wyscigu wiedza i rozwdj umystowy postrzegane sa jako wartosci
nadrzedne, ktérych posiadanie zapewnia sukces i powodzenie w zyciu. Zdrowie i sprawnos¢
fizyczna, cho¢ werbalnie uznawane za wazny element wyposazenia, w praktyce sa coraz
bardziej spychane na plan dalszy. Musimy te proporcje zmieniac.

2. Na poczatek niezbedne sg nastepujace kluczowe rozwigzania :

2.1. Sprawy zdrowia, edukacji zdrowotnej, wychowania fizycznego i turystycznego dzieci i
mtodziezy nalezy w calosci usytuowaé w  resorcie Edukacji Narodowej, znaczaco
poszerzajac jego zadania i kompetencje w tym zakresie, tworzac w MEN specjalistyczna
formacj¢ pod nadzorem resortowego Wiceministra wspierana przez najwybitniejszych
specjalistdw. Za nadrzedna uznaé¢ zasade $cistego zwiazku edukacji zdrowotnej i wychowania
fizycznego na wszystkich szczeblach.

2.2. W Ministerstwie Sportu utrzymac i rozwija¢ zadania w zakresie sportu dzieci i mtodziezy
na zasadzie porozumienia pomiedzy MEN a MSIT oraz wspotpracy z SZS i Zwiazkami
Sportowymi.

2.3. Zapewni¢ edukacje zdrowotna od najmlodszych lat wg nowoczesnych standardow (ze
szczegOlna ekspozycja aktywnosci fizycznej).  Przyja¢ plan stopniowego tworzenia
odpowiednich warunkéw w tym zakresie (program, infrastruktura, wyposazenie szkot).
Wykorzysta¢ juz istniejace dobre, a zupetnie nie realizowane pomysty : (Radosha szkota,
pitki edukacyjne — Edubal, dorobek w zakresie gier i zabaw ruchowych, edukacja
metaboliczna (1) itp.). Uruchomi¢ program podnoszenia kwalifikacji w zakresie edukacji
zdrowotnej i aktywizacji ruchowej dzieci dla juz pracujacych nauczycieli nauczania
poczatkowego z obowiazkiem doskonalenia zawodowego i wprowadzeniem systemu
motywacyjnego. Réwnolegle zmienia¢ system studiow przygotowujacych nauczycieli na ten
szczebel edukaciji.

2.4. Zapewni¢ dzieciom i mtodziezy (zgodnie z opinia specjalistow) systematyczna fachowa
opieke w zakresie gimnastyki korekcyjnej.

2.5. Konsekwentnie do ustalen nowej podstawy programowej z 2008 r powierzajacej
nauczycielom wf realizacje programéw edukacji zdrowotnej — zapewnié mozliwosé (i
obowigzek) ukonczenia przez juz pracujacych nauczycieli wf studium edukacji



zdrowotnej. Zastosowaé system motywujacych preferencji (takze finansowych) w tym
zakresie. RoOwnolegle zmienia¢ system studiow przygotowujacych nauczycieli (edukacja
zdrowotna i wychowanie fizyczne) do pracy w szkole.

2.6 Wiegkszos¢ zadan mozna i nalezy juz teraz, nie czekajac na kolejne raporty i badania
podja¢ z wykorzystaniem istniejacych mozliwosci prawnych. Powinno to sta¢ sig
przedmiotem specjalnego miedzyresortowego planu realizacyjnego pod auspicjami Rzadu.
Jednoczesnie wszystkie ww. zadania powinny by¢, dla stworzenia nalezytej perspektywy i
mozliwosci, uregulowane ustawowo (ustawa o0 organizacji administracji panstwowej, 0
zdrowiu publicznym, o edukacji, o kulturze fizycznej — tu koniecznie przywrdci¢ nalezy
wiasciwa hierarchie zadan, zaktocona niefortunna ustawa o sporcie. )

2.7. Rozwinieciem — swego rodzaju mapa drogowa takiego planu bytby szczeg6towy raport o
stanie zdrowia, edukacji zdrowotnej i wychowania fizycznego dzieci i mtodziezy.

Tworzenie takich raportow (jest taki rodzacy sie¢ w bélach pomyst) to pozyteczny zamoiar i
nie nalezy go deprecjonowa¢ ale trzeba pilnowaé¢ aby wreszcie cos praktycznego z tego
wynikalo.

2.8. Wciaz mamy do czynienia z myleniem zasad podzialu zadan pomigdzy sektorami
(podmiotami) rzadowymi, samorzadowymi i pozarzadowymi (NGO, media itp.). Nader
czesto sektor rzadowy (resorty) idac za spektakularna potrzeba wykazania si¢ praktycznymi
zadaniami organizuje (inicjuje) rdzne akcje i kampanie bezposrednie zamiast zajmowac Sie
rozwiazywaniem strategicznych dtugofalowych probleméw. Problem ten bedzie analizowany
zajme sie¢ w Pomaranczowej Ksigdze.

SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK

Program ten opracowano i opublikowano w roku 2010. Od tego czasu nastgpily zapewne
rézne praktyczne zmiany wynikajgce z nabywanych doswiadczesi. Relacje o postepie w
realizacji programu sq sygnalizowane na stronach internetowych Dolnoslgskiego SZS.
Program wydano w trzech zeszytach — tu publikujemy tresci zeszytu pierwszego w formacie
word — pe/ne teksty programu (zeszyty I,11,111) wraz z licznymi rycinami zamieszczamy na
stronie gfownej www.lider.szs.pl . Jest tez chwalebny zamiar wykorzystania dorobku tego
programu dla szerszej kampanii zaprojektowanej przez MSiT ,,May Mistrz”. Jezeli program
ten wejdzie w zycie natychmiast o tym poinformujemy.

Szkolny Zwiazek Sportowy "Dolny Slask" we Wroctawiu, Urzad
Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslaskiego, Kuratorium Oswiaty we
Wroctawiu.

RYSZARD JEZIERSKI, ADAM SZYMCZAK

PRZEWODNIK

DLA NAUCZYCIELI EDUKACJI WCZESNOSZKOLNEJ i WSPOLPRACUJACYCH
NAUCZYCIELI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO REALIZUJACYCH PROGRAM

Patronat nad programem ,,Sprawny Dolnoslazaczek™ objeli:
- Marszatek Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej Grzegorz Schetyna
- Marszatek Wojewddztwa Dolnoslaskiego Marek Lapinski




- Wojewoda Dolnoslaski Rafal Jurkowlaniec
Program ,,Sprawny Dolnoslazaczek™ powstaje dzigki wsparciu finansowemu: Urzedu
Marszalkowskiego Wojewddztwa Dolnoslaskiego, Banku Zachodniego WBK S.A,
Telefonii Dialog S.A,

pod opieka Kuratorium Oswiaty we Wroclawiu

Autorzy przewodnika serdecznie dziekujg osobom, ktore pomagafy w jego tworzeniu oraz
opracowaniu zafozes programu SPRAWNY DOLNOSL4ZACZEK :

- Agnieszce Zambron-Wojtak - nauczycielce Szkoly Podstawowej w Koparicu za pomys?
programu i stworzenie jego pierwowzoru

- Katarzynie Jezierskiej - nauczycielce Gimnazjum w Kamiesicu Wrocfawskim za
opracowanie czesci poradnika dotyczqcej gier zespofowych

- Zbigniewowi Najsarkowi - wykfadowcy Akademii Wychowania Fizycznego we Wrocfawiu
za opracowanie czesci poradnika dotyczgqcej sprawnosci : Turysta, Rowerzysta oraz Narciarz,
Saneczkarz

- Arturowi Batorowi - nauczycielowi Szkofy Podstawowej Nr 45 we Wrocfawiu za
opracowanie czesci poradnika dotyczgcej piZki noznej

- Piotrowi Kurzycy - plastykowi wspéZpracujgcemu od wielu lat z SZS "Dolny Slgsk™ we
Wrocfawiu za wszystkie pomys?y graficzne zwigzane z programem

Autorzy majq nadzieje, ze juz niedfugo lista osob, ktore wspéftworzyé bedgq program znacznie
sie wyd#uzy. Bardzo liczymy na wspdfprace z nauczycielami edukacji wczesnoszkolnej, ktorzy
realizowac bedq bezposrednio program oraz wspé/prace nauczycieli wychowania fizycznego,
ktérzy wspierac bedgq ich dziafania. Program w naszym zafozeniach ma " zy¢ *'; doskonalié sie
tak, by zacheci¢ do udziafu w nim kolejne szko?y, nauczycieli, rodzicow, a przede wszystkim
dzieci.

Dariusz Kowalczyk
Sekretarz Wojewodztwa Dolnoslaskiego
Szanowni Panstwo,

Wspolnie ze Szkolnym Zwiazkiem Sportowym udato nam si¢ wdrozy¢ wyjatkowy program
pn. "Sprawny Dolnoslazaczek". To projekt, ktory ma uatrakcyjnic¢ zajecia ruchowe i rozbudzi¢
zainteresowania w najmtodszych klasach szkot podstawowych aktywnoscia fizyczna i
sportem. Dla dzieci siedmio, osmio i dziewiecioletnich to dla ksztattowania nawykow i
postaw niezwykle wazny okres w zyciu. Jestem przekonany, ze wspélnie z Panstwem
bedziemy realizowa¢ przedsiewziecie, ktorego rezultatem bedzie sprawnos¢ najmtodszych
Dolnoslazakow i satysfakcja nas wszystkich.

Ciesze sig, ze program rozpoczyna si¢ w momencie kiedy zrobilismy "milowy krok™ w
zakresie budowy infrastruktury sportowo - rekreacyjnej. W ostatnich czterech latach przy
dofinansowaniu ze srodkéw Unii Europejskiej, ale takze budzetu panstwa i wojewddztwa
dolnoslaskiego, powstato ponad 500 nowych obiektéw sportowych. Nie sposéb nie
wspomnieé¢ programu "Moje boisko - Orlik 2012", w ramach ktérego na Dolnym Slasku
zostato wybudowanych 106 komplekséw nowoczesnych boisk, a do konca roku bedzie ich
ponad 150. W wigkszosci gmin, ktore nie posiadaty zadnych obiektow zamknigtych
funkcjonuja juz sale sportowe. Sukcesywnie w kazdym powiecie budowana jest kryta
ptywalnia. Z pewnoscia wiekszos¢ tych obiektdw zostanie wykorzystana przez Panstwa dla



przygotowania Dolnoslazaczkow do kolejnych préb na drodze do sprawnosci i zdrowego
trybu zycia.

Uczestnikom programu zycze duzo zabawy, ale i determinacji w zdobywaniu kolejnych préb
sprawnosciowych. Nam wszystkim zycz¢ zadowolenia z realizacji projektu, ktory
zapoczatkowany na Dolnym Slasku ma szanse sta¢ si¢ pomystem na wychowywanie dla
sportu i poprzez sport najmitodszych pokolen Polakéw. Wierze, ze program ten bedzie
pierwsza przygoda dla wielu Dolnoslazaczkdéw na drodze do wielkich sukceséw sportowych
na miarg naszych mistrzéw takich jak Maja Wtoszczowska, Piotr Matachowski czy Pawet
Randa.

CZESC |
ZALOZENIA PROGRAMU SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK
Wprowadzenie

Mysla przewodnia PROGRAMU SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK jest zachecenie
nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej do realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w mozliwie
jak najatrakcyjniejszej formule.

Jak si¢ zrodzit pomyst?

Na wielu spotkaniach i konferencjach z udziatem nauczycieli wychowania fizycznego
regularnie podnoszony jest postulat dotyczacy poprawy jakosci zajec¢ ruchowych w klasach | -
I11. Najczesciej proponuje si¢ ich prowadzenie przez specjalistdw - nauczycieli wf.

Na konferencji podsumowujacej konkurs:,,M08j projekt edukacyjny zaje¢ wychowania
fizycznego dostosowany do nowej podstawy programowej”, ktéra odbyta si¢ w dniach 16-17
grudnia 2008 r. w Wojcieszycach k/Jeleniej Gory, po raz kolejny podjeto ten temat. | tym
razem wzbudzit on gorace dyskusje. Postanowiono nie szuka¢ drég prowadzacych do
powierzenia zaje¢ wf w klasach I-111 specjalistom, a skupiono si¢ na poszukiwaniu sposobow
wsparcia nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej, by sfera edukacji psychofizycznej przynosita
lepsze efekty i aby jak najlepiej wykorzysta¢ ,,ztoty wiek szkolny"do prawidtowego rozwoju
psychofizycznego dzieci, stanowiacego fundament zdobywania w nastepnych latach
szkolnych okreslonych umiejgtnosci sportowo-rekreacyjnych.

Podczas konferencji jedna z nagrodzonych we wspomnianym konkursie nauczycielek Pani
Agnieszka Zambron - Wojtak ze Szkoty Podstawowej w Kopancu k/Jeleniej Gory
przedstawita interesujacy projekt dzienniczka wiasnego rozwoju i sprawnosci fizycznej
pt.,,Sprawny Dolnoslazaczek”. Podchwytujac t¢ mysl, przystapiono do prac nad
przygotowaniem poszerzonej wersji takiego dzienniczka, w ktérym uczniowie od klasy | do
11 beda mogli wkleja¢ odpowiednie znaczki -potwierdzajace zdobycie okreslonych
umiejetnosci i sprawnosci.

Tak zrodzit si¢ projekt, ktory ma stanowic¢ zreby programu zaje¢ wychowania fizycznego
atrakcyjnego dla uczniéw klas I-111.

Pomystodawcy zwrdcili si¢ do SZS Dolny Slask o prowadzenie projektu, a stowarzyszenie to
pozyskato do wspétpracy Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslaskiego, Kuratorium
Oswiaty we Wroctawiu, Akademie Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, Bank Zachodni
WBK i Telefonie Dialog SA, a takze patronéw projektu w osobach Marszatka Sejmu
Rzeczypospolitej Polskiej, Marszatka Wojewddztwa Dolnoslaskiego i Wojewody
Dolnoslaskiego.

Od wrzesnia 2010 roku jest realizowany w prawie 160 szkotach wojewddztwa dolnoslaskiego



1. Cel programu:

- zaproponowanie nowych, bardziej atrakcyjnych form zaje¢ ruchowych zgodnych z nowa
podstawa programowa,
- zachecenie uczniow do podejmowania nowych form aktywnosci fizycznej,
- rozwijanie sprawnosci fizycznej ze szczeg6lnym uwzglednieniem koordynacji wzrokowo-
ruchowej majacej istotne znaczenie w wykonywaniu czynnosci manualnych (pisanie,
rysowanie, wycinanie itp.),
monitorowanie stanu zdrowia, rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej ucznidéw klas I-111
dolnoslaskich szkot podstawowych,
przygotowanie do szeroko zakrojonych badan poziomu sprawnosci fizycznej i preferencji do
uprawiania wybranych rodzajow sportow, prowadzonych wsréd uczniéw klas 1V przez
Mtodziezowe Centrum Sportu i Akademi¢ Wychowania Fizycznego.

Bardzo waznym elementem programu jest rowniez zintegrowanie zaje¢ ruchowych z innymi
zadaniami edukacyjnymi zapisanymi w nowej podstawie programowe;j.

2. Wybrane zapisy z podstawy programowej - wychowanie fizyczne
Cele ksztatcenia w edukacji wczesnoszkolnej - wg zapisu podstawy programowej:

Celem edukacji wczesnoszkolnej jest wspomaganie dziecka w rozwoju intelektualnym,
emocjonalnym, etycznym, fizycznym i estetycznym. Wazne jest rowniez takie wychowanie,
aby dziecko w miar¢ swoich mozliwosci byto przygotowane do zycia w zgodzie z samym
soba, ludzmi i przyroda.

W podstawie programowej zapisane zostaty tresci nauczania i umiejetnosci, jakie powinien
opanowac uczen konczacy | etap edukacji wczesnoszkolnej w zakresie:

1) sprawnosci fizycznej : marszobiegi trwajace co najmniej 15 minut; wykonanie proby sity
migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa,

2) treningu zdrowotnego: przyjmowanie prawidtowych pozycji do ¢wiczen i wykonanie
przewrotu w przdd; wykonywanie skokéw jednono6z, obunoz, przez przeszkody, przez
skakanke; wykonywanie ¢wiczen rownowaznych z przyborami i na przyrzadzie,

3) sportéw catego zycia i wypoczynku: umiejetnosci zwiazane z pitka: rzuty, chwyty,
koztowanie, odbijanie, prowadzenie pitki; udziat w grach, zabawach, grach
terenowych, zawodach sportowych, respektowanie regut gry i przepiséw sedziowania;
wlasciwe zachowanie si¢ w sytuacjach zwycigstwa i porazki,

4) bezpieczenstwa i higieny osobistej: stosowanie koniecznych dla zdrowia zabiegow
higienicznych; dbatos¢ o czystos¢ odziezy; przestrzeganie zasad bezpieczenstwa w
trakcie zajec¢ ruchowych; wybieranie bezpiecznego miejsca do zabaw i gier; wiedza, do
kogo zwrdci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacjach zagrozenia zycia.

W uwagach o realizacji zadan szkoty na | etapie edukacyjnym, w punkcie dotyczacym
wychowania fizycznego czytamy: Zaleca si¢, aby zajecia z dzie¢mi prowadzone byly na
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boisku, w ogrodzie, w sali gimnastycznej itp. Czas przeznaczony na ten zakres ksztatcenia ma
by¢ przeznaczony na rozwijanie sprawnosci fizycznej i ruchowej uczniow.

3. Ruch to zdrowie

Ruch jest w stanie zastgpic¢ prawie kazdy lek,
ale wszystkie leki razem wziete nie zastgpiq
ruchu.

Wojciech Oczko

Ruch jest biologiczna potrzeba cztowieka, elementarna podstawa zdrowia fizycznego i
psychicznego. W swoim rozwoju ontogenetycznym cztowiek zostat ,,stworzony” do ruchu i
bez ruchu nie moze prawidtowo egzystowa¢. Brak lub niedostatek ruchu powoduje choroby
somatyczne i zaburzenia psychiczne, a takze szybsze starzenie sig.
Jednym z podstawowych czynnikdéw ksztattujacych psychomotoryke i zdrowie dziecka jest
ruch. Bodzce ruchowe sa najlepszym regulatorem wszelkich funkcji ustrojowych. Dziecko
uzewnetrznia swoje mysli poprzez ruch, kazdy ruch je czego$ uczy, kazda czynnos¢ dziecko
przezywa.
W okresie rozwoju i wzrastania organizmu brak lub niedostatek ruchu powoduje powstawanie
wad postawy, a takze zaburzen w rozwoju fizycznym i psychicznym.
Nieodzownos¢ ruchu dla wszechstronnego i prawidtowego rozwoju organizmu wskazuje na
koniecznos¢ zapewnienia dzieciom odpowiedniej dawki wysitku fizycznego. Ogélna zasada
jest taka, ze dzienna dawka ruchu powinna by¢ tym wigksza im mtodsze jest dziecko.

Na to, aby by¢ zdrowym, trzeba nauczy¢ sie mgdrze zy¢.

René Dubos

Zdrowie ma wiele aspektow, a wszystkie stanowia rezultat ztozonych zaleznosci migdzy
fizycznymi, psychicznymi i spotecznymi aspektami natury ludzkiej - stad okreslenia: zdrowie
fizyczne, psychiczne i spoteczne.

Zdrowie jest:
wartoscia, dzigki ktorej jednostka lub grupa moze realizowaé swoje aspiracje i
funkcjonowac w $rodowisku,
zasobem (bogactwem) gwarantujacym rozwadj spoteczny i ekonomiczny,
srodkiem do osiagania lepszej jakosci zycia.

Zdrowie nalezy:
chroni¢ (profilaktyka);
doskonali¢ (promocja);
przywraca¢ (leczy¢, rehabilitowa¢)Budowanie fundamentow zdrowia odbywa si¢ przez
wiasciwa edukacje od najmtodszych lat - w rodzinie, w szkole, w srodowisku spotecznym -
bazujaca na powszechnej aktywnosci fizycznej.

llustracja zdrowotnych wartosci ruchu jest zamieszczony ponizej dalej rysunek obrazujacy jak
ogromne znaczenie ma ruch dla prawidtowego funkcjonowania poszczegélnych uktadéw i
narzadow.
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ZDROWOTNE EFEKTY SYSTEMATYCZNEJ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

MOzZG
¥ Poprawa ukrwienia
v Poprawa procesow
koncentracji, uwagi i...
¥ _..funkgji intelektualnych.

PRZEWOD POKARMOWY
¥ Lepsze trawienie.
v Normalizacja apetytu.
¥ Mniej problemdw z
zaparciem.

KOSCI

v Dostarcza wigcej
tlenu do tkanek.

v Lepsza eliminacja
zbednych
produktéw
przemiany materii.

¥ Poprawa skladu
lipidéw — mniej
"ztego", wiecej
"dobrego”
Cholesterolu.

¥ Lepsza regulacja
poziomu cukru we
krwi.

Wydziat Zdrowia Urzedu Miejskiego Wrockawia

SERCE

v Wytrenowane serce przy tym
samym wysitku mniej sie
meczyi...

v’ ...pracuje bardziej
ekonomicznie.

¥ Wytrenowane serce ma
znacznie wigksze mozliwosci
rezerwowe.

PLUCA
v Lepsze wykorzystanie
pojemnosci pluc.
¥ Wzmocnienie miesni
oddechowych.
v Sprawniejsze
oczyszczanie skrzeli.

: ala_styczgietjsze, C C TLUSZCZOWA
niej podatne na = & v Dilugotrwaty,
odwapnleme umiarkowany wysitek
(réwniez u fizyczny sprzyja
starszych). pozbyciu sie
v’ Bardziej odporne na nadmiaru tkanki
ztamania. tluszczowej.
STAWY
P Leps:‘alESNlE —% :: ¥ Wiekszy zakres
: ruchéw.
mkmsigz'i?as - v Wieksza odpornosé
v Mozliwosé diuzsze] SRR
pracy bez
zmeczenia.
SYSTEM NERWOWY
¥ Lepsza koordynacja
KREW ruchowa.

7 N\

PSYCHIKA
¥ Poprawa obrazu wiasnego JA.
v Satysfakcja z wiasnej
sprawnosci.
¥ Odwaga i optymizm.
¥ Chet do czynu.
¥ tatwiejsze radzenie sobie ze
stresem.

¥ Lepsze ukrwienie.

v Opoznienie procesow
starzenia skaory.

v Mlodszy wyglad.

SKORA

TKANKA

v Szybszy refleks.

NACZYNIA KRWIONOSNE
I LIMFATYCZNE
¥ Poprawa krazenia krwi i limfy.
¥ Przeciwdziatanie powstaniu
zmian miazdzycowych.
¥ Normalizacja ci$nienia krwi.

4. Psychomotoryka

Ksztaftowanie osobowosci - ktore jest celem ksztafcenia - zak/ada ksztaZcenie integralne,

obejmujgce ciafo, umys?, wrazliwos¢ i charakter.

Do szkofy chodzi nie gfowa dziecka, ale ono cafe.

Maurice Debesse

Marcin Kasprzak



Cztowiek stanowi psychofizyczna jednos¢ - zycie cielesne przebiega rownolegle z zyciem
psychicznym. Kazdemu zjawisku fizycznemu odpowiada jakies zjawisko psychiczne. Mozna
powiedzie¢, ze psychika bez ciata nie istnieje, dlatego tez w praktyce wychowania fizycznego
uzasadnione jest uzywanie okreslenia psychomotoryka czy tez ¢wiczenia psychomotoryczne.

Zgodnie z koncepcja rozwoju zintegrowanego nalezy w ksztatceniu zwraca¢ uwage na scisty
zwiazek sfery intelektualnej (umystowej), psychicznej (emocjonalno-wolicjonalnej) i
fizycznej (cielesnej).

Aby sprawnie funkcjonowa¢ w okreslonej sytuacji (w tym wypadku w zakresie dbatosci o
zdrowie i psychofizyczna sprawnos¢), trzeba mie¢ pewna wiedze na ten temat (wiedzie¢),
posiada¢ okreslone umiejetnosci (umie¢) i wykazywaé wiasciwa postawe do tej dziatalnosci
(chcieg).

W toku zaje¢ ruchowych dziecko ma niepowtarzalna okazje do:
poznania budowy i funkcji poszczegolnych czesci ciata, sprawnosci wiasnego organizmu i
mozliwosci wykonania wielu czynnosci oraz ich doskonalenia przez ¢wiczenie (trening);
poznania swojego miejsca w grupie, swoich zadan i obowiazkéw wobec innych, zrozumienia,
jakie efekty przynosi wspolny wysitek w dazeniu do osiagniecia celu (Np. w zabawach i
grach);
poznania zaleznosci ja a otaczajace mnie srodowisko przyrodnicze i kulturowe,
poznania swojej przynaleznosci do s$rodowiska oraz zrozumienia i akceptacji swojego
miejsca i zadan w srodowisku przyrodniczym i spotecznym (zajecia na wolnym powietrzu,
zabawy i gry terenowe, wycieczki, zielone i biate szkoty),
nauki umiejetnego korzystania z przyboréw i przyrzadow do ¢wiczen oraz ich stosowania w
zabawach i grach.

5. Radosny ruch - bawi, uczy i wychowuje

5.1. Zajecia wychowania fizycznego nie moga by¢ nudne

Dzieci i mitodziez uczestnicza w zajeciach wychowania fizycznego gtownie z pobudek
emocjonalnych, z checi fizycznego i psychicznego wyzycia si¢. Najtatwiej i najprosciej o tego
rodzaju emocje jest w czasie zabaw i gier, jednakze samo bieganie za pitka nie wspomoze
mtodych organizméw w ich prawidtowym rozwoju, nie wzmocni m.in. migsni posturalnych.
Nalezy stosowac takie srodki, formy i metody, ktore beda zacheca¢, a nie zmusza¢ do
aktywnosci ruchowej i wspomagac prawidtowy rozwdj psychomotoryczny. Tak organizowaé
zajecia, aby dzieciom i mtodziezy ,,chciato si¢ chcie¢".

5.2. Przez zabawe do sportu - przez sport do zabawy

Zabawa jako sfera ludzkiej aktywnosci stanowi autoekspresje indywidualnych cech osobniczych. W
zabawie poszukuje si¢ przyjemnosci badz korzysci, ale zabawa takze uczy unikania skutkow
negatywnych (bélu, nieprzyjemnych uczug, kary itp.).

Zabawy i gry odbywaja si¢ wedtug okreslonych regut, z tym ze zasady te w grze sa jawne, wyraznie
okreslone, w zabawie natomiast moga by¢ ukryte i umownie zmienne. Z wiekiem nastgpuje ewolucja
znacznej czesci zabaw w gry. Poczatkowo dziecko nastawione jest na sama czynnos¢ (zabawy dla
zabawy), a nie na cel. Z czasem ewolucja zabawy polega gtéwnie na stopniowym wzroscie znaczenia
wyniku. Wynik zaczyna stawac sie celem.
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Przykladowo : mate dziecko bawi sie pitka - podrzuca, chwyta, odbija od podtoza czy $ciany, rzuca
do cetu lub do kogos. Z czasem starsze dziecko zaczyna liczy¢ punkty, ile razy celnie trafito, np. w
innego uczestnika zabawy (“'zbijany"”, ,,dwa ognie"), czy tez do celu - do bramki (pitka reczna, pitka
nozna), do kosza (koszykowka) lub skupia sie na coraz bardziej precyzyjnym odbiciu pitki (siatkowka,
tenis).

W metodyce nauczania gier sportowych stosuje si¢ cata game ¢wiczen pomocniczych
(przygotowawczych) i tzw. gier uproszczonych czy ,,szkolnych™. Na przykfad: ,,gra do pieciu (lub
wigcej) podan”, ,.pitka do kapitana”, ,,pitka za lini¢", ,,zywy kosz",,,gra na male boiska",,,gra na mate
bramki",,,gra uproszczona™. Wszystko to sa zabawowe formy ,,dorostych™ gier, ktére maja przygotowac
uczestnikow do uprawiania wybranej, ulubionej gry w czasie wolnym, a uzdolnionych ruchowo zache-
ci¢ do bardziej profesjonalnego uprawiania okreslonej gry sportowe;.

Podobnie jest z innymi dziedzinami. Na przyktad uczac dzieci ptywa¢ stosuje si¢ bogaty repertuar
¢wiczen, zabaw oswajajacych z woda, aby stopniowo przejs¢ do nauczania ptywania okreslonymi
stylami. Tak samo postepuje si¢ w nauczaniu innych dyscyplin sportowych.

Utalentowani ruchowo moga w miare postepow uprawia¢ dana dyscypling wyczynowo, zas inni
rekreacyjnie, jako sposéb na aktywne spedzanie czasu wolnego oraz jako sposdb na zdrowy styl zycia.

Natomiast dzieci z dysfunkcjami rozwojowymi, z wadami postawy itp. powinny by¢ kierowane na
specjalistyczne zajecia wyréwnawcze, kompensacyjno-korekcyjne, a w zadnym wypadku nie powinny
by¢ zwalniane z zaje¢ ruchowych.

5.3. Czym skorupka za miodu nasigknie...

W okresie wczesnoszkolnym, tak zwanym ,,ztotym wieku szkolnym™ dzieci z duza tatwoscia
zdobywaja nowe wiadomosci i umiejetnosci, w tym takze z zakresu wychowania fizycznego i sportu.
Jest to tez,,ztoty wiek"jesli idzie o ksztattowanie odpowiednich nawykow i postaw, a w tym takze,
warty ksztattowania od najmtodszych lat, nawyk zdrowego stylu zycia.

Najczesciej w wieku 6/7-10 lat objawiaja si talenty sportowe, a wrodzona, biologiczna sktonnos¢ do
ruchu sprzyja wdrazaniu do treningu i do podejmowania bardziej systematycznego wysitku.

Nie ma dzieci niezdolnych do sportu, to tylko kwestia wskazania dziecku odpowiedniego rodzaju
aktywnosci ruchowej. Kazde dziecko moze znalez¢ swoj rodzaj ,.sportu™- na miarg wiasnych
zainteresowan i mozliwosci psychofizycznych.

W podstawie programowej, w rozdziale: Zalecane warunki i sposoby realizacji, w punkcie 17.
umieszczono zapis: Kazde dziecko jest uzdolnione. Nauczyciel ma odkry¢ te uzdolnienia i je rozwijac.
W trosce o to, aby dzieci odczuwaty satysfakcje z dziatalnosci tworczej, trzeba stwarza¢ im warunki do
prezentowania swoich osiagnie¢, np. muzycznych, wokalnych, recytatorskich, tanecznych, sportowych,
konstrukcyjnych.

5.4. Wspolzawodnictwo - zdrowa rywalizacja
Potrzeba rywalizacji i osiagania sukcesdw cechuje niemal kazdego cztowieka, a szczegdlnie wyraznie
objawia sig to u dzieci i mtodziezy. Zaspokojenie tej potrzeby poprzez umiejetny dobdr odpowiednich

srodkéw, metod i form nauczania to swoiste koto zamachowe zachecajace do aktywnego udziatu w
zajeciach ruchowych.
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Zdrowa rywalizacja powinna przebiega¢ zgodnie z przyjetymi regutami z pelnym zrozumieniem,
7e,,yaz si¢ Wygrywa, a raz przegrywa'". Podobnie jak na boisku sportowym czy sali gimnastycznej, tak i
W zyciu nalezy cieszy¢ si¢ ze zwyciestwa, ale tez umie¢ pogodzi¢ sie z porazka.

Z wychowawczego punktu widzenia nalezy dazy¢ do stwarzania takich sytuacji dydaktycznych, aby
jednostka jak najczesciej pracowata na rzecz zespotu i osiagata satysfakcje ze zwycigstwa zespotowego.

Jedna ze sprawdzonych i polecanych metod zdrowej rywalizacji na zajeciach ruchowych z dzie¢mi i
miodzieza jest formuta: Czy potrafisz?, polegajaca na stawianiu pytan, np. czy potrafisz wykona¢ to
¢wiczenie, okreslone zadanie lepiej, dokladniej, szybciej, anizeli inni (kolega, kolezanka, partner,
wspotéwiczacy)?

Warto jak najczesciej stawiaé tez pytania: czy potrafisz wykonaé to lepiej dzisiaj, anizeli dawniej? Czy
potrafisz - po odpowiednim treningu - zrobi¢ to lepiej za tydzien, miesiac?

Jednym stowem: Czy potrafisz rywalizowaé sam z soba, aby stawa¢ si¢ coraz sprawniejszym,
wiedzacym wiecej 0 zdrowiu, sporcie, rekreacji, turystyce i pozytecznym spedzaniu czasu wolnego?

6. Tresci programu Sprawny Dolnoslazaczek
6.1. Zdobywamy, a nie kolekcjonujemy odznaki sprawnosci

Coraz powszechniejsze hobby zbierania i kolekcjonowania nie tylko odznak sportowych, ale takze
wielu innych gadzetow - szalikdw, koszulek itp. obserwuije sig nie tylko wsrod dzieci i mtodziezy.

Idea programu Sprawny Dolnoslazaczek jest propagowanie aktywnej postawy zdobywania, a nie
kolekcjonowania odznak sportowych. Dzieci bardzo lubia konkret, jasny cel podejmowania wysitku, z
ktorego moga mie¢ konkretna korzysé

- w tym wypadku zdobyta odznake sprawnosciowa. Na tym bazuje harcerstwo, majace w swoim
programie zdobywanie okreslonych sprawnosci, potwierdzonych odpowiednimi odznakami, z duma
naszywanych na rekawach harcerskich mundurkoéw.

Sport moze i powinien by¢ wspaniata szkota ksztattowania ciata i sity woli, sztuka czynnego zycia
mitodych ludzi. Od najmtodszych lat warto uczyc, ze mozna pokocha¢ wysitek, ze z satysfakcja mozna
si¢ zmeczy¢ na nartach, na basenie, w czasie jazdy na rowerze, biegu w terenie, podczas wedrowki czy
w czasie zabaw i gier sportowych i do tego mie¢ to udokumentowane w postaci zdobytej odznaki.

6.2. Zasady zdobywania odznak Sprawny Dolnoslazaczek i zestaw dyscyplin

Program przeznaczony dla uczennic i uczniéw Klas 1 - 11l obejmuje szes¢ zasadniczych blokéw z
mozliwoscia poszerzania o pokrewne dziedziny, np. gimnastyk - tancerz, czy tez saneczkarz - narciarz -
tyzwiarz. W kazdym bloku uczen ma szansg opanowania okreslonych umiejetnosci i wiadomosci, za
ktore nagradzany jest odpowiednia odznaka.

Odznake zdobywaja poszczegdlni uczniowie, a nie gremialnie caty zespot klasowy. Ideg przestrzegania
zasady indywidualizacji i doceniania indywidualnych predyspozycji i umiejetnosci znakomicie ilustruje
zataczona na koncu tego opracowania ,,Bajka dla nauczycieli".

Poszczegblne bloki (dyscypliny) przedstawione sa w ukiadzie czasowym zgodnym z rokiem szkolnym
i dostosowane miedzy innymi do warunkéw atmosferycznych, co w niczym nie ogranicza inwencji

nauczycieli w realizacji programu wedtug wiasnej koncepcji zwiazanej z mozliwosciami danej
placowki oswiatowej.

6.3.  Proponowane,dyscypliny i umiejetnosci do opanowania przez uczniow w ciagu trzech lat
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Rowerzysta - Turysta (wrzesien- pazdziernik) :

-umiejetnosc jazdy na rowerze; znajomos¢ zasad bezpiecznego poruszania Sig na rowerze; znajomosé
(w podstawowym zakresie) przepisow i znakow drogowych oraz zasad bezpieczenstwa na drogach;

-w kilasie 111 uproszczony test na Kartg rowerowa,

-udziat w wycieczkach turystycznych w obrebie miasta i okolicy oraz udziat w programowych
wycieczkach turystycznych;

-wykonanie mini-kronik;

- bezpieczenstwo na trasach turystycznych.

Gimnastyk - Tancerz (listopad - grudzien)
- nabycie podstawowych umiejetnosci zgodnie z zatozeniami

podstawy programowej; -.trzymaj si¢ prosto” - ¢wiczenia
korekcyjne i wiedza o prawidtowej postawie ciala;
-zapoznanie si¢ z podstawowymi  przyborami i przyrzadami

gimnastycznymi;
-opanowanie prostych form tanecznych - tancow ludowych,, turniejowych"lub mtodziezowych oraz
elementow rytmiki.

Saneczkarz - Narciarz - Lyzwiarz - (styczen - luty) W zaleznosci od mozliwosci oraz tradycji:

-jazda na sankach z gorki i po ptaskim, zabawy ze wspdtéwiczacymi;

-spacer na nartach biegowych potaczony z lepieniem réznych form ze $niegu oraz mini
zawody na nartach biegowych;

-podstawowe umiejetnosci jazdy na nartach zjazdowych po wyznaczonej trasie, mini zawody
z pokonywaniem przeszkod;
-jazda na tyzwach - elementy,,Btekitnej sztafety” i ,,Ztotego krazka™" (patrz Kalendarz Imprez
SZS);
- wiedza z zakresu bezpieczenstwa zaje¢ na $niegu i lodzie oraz zasadach hartowania
sie.

Pitkarz - Nozny/ Reczny/ Koszykarz/ Siatkarz (marzec - kwiecien)

-opanowanie podstawowych umiejetnosci gry w pitke nozna, reczna, koszykowke, siatkowke;
udziat w grach i zabawach przygotowujacych do,,gry wiasciwej"oraz rozwijanie umiejetnosci
wspotdziatania w zespole;

-podstawowe wiadomosci z zakresu przepisdw sedziowania i organizacji zabaw i gier
sportowych.

W ramach tej odznaki mieszcza si¢ takze takie sprawnosci jak: tenisista - ziemny i stotowy

oraz badmintonista.

Lekkoatleta (maj - czerwiec)

- nabycie umiejetnosci zwiazanych z biegami, skokami i rzutami spdjnych z podstawa
programowa wf dla klas I-111,

- udziat w szkolnych zawodach lekkoatletycznych,

- zasady bezpieczenstwa na stadionach i w terenie.

Plywak - Wodniak (czerwiec + miesiace wakacyjne)

- podstawy nauki ptywania; udziat w szkolnych zawodach ptywackich;

- w miare mozliwosci zapoznanie z kajakami, zaglowkami, z windsurfingiem;
- zasady bezpieczenstwa w wodzie i nad woda,

- higiena kapieli na ptywalniach krytych i otwartych,
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- ekologia - racjonalne gospodarowanie woda.
6.4. Szczegblowy opis prob dla uczniéw klas I, 11, 111

Uwaga wstepna: zestaw ¢wiczen do wykonania na okreslona odznake nalezy traktowac jako
bazowy zasob, jednakze nie stanowi on nienaruszalnego kanonu. Poza ,,suchym™ zapisem
nalezy bra¢ pod uwage indywidualne predyspozycje i mozliwosci kazdego ucznia (np. budowe
ciala), a takze jego wysitek i postepy w dochodzeniu do celu. W jednostkowych przypadkach
nauczyciel (lub wspétéwiczacy) moze pomdc uczniowi wykona¢ jakis element ¢wiczenia.
Gtownym przestaniem programu Sprawny Dolnoslazaczek jest mobilizacja uczniow do
aktywnosci fizycznej, a odznaki sa jedynie srodkiem do osiagniccia tego celu.

Poza predyspozycjami i mozliwosciami wykonawczymi uczniow w gr¢ wchodza takze
warunki bazowo-sprzetowe szkoty. Jezeli np. szkota nie ma zadnych mozliwosci nauczania
ptywania, to oczywiste, ze uczniowie tej szkoty nie maja szans na zdobywanie odznaki
»Sprawnego  pltywaka". Od inwencji nauczyciela i pomocy dyrekcji  szkoty
lub rodzicow bedzie zalezato, czy uda sie¢ wprowadzi¢ jakies zamienne formy umozliwiajace
zdobycie przez dziecko tej sprawnosci. Mozna np. zaliczy¢ te sprawnos¢ dzieciom
uczeszczajacym na zajecia z ptywania z inicjatywy rodzicow.

Rowerzysta

Propozycje prob sprawnosciowych jazdy na rowerze. Kazda probe mozna wykona¢ na boisku
szkolnym, na obszarze 30 x 10m. Potrzebne jest 8-16 (zaleznie od klasy) stojakéw, tasma
miernicza, kreda, stoper - w klasie I11.

Klasa |

Ruszanie z miejsca dowolnym sposobem.

Jazda po prostej 20 m.

Zawracanie wokot stojaka na obszarze o promieniu 3 m.

Jazda slalomem miedzy 3 stojakami na odcinku 10 m.

Zatrzymanie si¢ w okreslonym miejscu (+/- 0,5m) - zejscie z roweru.
Przeprowadzenie roweru do miejsca rozpoczecia préoby.

ok wWwNE

Klasa Il
1. Ruszenie z miejsca dowolnym sposobem.
2. Jazda po prostej 20 m z przejazdem w potowie dystansu przez bramke szerokosci 1 m.
3. Zawrdcenie na obszarze o promieniu 3 m - wykonanie pottora kota wokot stojaka.
4. Jazda slalomem migdzy 5 stojakami na odcinku 10 m.
5. Zatrzymanie si¢ w okreslonym miejscu (+/- 0,5m).
Wzigcie ringa w jedna reke. Ruszenie na rowerze i dowiezienie ringa do miejsca rozpoczecia
préby.

Klasa Il

1.Ruszenie z miejsca dowolnym sposobem.

2.Jazda na odcinku 5 m jak najwolniej - czas powyzej 5 sek. Zatrzymanie.

3.Jazda po torze,,8" ("0semka™) z przejazdem 3 razy na $rodku przez bramke szerokosci 1 m.
Zatrzymanie - zejscie z roweru.

4.Jazda slalomem migdzy 5 stojakami na odcinku 10 m.
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5.Nie zatrzymujac si¢ nalezy zabra¢ jedna reka ze stojaka ringo i po przejechaniu z nim 5 m
natozy¢ je na kolejny stojak.

6.Dalej jecha¢ do miejsca rozpoczecia proby i na jego wysokosci zatrzymaé si¢ zsiadajac z
roweru w okreslonym miejscu (+/- 0,5 m).

7.Uproszczony test na karte rowerowa.

8.Podstawowe wiadomosci na temat przepiséw ruchu drogowego i zasad bezpieczenstwa na
drogach.

Do kazdego poziomu sprawnosci mozna dotaczy¢ rysunek schematyczny przeprowadzanej
proby.

Turysta

1. Udokumentowany udziat w imprezach turystycznych: wycieczkach, rajdach pieszych,
rowerowych, kajakowych, organizowanych przez nauczyciela, szkotg, organizacje
mtodziezowe (m.in. ZHP) i turystyczne (m.in. PTTK).

2. Turystyczne i inne formy terenowe organizowane (Systematycznie) ze wspotudziatem

rodzicow.

Nabycie wiedzy o atrakcjach turystycznych swojego regionu i okolic.

4. Podstawowe wiadomosci z zakresu bezpieczenstwa w trakcie wycieczek, biwakow
itd.

5. Ogolna orientacja oznakowania tras turystycznych i postugiwania si¢ mapa (z
pomoca).

w

Gimnastyk

Klasa I.
1. Akrobatyka - préba o charakterze zwinnosciowym (wykonanie na materacu):
- z postawy przodem do materaca rr w bok - podskok z pétobrotem (z krazeniem rr do
wewnatrz),
- przysiad skulny i przetoczenie na plecach -, kotyska",
- wyprost do postawy bez podparcia rekami.
2. Proba rownowagi i zwinnosci na belce odwroconej taweczki:
- przejscie po belce taweczki - z ramionami w bok i woreczkiem na gtowie,
- odtozenie przyboru i z dochwytem za belke 3 przeskoki zawrotne (odbicie ze srodstopia).
3. Cwiczenie na drazku zaczepianym na drabinkach (ok. 120 cm) - proba sitowo
zwinnosciowa:
-Z postawy przodem do drazka - dochwyt oburacz i marsz stopami po drabince do zwisu
lezac o tutowiu wygigtym,
- powr06t do przysiadu zwieszonego i do postawy.
3a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak drazka:
-wejscie w tempie 2 x do samej gory i zejscie z drabinek,
-w postawie zwieszonej tytem - podciagniecie ndg (uda co
najmniej do poziomu).

Klasa Il.

1. Akrobatyka - proba o charakterze zwinnosciowym (wykonanie na materacu):

-z postawy tytem do materaca podskok z potobrotem,
- przysiad podparty i przewro6t w przéd do przysiadu podpartego - wyprost do postawy.
2. Proba réwnowagi i zwinnosci na belce odwrdconej taweczki:
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- z woreczkiem (kétkiem ringo) na gtowie, przejscie po belce ,krokiem bociana" z

klasnigciem pod kolanem i nastepnie wymachem ramion w bok,

- odtozenie przyboru i z dochwytem za belke 4 przeskoki zawrotne (odbicie jak wyzej).

3. Cwiczenie na drazku zaczepianym na drabinkach (ok.120 cm) - proba sitowo-
zwinnosciowa:

- Z postawy wewnatrz drazka- tytem do drabinek, z dochwytem za drazek wejscie stopami
(pictami) po szczeblach drabinki do podporu przodem,

- zaznaczy¢ podpor przodem i odmyk w przdd o nogach ugigtych do przysiadu zwieszonego
- wyprost do postawy.

3a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak drazka:

- W zwisie przodem - przejscie rekami przez jeden petny segment drabinki. -

W postawie zwieszonej tytem 2 x podciagnigcie ugigtych nog (jak w Kl. I).

Klasa I11.
1. Akrobatyka:
- postawa tytem do materaca, wyskok z potobrotem,
- przez przysiad podparty przewrdt w przod do postawy.
2. Proba réwnowagi i zwinnosci na beice odwrdconej faweczki:
- zejscie na czworakach po belce taweczki,
- i nastepnie w tempie 4 przeskoki zawrotne.
3. Cwiczenie na drazku zawieszanym na drabinkach (ok. 120 cm):
- Z postawy przed drazkiem i z dochwytem oburacz,
- marsz stopami po drabince i odbiciem wymyk do
podporu przodem, zeskok w tyt do przysiadu.
3a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak drazka:
- W zwisie przodem - przejscie rekami przez 2 petne segmenty
drabinek, w postawie zwieszonej tytem 3 x podciagnigcie ndg (jak w
KI ).

Tancerz

Odznake tancerza moze zdoby¢ uczen, ktory wykazuje si¢ w tej dziedzinie specjalna
aktywnoscia:
1. tanczy w zespole (szkolnym, harcerskim, klubie tanecznym) i ma za soba co najmniej dwa
oficjalne wystepy,
2. brat udziat w co najmniej dwdch, indywidualnych konkursach, turniejach tanecznych np.
break-dance, hip-hop, disco, funky itp. - organizowanych przez szkote, klub taneczny lub
jakas jednostke kulturalno-oswiatowa.

Saneczkarz

Propozycje prob sprawnosci saneczkarskiej na gorce o dtugosci 20-30 m, o spadku 10-20%,
bez drzew i innych przeszkod statych. Dzieci powinny jezdzi¢ w kaskach. Gorka na czas préb
powinna by¢ zabezpieczona tasmami. Do zaznaczenia miejsc startu, mety, slalomu potrzeba
tyczek, pachotkdw, lub innych lekkich przedmiotow, ktére mozna bezpiecznie postawi¢ albo
przytwierdzi¢ do $niegu.

Klasa |
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1. Samodzielne wciagniecie sanek pod gorke (okoto 20m).

2. Zjazd na sankach z gory okoto 20 m, w pozycji siedzacej, po torze prostym z trafieniem w
ustawiona na MECIE bramke 2 m.

3. Zjazd z gory okoto 10 m i zatrzymanie sanek na pochytosci, hamujac pigtami - jak
najblizej ustalonego miejsca (do 2 m).

4. Zjazd z géry od STARTU do METY z ominieciem stojacej na torze jazdy przeszkody w
postaci kuli sniegu lub pachotka

Klasa 11

1. Samodzielne wciagniecie sanek pod gorke (okoto 20 m).

2. Zjazd na sankach z géry okoto 20 m, w pozycji lezacej na plecach (nogami w kierunku
jazdy), po torze prostym z trafieniem w ustawiona bramke 2 m.

3. Zjazd na sankach z gorki i zatrzymanie sanek gwattownym skretem w jedna strone
tzw.,,skret-stop™ (mozna si¢ nawet przy tym skrecie wywrdci¢ - byle przerwaé jazde na
wprost).

4. Zjazd z gorki od STARTU do METY w pozycji siedzacej, po torze prostym, z pokonaniem
przeszkody w postaci hopki o wysokosci 10-15 cm (mata skocznia), bez spadnigcia z
sanek.

Klasa Il
1. Ciagnigcie sanek po terenie ptaskim z kolega siedzacym na sankach (okoto 20 m).

2. Wepchnigcie sanek (trzymajac je za tylna cze$¢) pod gorke okoto 20 m, po slalomie
sktadajacym sig¢ z 4 tyczek stojacych co 3 m.

3. Zjazd z gorki, w pozycji siedzacej lub lezacej na brzuchu, albo na plecach, po slalomie
ztozonym z 3 tyczek i trafienie w swiatto bramki o szerokosci 2 m i z zatrzymaniem sanek
na przestrzeni 2m.

4. Zjazd z gorki od STARTU do METY po torze prostym, w pozycji lezacej na brzuchu
(gtowa w kierunku jazdy), z pokonaniem przeszkody w postaci hopki o wysokosci okoto
20-25cm (srednia skocznia).

Do kazdego poziomu sprawnosci mozna dotaczy¢ rysunek schematyczny przeprowadzanej
proby.

Narciarz

Klasa I

1.Umiejgtnos¢ samodzielnego:

- zatozenia butéw narciarskich, rekawic i kasku,

-chodzenia w butach narciarskich i noszenia wiasnych nart (po terenie ptaskim i pod gére),
-wpigcia si¢ w narty na terenie ptaskim.

2. Umiejetnos¢ poruszania sie na nartach po ptaskim terenie:
- do przodu,
- Wiyl
- bokiem -mozna uzywac Kkijkow.
3. Jazda po ptaskim terenie na jednej narcie, odpychajac sie druga, wolna od narty noga na
tzw.,.hulajnoge". Proba na prawej i lewej nodze.
4. Jazda na dwdch nartach za osoba ciagnaca. Lacznikiem sa KijKi.
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Jazda na dwdch nartach na wprost z gorki o niewielkim nachyleniu, az do zatrzymania na
terenie ptaskim.

Proba jak w pkt. 5, ale zatrzymanie w formie ,,bezpiecznego upadku™ na bok (przez
przysiad i wywrdcenie sie na bok, z uniesiona wyprostowana reka strony, na ktéra sie
upada).

Jazda z gory w skos stoku z wykonaniem po drodze minimum 5 przysiadow (trzeba
dotkna¢ rekawiczkami sniegu).

Klasa Il

1.
2.

3.

7.

Na ptaskim terenie wykonanie ,,zegara"- obrdcenie si¢ 0 360° przez tzw.,,przestepowanie”.
Poruszanie si¢ pod niewielka gére bokiem na dystansie minimum 10m - mozna uzywac¢ do
pomocy Kijkow.

Umiejetnos¢ samodzielnego wpigcia Si¢ w narty stojac w poprzek stoku.

Umiejetnos¢ ustawienia sig i stania w linii spadku stoku (jak do,,ptugu™).

5. Po wykonaniu pkt. 3. zjazd w linii spadku stoku i wykonanie skretu dostokowego do
zatrzymania si¢ w poprzek linii spadku stoku.

6. Proba jak w pkt. 4, ale z wykonaniem bezpiecznej wywrotki (przez przysiad, na bok, z
uniesiona wyprostowana reka strony, na ktora si¢ upada).

Jazda w dot stoku z wykonaniem minimum 10. skretow dowolnym sposobem.

Klasa 111

1.

2.
3.

o Ui

Na ptaskim terenie wykonanie obrotu 360° maksymalnie 3 podskokami. Prébe nalezy
wykona¢ w obie strony.

Poruszanie si¢ pod gore ,,jodetka" na dystansie minimum 10m.

Z pozycji stania w linii spadku stoku jazda w dot stoku zeslizgiem katowym (ptug) z
zatrzymywaniem sig¢ co okoto 5m.

Z pozycji stanie w poprzek stoku zeslizg boczny na dystansie 10m z zatrzymywaniem si¢
po drodze kilka razy.

. Wykonanie obrotu o0 180° z pozycji stojac w poprzek linii spadku stoku.

Jazda z gory w skos stoku na jednej ,,dolnej" narcie. Prébe nalezy wykonac na obie strony.

Jazda w dot stoku z wykonaniem minimum 10 skretdw po wyznaczonej trasie mini
slalomu.

Pilkarz - koszykarz - pitkarz reczny

3.

5.

Klasa |

. Koztowanie:

- koztowanie pitka jednoracz lub oburacz w miejscu - min. 5 razy.

. Podania i chwyty:

chwyt pitki oburacz - podanej z bliska przez nauczyciela lub przez partnera;

podanie pitki jednoracz lub oburacz do nauczyciela lub partnera - z odlegtosci 2 m.

Rzuty:

-rzut pitka jednoracz lub oburacz z miejsca do celu ( bramka lub $ciana) oddalonego 0 2 m
Zabawy i gry z pitka:

-,,Pitka do kapitana". Ocena wykonania w/w zadan w grze.

Klasa Il
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1. Koztowanie:
- koztowanie pitka jednoracz lub oburacz w marszu do przodu na odcinku 3 m.
2. Podania i chwyty:
- chwyt pitki oburacz podanej przez nauczyciela lub przez partnera z odlegtosci min. 2 m.
- podanie (rzut) pitki do nauczyciela lub partnera w marszu z odlegtosci min. 2 m.
3. Rzuty:
- rzutypilkqjednorqcz lub oburacz z miejsca do celu (bramka lub $ciana) z 3 m.
5. Zabawy i gry z pitka:

-,, Dwa ognie"- Ocena w/w zadan w grze.

Klasa 111
1. Koztowanie:

- koztowanie pitka jednoracz lub naprzemianracz w marszu na odcinku 5m.
2. Podania i chwyty:
- w marszu lub z biegu - chwyt pitki oburacz podanej przez partnera;

-z marszu lub po kozle podanie pitki jednoracz do partnera z odlegtosci 2 m.
3. Rzuty:

-rzut pitka jednoracz do celu (bramki lub sciany), z marszu z odlegtosci 4 m.
4. Zabawy i gry z pitka:

-gra,, Do 5 podan";,,Zywy kosz"; Ocena w/w elementéw w grze.

Pilka nozna

Klasa I

1. Podania i przyjecia pitki w miejscu (prawa lub lewa noga) - odlegtos¢ migdzy
wspotéwiczacymi 3 m

2. Prowadzenie pitki prawa i lewa noga, okrazenie stojaka (“"petelka™) w prawa strone,
prowadzenie dalej pitki i okrazenie drugiego stojaka w lewa strong, zakonczenie strzatem na
mata bramke (moze by¢ np. ptotek lekkoatletyczny).

S

P
. () ()
Q/C‘k/ \Jw’]

3. ,,Gra szkolna", np. 4 x 4 lub 5 x 5, na mate bramki - ocena umiejetnosci pitkarskich i
zachowania si¢ w czasie gry.

Klasa Il
1. Podania i przyjecia pitki ze wspétéwiczacym w marszu na odcinku 10 - 15m.

2. Prowadzenie pitki ,,zygzakiem" migdzy 4- 5 pachotkami (stojakami) - raz prawa, raz lewa
noga, zakonczone strzatem na mata bramke z okoto 10m.
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3.,Gra szkolna"- ocena umiejetnosci pitkarskich i
zachowania si¢ w czasie gry.

Klasa I11

1. Podania i przyjecia pitki ze wspotéwiczacym w biegu na odcinku 20m.
Prowadzenie pitki ze ,,zwrotem podeszwa" na odcinku 7-10 m, za stojakiem powr6t po tej
samej linii i prowadzenie pitki slalomem miedzy 4-5 stojakami zakonczone podaniem do
partnera z odlegtosci 10 m.

@
<§7‘1‘ (

Gra szkolna™ - obserwowanie umiejetnosci pitkarskich i zachowania si¢ w grze.

Udziat w rozgrywkach (turniejach) szkolnych, mtodziezowych itp.

Znajomos¢ podstawowych przepisow sedziowania oraz zasad organizacji prostego meczu
W grupie rowiesniczej.

Lekkoatleta

Klasa |
1.Biegi:
v N

—biegi krétkie na dystansie 30 - 40m ze startu wysokiego,

-biegi ,,wytrzymatosciowe"- bieg wahadtowy na odcinku 10m - z powtorka 10-12 razy,

-biegi ,,sztafetowe” na odcinkach 20 - 30m z dotknigciem partnera i z przekazywaniem
przedmiotow np. kétka ringo,

-bieg - marszobieg terenowy na dystansie 300 - 500m.

2.Skoki:

-skoki w dal z miejsca; skoki w dal z rozbiegu 3-5 krokow,

-skoki ,,wzwyz" - ponad przeszkodami - skakanka, gazeta, poprzeczka (30 - 60cm).

3.Rzuty:

—rzuty do celu i na odlegtos¢ - woreczkami, piteczkami; rzut piteczka palantowa z miejsca,

-rzuty (pchnigcia sprzed klatki piersiowej) pitka lekarska 1 kg.

Klasa Il

1. Biegi:

—biegi krétkie na dystansie 30 - 50m ze startu wysokiego,

—biegi,,wytrzymatosciowe"- bieg wahadtowy na odcinku 15- 20m z powtorka 10-12 razy,
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-biegi ,,sztafetowe” na odcinkach 30 - 50m z dotknigciem partnera i z przekazywaniem
przedmiotow - pateczki, kétka ringo itp.
-bieg - marszobieg terenowy na dystansie 500 - 600m.

2. Skoki:
-skoki w dal z miejsca; skoki w dal z rozbiegu 5-7 krokdw,

-skoki ,,wzwyz" - ponad przeszkodami - skakanka, gazeta,
poprzeczka (40 - 70 cm).
3. Rzuty:
—rzuty pitkami do celu i na odlegtos¢; rzut piteczka palantowa z rozbiegu 3-5 krokow,

—rzut pitka lekarska 1 kg.

Klasa Il

1.Biegi:

-biegi krotkie na dystansie 50-60m ze startu niskiego,

-biegi ,,wytrzymatosciowe™ - biegi wahadtowe na odcinku 15-20m z powtdrka 15-20 razy,
—biegi sztafetowe na odcinkach 60 - 100m z przekazywaniem pateczki sztafetowej,

-bieg - marszobieg terenowy na dystansie 800 - 1000m.
2.Skoki:

-skoki w dal z miejsca, skok w dal z rozbiegu,

-skoki ,,wzwyz" ponad przeszkodami (jak w Kl. I-11) i ponad poprzeczka (50 - 80 cm).
3.Rzuty:

—rzuty pitkami do celu i na odlegtos¢, rzut piteczka palantowa z krotkiego rozbiegu,

—rzut pitka lekarska 1-2 kg.

4.Znajomos¢ zasad bezpieczenstwa na zawodach la oraz znajomos¢ podstawowych
konkurencji i sprzetu lekkoatletycznego.

Uwaga:

1. Biegi, skoki i rzuty powinny by¢ wykonywane w rywalizacji ,,z samym soba" - dazeniem
do poprawy rezultatu, a takze w rywalizacji ze wspotéwiczacymi.

2. Warunkiem zdobycia odznaki,,Lekkoatleta"jest start w zawodach - imprezach szkolnych,
np. lgrzyskach Pierwszoklasisty czy tez miedzyszkolnych, np. organizowanych przez
Szkolny Zwiazek Sportowy zawodach klas | - 1V.

Plywak - Wodniak

Plywak

I klasa
- oswojenie z woda -,,korek™ podnoszenie elementow z dna basenu (na ptytkiej wodzie), -
,»Strzatka"odepchnieciem nogami od scianki basenu,
- plywanie (utrzymywanie si¢ min. 3 min.) z,,deska"- na piersiach i na plecach,
- skoki do wody na nogi,

- przeptynigcie dowolnym sposobem 10-15m na grzbiecie,
- znajomos¢ przybordw utatwiajacych nauke ptywania i zabezpieczajacych ptywaka.

11 klasa
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- przeptyniecie dowolnym sposobem 25m na plecach,

-przeptynigcie 15m dowolnym sposobem na piersiach - z zachowaniem rytmu oddechu,
-,,Skok" (praktycznie wsunigcie si¢) na gtdwke do wody ze skraju basenu,

- zanurkowanie i przeptyniecie +/- 3m pod woda,

- znajomos¢ podstawowych zasad przygotowania si¢ do zajec¢ z ptywania.

i klasa
- przeptynigcie 25m na piersiach - zabka, z zachowaniem rytmu oddechu,
- wykonanie prostego nawrotu przy $cianie basenu,
- przeptynigcie pod woda min. 5m,
- skok na gtéwke ze stupka startowego (zaliczy¢ mozna takze ze skraju basenu),
- znajomos¢ podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas kapieli,
- start w szkolnych (dziecigcych) zawodach ptywackich.

Wodniak

—-udokumentowana umiejetnos$¢ przeptyniecia kajakiem sredniego dystansu (1-2 km)
na jeziorze, rzece,

—-udokumentowane uczestnictwo w zajeciach zeglarskich - szkétka zeglarska, ptywanie
w charakterze cztonka zatogi (min. 30 godzin),

-znajomos¢ podstawowych zasad bezpieczenstwa na wodzie.

Zdajemy sobie sprawe, ze zdobycie tej sprawnosci bedzie w niektérych szkotach bardzo
utrudnione, choc¢by ze wzgledu na brak basenu w wielu miejscowosciach. Uwaza my jednak,
ze jest to jedna z wazniejszych umiejetnosci, jakie powinno posiada¢ kazde dziecko i
namawiamy do podejmowania wszelkich staran umozliwiajacych zdobycie tej sprawnosci.
Spore mozliwosci stwarzaja np. wycieczki nad otwarte akweny wodne oraz do coraz wigkszej
ilosci aguaparkdw.

7. Metodyka | systematyka ¢éwiczen przygotowawczych do opanowania zadan
ruchowych prowadzacych do zdobycia okreslonych sprawnosci

7.1. Metoda bezposredniej celowosci ruchu - dzieci lubig konkret

Zarowno w dydaktyce ogolnej jak i w dydaktyce wychowania fizycznego wymienia si¢ caty
szereg metod w réznych uktadach klasyfikacyjnych. W niniejszym opracowaniu jedynie
zaznaczymy hiektore z nich.

Warto podkresli¢, ze metody stuza do rozwiazywania okreslonych probleméw i nalezy
dobiera¢ metody do problemdéw, a nie odwrotnie.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu jest jedna z bardziej racjonalnych metod w zajgciach
wychowania fizycznego w okresie wczesnoszkolnym. Tworca tej metody jest polski
nauczyciel okresu miedzywojennego Romuald Czyzewski, ktory wyszedt z zatozenia, ze
dzieciom sa obce pojecia ruchu abstrakcyjnego, wigc kazde dziatanie ruchowe winno mieé¢
bezposredni i jasny dla dziecka cel. Swiadomos¢ dziecka, ze ¢éwiczy dla zdrowia, dla
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prawidtowego rozwoju i poprawnej postawy schodzi na dalszy plan. Te¢ swiadomos¢ ma
nauczyciel, angazujac dziecko do ruchu i stawiajac przed nim konkretne i naturalnie brzmiace
zadania.

Charakterystyczne dla tej metody jest stosowanie réznorodnych przyboréw: pitek, skakanek,
lasek, woreczkdw, gazet, pustych opakowan po... itp., z ktérymi nalezy co$ zrobi¢: przenosic,
podrzucac, rzuca¢, podawac, przeskakiwac, przeciagac itd.

Oprécz przyborow stosuje si¢ takze proste przyrzady, m.in. faweczki gimnastyczne i drabinki
stuzace do wykonywania réwniez jasnych dla dziecka zadan: np. wspinania si¢ po drabinkach,
przeskakiwania przez fraweczki, czworakowania czy ¢wiczenia rownowagi polegajace na
przechodzeniu po belce odwréconej taweczki.

Swoistym ,,przyborem" moze by¢ takze wspotéwiczacy, z ktorym mozna si¢ przeciagac,
przepycha¢, mocowac i oczywiscie wspotzawodniczyc.

Metody fizycznego usprawniania to odpowiednie sposoby postgpowania zmierzajace do
potegowania sprawnosci fizycznej - wiasciwosci kondycyjnych: sity, szybkosci i
wytrzymatosci oraz koordynacyjnych: zwinnosci, zrecznosci, rownowagi, a takze gibkosci.
Majac na wzgledzie przede wszystkim rozwijanie sprawnosci i ksztaltowanie wiasciwej
postawy ciala stosuje sie metode: pwtéj eniowa (np. przysiady, podskoki,,,pompki"): ciagta
(np. biegi, jazda na rowerze); obwodowa (stacyjna) -wyko-nywanie ¢wiczen przez jednego lub
Kilku ¢wiczacych na wyznaczonych ,,stacjach": strumieniowa (tory przeszkad).

Powszechnie znane sa takze metody:

- zadaniowo-usamodzielniajaca - stawianie zadan do wykonania, ktére uczniowie
wykonuja samodzielnie pod kontrola nauczyciela z zastosowaniem formuty: czy potrafisz?
Czy umiesz? czy mozesz? czy podotasz?

- nasladowcza - wykonywanie zadan nasladujac ruchy wystepujace w $rodowisku
przyrodniczym i spotecznym,

- opowiesci ruchowej - fabuta opowiesci czy bajki ilustrowana ruchem.

7. 2. Nauczanie nowych umiejetnosci

W nauczaniu nowych czynnosci ruchowych dzieci najlepiej zdaje egzamin metoda ¢éwiczen
przygotowawczych, w ktorej istota zawiera si¢ w postepowaniu:,,od ogétu przez szczegdét do
ogotu”. llustracja tego postepowania niechaj bedzie np. nauczanie gry w koszykdéwke.
Zasadniczym celem jest umiejetnos¢ gry w koszykowke, ale do tego potrzebna jest
umiejetnos¢ wykonywania rzutdéw, podan i koztowania pitka, a w dalszej fazie wspotpracy z
partnerami itd. Poszczeg6lne skladowe (szczegdty) tej gry stanowia Same w sobie
»catosciowe" akty ruchowe (rzut, chwyt, koztowanie), ktorych uczy sie nie w
trakcie,,catosciowej"gry, ale poprzez r6znego rodzaju ¢wiczenia przygotowawcze (na ogot w
formie zadaniowo-zabawowej) - ,,poczta" (podawanie pitki w rzedach do partnera), wyscigi
rzeddw z koztowaniem pitki, zabawa w ,,kréla" (rzuty do kosza). Takze gra ,,Zywy kosz" jest
sama w sobie ,,zamknieta" gra, ale tylko ,,szczegétem™ prowadzacym do nabycia umiejetnosci
gry w koszykdowke.

Podobnie postepuje si¢ w trakcie nauczania ptywania, jazdy na nartach czy na rowerze.
Nowej, bardziej ztozonej czynnosci ruchowej uczymy si¢ na bazie opanowanych wczesniej
prostszych umiejetnosci. ,,Zanim dziecko zacznie biegac, najpierw musi nauczy¢ si¢ chodzi¢™!
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Niezaleznie od stosowanej metody w trakcie nauczania nowych czynnosci ruchowych

powinny by¢ spetnione pewne podstawowe warunki:

1. nauczanie powinno przeprowadza¢ si¢ w utatwionych warunkach - najpierw ,w
zwolnionym tempie”, dopiero pdzniej w normalnym tempie, na nizszej wysokosci, na
mniejszym nachyleniu (narty), z pomoca, a poOzniej tylko z ochrong i na koncu
samodzielnie;

2. najpierw wzbudzi¢ zainteresowanie dziataniem ruchowym, wywota¢ pozytywny stan
emocjonalny i dopiero na tej bazie uczy¢ techniki ruchu;

3. przestrzegaé, triady": od znanego do nieznanego - od tatwego do trudnego - od prostego do
ztozonego;

4. nie zapomina¢ o zasadzie indywidualizacji -,,kazdy uczy si¢ w swoim tempie"™.

8. Efekty realizacji programu Sprawny Dolnoslazaczek

8.1. Wdrazanie do zdrowego stylu zycia - ksztatltowanie nawykdw (potrzeby)stalej
aktywnosci fizycznej

Kazdy okres zycia ma swoje wymagania i potrzeby aktywnosci ruchowej. Natura stworzyla
cztowieka do ruchu, a potrzeby ruchowe wystepuja w ciagu catego zycia, jednak w
poszczegoblnych jego okresach sa niejednakowe i zmienne.

Obok rodziny to szkota, szczeg6lnie w pierwszych latach nauki, ma zasadniczy wptyw na
ksztattowanie zyciowo waznych postaw i nawykow, w tym takze dbatosci o zdrowie i
sprawnos¢ fizyczna. Warto wigc mozliwie jak najpeilniej wyko-rzystac,zioty wiek
rozwojowy" w ksztattowaniu nawykdéw (checi) do podejmowania wysitku fizycznego, gdyz
jest to najbardziej skuteczny czynnik przeciwdziatajacy chorobom cywilizacyjnym,
pomagajacy rowniez w nalezytym wypetnianiu codziennych zyciowych obowiazkdw.

Wchodzac w dorostos¢ gubimy dzieciecy i miodzienczy zapat do ruchu, (co z biologicznego
punktu widzenia jest w pelni zrozumiate), jednakze chodzi o to, aby zapatl ten zupetnie nie
wygast, ale byt stale podtrzymywany. Szczegdlnie w tej materii w pelni sprawdza si¢
przystowie:,,Czym skorupka za mtodu nasiaknie..."

Wdrozenie do zdrowego, sportowego stylu zycia to nic innego jak swiadomos¢ wartosci, jakie
dla zdrowia fizycznego i psychicznego ma ruch. To czerpanie przyjemnosci ze sportowego
wysitku, to dobor przyjaciot, z ktoérymi aktywnie i z pozytkiem spedza si¢ czas wolny,
organizuje si¢ wspolne zabawy i gry, wypady turystyczne itp.

W miodosci aktywnos¢ ruchowa jest niezbednym czynnikiem prawidlowego rozwoju
organizmu, w dorostosci sprzyja podtrzymywaniu sit witalnych, a w okresie starzenia si¢
skutecznie wyhamowuje procesy inwolucyjne.

8.2. Rozwijanie sprawnosci fizycznej 1 wzbogacanie umiejetnosci ruchowych
fundamentem do uprawiania sportu, rekreacji i turystyki.

Indywidualne réznice w poziomie motorycznosci wynikaja z:

1) wiasciwosci budowy ciata i funkcji poszczegdlnych uktadéw, gtéwnie ruchowego, a takze
nerwowego i krazeniowo-oddechowego,

2) wrodzonych uzdolnien ruchowych,

27



3)  stanu wyéwiczenia.

Jednostki charakteryzujace si¢ prawidlowa budowa ciata, sprawnoscia funkcjonalna
organizmu i szczegdlnymi uzdolnieniami motorycznymi maja szanse na osiagniecie wysokich
wynikow sportowych.

Najszersza grupa dzieci i mtodziezy (srodek rozktadu krzywej Gausa) ma szanse i mozliwosci
uprawiac sport na poziomie szkolnym, amatorskim, co na ogot okresla sic mianem rekreacji
ruchowej. Rekreacja ruchowa otwiera przed dzie¢mi i miodzieza oraz przed dorostymi
szerokie mozliwosci czerpania radosci z ruchu, utrzymywania organizmu na odpowiednim
poziomie wydolnosci i sprawnosci fizycznej, spedzenia czasu wolnego na wolnym powietrzu,
w towarzystwie przyja-ciot.,,Przyjaciele sa to po prostu ludzie grajacy w te same gry"-tak
twierdzi Erie Berne. Istnieje co$ takiego jak,wspolnota boiska, basenu, kortu czy tez szlaku
turystycznego,,.

""Perpetuum mobile™

Chcac uprawiaé¢ cho¢by na poziomie amatorskim sport i rekreacje ruchowa, trzeba posiada¢
odpowiedni zas6b umiejetnosci, umie¢ (nauczyc sie): jezdzi¢ na rowerze, ptywac, wiostowac,
zeglowac¢, gra¢ w pitke (siatkdwke, koszykdwke, pitke nozna, badmintona, tenisa, itd.), a takze
potrafi¢ gimnastykowa¢ sig, poprawnie biega¢, wspina¢ sie w gorach, czy tez racjonalnie
uprawiac¢ rozne formy turystyki.

Aby sprawnie wykonywa¢ okreslone czynnosci ruchowe (sportowe, rekreacyjne, a takze
zyciowe i zawodowe), niezbedna jest odpowiednia sprawnos¢ fizyczna - odpowiedni poziom
sity, szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci, zrecznosci, rownowagi czy gibkosci. Sprawnosé
fizyczna nie zjawia si¢ sama z siebie, 0 nia trzeba zadba¢ - rozwija¢ site, wytrzymatose,
poprawia¢ koordynacje ruchowa itd., a to osiaga si¢ poprzez ¢wiczenia, poprzez uprawianie
sportow, ale nie tylko, bo réwniez poprzez odpowiednio intensywne wysitki w domu, w pracy,
na dziatce ogrodoweyj itp.

Jest to swoiste perpetuum mobile - aby uprawia¢ sport, rekreacje ruchowa czy turystyke,
trzeba dysponowa¢ odpowiednim poziomem sprawnosci fizycznej, a uprawiajac sport
...rozwija sig sprawnos¢ - site, szybkos¢, wytrzymatosé, zwinnosé i gibkosé.

8.3.  Trzymaj si¢ prosto

Za podstawowe kryterium prawidtowej postawy ciata nalezy przyja¢ optymalna sprawnosc i
wydolno$¢ ustrojowa, ktdra warunkuje zdolnos¢ do pracy i zycia. W dbatosci o prawidtowa
postawe najwazniejsze sa odpowiednie dziatania profilaktyczne. Profilaktyka wad postawy ma
ogromne znaczenie zarowno ze wzgledu na ksztattowanie harmonijnej i estetycznej sylwetki,
jak i przeciwdziatanie powstawaniu i pogigbianiu si¢ wad postawy.

Podstawowymi dziataniami profilaktycznymi sa:

1.Codzienna aktywnos¢ ruchowa - ¢wiczenia w domu, na lekcjach wf, rekreacja ruchowa,
uprawianie sportow i turystyki.

2.Wyrabianie nawyku prawidlowej postawy, przestrzeganie poprawnej postawy ciata we
wszystkich codziennych czynnosciach.

3. Dostosowanie sprzetow domowych i szkolnych do potrzeb i mozliwosci fizjologicznych
Kregostupa.
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Pewien, niestety coraz wiegkszy, odsetek dzieci i miodziezy kwalifikowany jest na
specjalistyczne zaje¢cia korekcyjno-kompensacyjne z uwagi na stwierdzone wady postawy.

Najistotniejsza przyczyna powstawania i pogtebiania si¢ wad postawy jest brak ruchu lub
niedostatecznie silne bodzce ruchowe wzmacniajace,,gorset migsniowy"warunkujacy
utrzymanie prawidtowej postawy.

Whiosek: jak najwigcej ruchu i odpowiednio intensywnych wysitkbw wzmacniajacych
muskulature oraz ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy.

9. Podstawowe zasady higieny i bezpieczenstwa zaje¢ ruchowych

W obowiazujacej podstawie programowej wazne miejsce zajmuje edukacja zdrowotna, ktorej
celem jest ksztattowanie u uczniow nawyku dbatosci o zdrowie wiasne i innych oraz
umiejetnos¢ tworzenia srodowiska sprzyjajacego zdrowiu.

W tresciach nauczania | Etapu edukacyjnego w punkcie 10. Wychowanie fizyczne i edukacja
zdrowotna zamieszczony zostat dosy¢ szeroko rozbudowany podpunkt:

4. w zakresie bezpieczenstwa i edukacji zdrowotnej uczen konczacy klaseg I1I:

a) dba o higiene osobista i czystos¢ odziezy,

b) wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma wiasciwe odzywianie sie¢ oraz aktywnos¢ fizyczna,
wie, ze nie mozna samodzielnie zazywaé lekow i $rodkdéw chemicznych niezgodnie z
przeznaczeniem,

¢) dba o prawidtowa postawe, np. siedzac w fawce, przy stole,

d) przestrzega zasad bezpieczenstwa zachowania si¢ w trakcie zaje¢ ruchowych; postuguje
si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem, potrafi wybra¢ bezpieczne
miejsce do zabaw i gier ruchowych; wie, do kogo zwrdci¢ sie¢ 0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.

Nic doda¢, nic ujaé, tylko konsekwentnie stosowaé¢ powyzsze zapisy w praktyce.

Nalezy przy tym mie¢ swiadomos¢, ze niejednokrotnie nawet najlepsza organizacja zaje¢ oraz
sumienne przestrzeganie wszelkich zasad nie jest w stanie uchroni¢ wychowankéw od
nieszczesliwych wypadkow. Zdarzaja sie trudne do przewidzenia sytuacje, np. przypadkowe
zderzenia ¢wiczacych, czy tez potkniecia lub upadki, ktére moga powodowaé rézne urazy.
Nalezy zawsze dazy¢ do stworzenia jak najbezpieczniejszych warunkdéw do ¢wiczen
minimalizowa¢ nozli-wos¢ zaistnienia sytuacji niebezpiecznej.

W razie zaistnienia wypadku nalezy niezwtocznie zapewni¢ wiasciwa pomoc medyczna i
zgtosi¢ wypadek do dyrektora szkoty (placéwki) oraz powiadomi¢ rodzicow (opiekundw)
wychowanka.

10. Wspolpraca ze srodowiskiem rodzinnym i szkolnym
10.1. Wspolpraca z rodzicami
Rodzicow na og6t bardziej interesuje rozwoj umystowy dziecka, anizeli rozwoj fizyczny.

Rowniez szkolne programy nauczania ukierunkowane sa przede wszystkim na wyposazenie
ucznibw w wiedze i to nieraz kosztem rozwoju fizycznego. Dopiero gdy pojawiaja Si¢
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powazniejsze klopoty zdrowotne, rodzice wykazuja wicksze zainteresowanie sprawami
zdrowotnymi dziecka.

Dziecko rozpoczynajace nauke szkolna poszerza swoj swiat poza dom rodzinny i najblizsze
otoczenie. Pobyt w szkole poszerza jego socjalizacj¢ przez nowe kontakty i wzorce osobowe,
sktania do poréwnan z rowiesnikami i nasladowania innych, tworzy nowe mody zachowan,
uswiadamia nowe potrzeby i uczy ich zaspokajania.

Nauczyciel, obserwujac zachowanie dziecka, jego predyspozycje psychofizyczne, interakcje w
grupie, moze udzieli¢ rodzicom wielu cennych wskazéwek dotyczacych mozliwosci
rozwojowych dziecka, np:

- rodzicow dzieci uzdolnionych ruchowo warto przekona¢, aby zachecili dziecko do
uprawiania sportu w SKS, w UKS czy tez we wskazanym klubie sportowym,

- rodzicom dzieci wymagajacych dodatkowych zabiegdw kompensacyjno- korekcyjnych
wskaza¢, gdzie moga uzyska¢ pomoc lekarska i gdzie pokierowaé¢ dziecko na ¢wiczenia
kompensacyjno-korekcyjne.

- wskazana bytaby organizacja ,,wywiadowek z wychowania fizycznego", w trakcie ktorych
mozna uswiadomi¢ rodzicom, jakie wartosci zdrowotne i wychowawcze przynosi
systematyczna aktywnos¢ fizyczna dzieci. Udzieli¢ wskazdéwek, jakie powinni
podejmowa¢ dziatania, aby zapewni¢ dzieciom odpowiednie warunki prawidtowego
rozwoju fizycznego,

- zacheci¢ do wspotpracy ze szkota, aby wspoélnie zadba¢ o organizacje, atrakcyjnych
imprez sportowo-rekreacyjnych, turystycznych czy wyjazdéw na zielone i biate szkoty.

10.2. Wspolpraca ze srodowiskiem szkolnym

Wspotpraca z dyrekcja szkoty:

-zabiegac¢ o stworzenie odpowiednich warunkéw do zaje¢ ruchowych - dostep do obiektow
sportowych (sal, boisk) oraz niezbednego sprzetu (pitki, skakanki, woreczki itp.),

-zabiega¢ o wpisanie do ogdlnego planu szkoty programu zdrowotnego, imprez sportowych,
rekreacyjnych i turystycznych,

-dba¢, aby dyrekcja szkoty zapewnita dzieciom nalezyte warunki higieniczno- sanitarne
(umywalnie, sanitariaty).

BAJKA DLA NAUCZYCIELI

Pewnego razu zwierzeta postanowity zrobi¢ cos dla rozwigzania probleméw wspé/czesnego
swiata. Podjefy decyzje o pilnej potrzebie zafozenia Nowej Szkofy.

PowoZano Komitet Szkolny z/ozony z niedzwiedzia, samy i bobra. Dyrektorem mianowano
jeza. W programie szkolnym umieszczono nastepujqce przedmioty: bieganie, wspinanie sie,
latanie i pfywanie. W celu lepszej organizacji postanowiono, ze wszystkie zwierzeta bedg
uczy?y sie wszystkich przedmiotow w taki sam sposob.

Kaczka osiggnefa najlepsze wyniki w pfywaniu, okazafa sie nawet lepsza od nauczyciela.
Niestety, z latania otrzyma/a tylko *3, a z biegiem zupe/nie nie dawa/a sobie rady. Z tego
powodu zostafa skierowana na dodatkowe zajecia wyréwnawcze. Podczas gdy inni trenowali
pfywanie, kaczka uczyfa sie biegaé. Po pewnym czasie jej pokrzywione nézki tak byty
zmeczone, ze oSiggnefa tylko przecietne wyniki w pfywaniu. Wiewiorka otrzymala 6 ze
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wspinania sie, ale bardzo frustrowaty jq lekcje latania, poniewaz nauczyciel wymaga/ startu z
czubka drzewa. Dfugie ¢wiczenia spowodowafy znaczne obnizenie ocen ze wspinania Sie i
biegania. Orze/ by/ dzieckiem problemowym, czesto strofowanym. Na lekcjach wspinania
potrafif znalez¢ sie na szczycie drzewa szybciej niz inni uczniowie, tyle, ze chciaZ robi¢ to na
wfasny sposob. Kroélik rozpoczgf zajecia z biegania jako najlepszy w klasie, ale dodatkowe
lekcje pfywania byly powodem jego zafamania nerwowego. ZostaZ skierowany do szko?y spe-
cjalnej na obserwacje psychologiczng. W tej szkole jedynym przedmiotem by/o pZywanie. W
koricu roku szkolnego nienormalny 70sos okazaf sie najlepszy w pfywaniu, a takze w bieganiu,
wspinaniu sie i lataniu. W nagrode poproszono go o wyg/oszenie mowy na zakorczenie roku
szkolnego.

Pies preriowy trzymaf si¢ z daleka od szko?y, poniewaz Komitet Szkolny nie zaakceptowal
kopania jako przedmiotu. Zaprzyjaznif sie z borsukiem i zosta/ jego pomocnikiem. Pdzniej
dogadali sie z dzikimi swiniami i zafozyli prywatng szkofe, ktdra wkrétce okazafa sie
sukcesem.

Szkofa, ktéra pragnefa zajqc sie rozwigzywaniem probleméw wspoéfczesnego swiata zostafa
zamknieta.

Zwierzeta odzyskaty wolnos¢é!

Dorota Kamien

Akademia Wychowania Fizycznego

w Warszawie

Trening zdrowotno - kondycyjny z Nordic Walking

Systematyczna aktywnos$¢ fizyczna powinna stanowi¢ gtowny cel, ktdrego
osiagnieciem bedzie prowadzacy do zycia w komforcie pod wzgledem samowystarczalnej i
satysfakcjonujacej (dajacej przyjemnos¢ ruchu) sprawnosci fizycznej. Przemyslany trening
zdrowotny moze i czesto powinien opiera¢ si¢ na licznych dyscyplinach sportowych czy
formach ruchu dostosowanych przede wszystkim do:

- aktualnego stanu zdrowia,

- wieku ¢éwiczacego,

- pici,

- poziomu aktualnej sprawnosci fizycznej i wydolnosci,

- aktywnosci fizycznej ¢wiczacego w przesztosci, ktéra moze stanowi¢ przygotowanie
organizmu do aktywnej terazniejszosci i przysztosci (jesli aktywnos¢ byta realizowana w
niewielkim odstepie czasowym),

- oczekiwan ¢wiczacego i jego zainteresowan.

Trening zdrowotny stanowi czesto odmiang treningu sportowego przygotowujacego do
uczestnictwa w rywalizacji sportowej niezaleznie od wieku. Celem takiego treningu powinno
by¢ dazenie do utrzymania wiasnej sprawnosci fizycznej i wydolnosci na korzystnym dla
zdrowia poziomie.
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Najpopularniejszymi formami aktywnosci ruchowej wsrod Polakdéw w r6znym wieku
sa obecnie: jogging (czyli bieganie), jazda na rowerze (kolarstwo), jazda na rolkach i
oczywiscie nordic walking. Szczeg6lnie polecanym przez specjalistow sportem dla o0sob
dotychczas nieaktywnych lub mato aktywnych jest wiasnie nordic walking. Jego tagodna
intensywnos¢ nie przekraczajaca wysitku o charakterze umiarkowanym oraz realizowana w
postaci marszu z kijkami nie powinna zagraza¢ zdrowiu ¢wiczacych. Pozwala tez wykonywaé
¢wiczenia w sposob ciagly przez dtuzszy czas, co jest szczegOlnie zalecane przez wielu
lekarzy (m.in. kardiologbw czy ortopeddw) oraz cenne w dazeniu do obnizenia masy ciata.

Podstawy treningu zdrowotnego realizowane sa od 7 lat podczas zaje¢ rekreacyjno —
sportowych ,,Spacer po zdrowie” organizowanych przez dzielnice Bemowo w Warszawie.
Poczatkowo, gdy nordic walking byt w Polsce aktywnoscia nieznana, na zajecia uczeszczaé
zaczeta niewielka grupa ok. 50 zaciekawionych osdb. Zajecia marszowe dla mieszkancow
dzielnicy od poczatku ich istnienia byty i nadal sa bezptatne. Organizatorzy zapewniaja
uczestnikom bezptatny sprzet i opieke instruktoréw, ktérych celem miato by¢ (i nadal jest)
zachecenie jak najwickszej grupy oséb do bezpiecznej i korzystnej dla zdrowia aktywnosci.

W kolejnych latach realizacji programu zdrowotnego grupa uczestnikdw zajec¢ nordic
walking systematycznie si¢ powickszata. Obecnie z zaje¢ korzysta ok. 200 oséb w sezonie
(ok. 100 ¢wiczacych podczas 1,5-godzinnej jednostki powtarzanej dla 2 grup), co stanowi
maksymalna liczb¢ pozwalajaca czterem instruktorom na prowadzenie efektywnych i
zréznicowanych zaje¢.

Oferta w postaci zaje¢ marszowych ,,Spacer po zdrowie” skierowana jest zaréwno do
0s6b poczatkujacych, jak i zaawansowanych pod wzgledem techniki marszu nordic walking.
Kazdy instruktor stara si¢ prowadzi¢ zajecia o odmiennym charakterze:

Instruktor nr 1 realizuje zajecia dla poczatkujacych

Instruktor nr 2 realizuje zajecia dla senioréw o nizszym poziomie aktywnosci

Instruktor nr 3 realizuje zajecia dla osob sredniozaawansowanych

Instruktor nr 4 realizuje zajecia dla 0s6b zaawansowanych o wysokim poziomie
aktywnosci i wydolnosci
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Mozliwos¢ zmiany grupy istnieje niemal w kazdym dniu kolejnych ¢éwiczen. O
zmianie decyduje najczesciej sam ¢wiczacy korzystajac z propozycji badz sugestii instruktora.

Zajecia ,,Spacer po zdrowie” odbywaja si¢ w kazda sobote w godzinach porannych.
Jednostka treningowa trwa 1,5 godziny. Po wybraniu kijkow o odpowiedniej dtugosci dla
kazdego uczestnika rozpoczyna si¢ wspolna rozgrzewka trwajaca 10 — 15 minut. Podczas
¢wiczen w miejscu z kijkami rozgrzewane sa niemal wszystkie partie migsniowe. Wspolna
rozgrzewka obejmuje:

a. wznosy i wymachy nog, rozciagnigcia migsni ndg, rozgrzanie stawow skokowych,
kolanowych i biodrowych intensywnie ¢wiczacych podczas marszu,

b. skrety, sktony, opady, krazenia tutowia, przygotowanie kregostupa do obciazen
marszowych,

c. wymachy, wznosy, krazenia ramion, rozciagnigcia migsni ramion, rozgrzanie stawow
nadgarstkowo — promieniowych, tokciowych i poprawe gibkosci w obrebie barkow.

Po rozgrzewce nastepuje podziat uczestnikow na 4 grupy ¢wiczebne. Grupa poczatkujaca
pozostaje na terenie otwartym, stadionie, polanie lub boisku i przystepuje do nauczania
techniki marszu nordic walking pod kierunkiem wyznaczonego instruktora. Pozostate 3 grupy
(kazda ze swoim instruktorem) maszeruje do lasu, w ktorym przebiega podstawowa czgsé
zaje¢: marsz w okreslonym tempie i po zaplanowanej trasie.

Jednostka treningu zdrowotnego (przyktad)

Rozgrzewka Rozgrzewka wspolna Rozgrzewka
10 — 15 minut

Grupa seniora
(wolne tempo ¢wiczen)

1. Marsz 20 w wolnym 1. Marsz 30’ w 1. Marsz w
tempie umiarkowanym umiarkowanym

2. Cwiczenia tempie tempie 20’
rozciagajace w 2. Cwiczenia 2. Cwiczenia
miejscu 10’ wzmacniajace i wzmacniajace,

33



3. Marsz w tempie sitowe w marszu pod rozciagajace i
umiarkowanym 20’ gore, zejscia, marsze sitowe, marsze pod

4. Cwiczenia dynamiczne 20’ gore — 20°
rozciagajace w . Marsz w szybkim . Marsz w szybkim
dwojkach 10’ tempie 20’ tempie 30’

5. Marsz uspokajajacy Marsz  uspokajajacy Marsz uspokajajacy
w wolnym tempie 20’ 10’ 10’

6. Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia
rozluzniajace i rozluzniajace I rozluzniajace i
oddechowe w oddechowe w miejscu oddechowe w
miejscu 5’ 5’ miejscu 5’

7. Pozegnanie, Pozegnanie, odtozenie Pozegnanie,
odtozenie sprzetu. sprzetu. odtozenie sprzgtu.

Grupa poczatkujaca — ogolna charakterystyka jednostki treningowej (¢wiczenia w terenie
otwartym z ciagta obserwacja instruktora):
1. Nauka marszu bez kijkéw (koordynacja ruchowa i marszowa),
Nauka marszu z kijkami w wersji uproszczonej,
Nauka marszu z kijkami w petnej wersji (1-3 ¢wiczenia — 307),
Marsz w lesie, w terenie o0 zroznicowanym uksztattowaniu terenu — 30,
Marsz uspokajajacy 10°,
Cwiczenia oddechowe i rozciagajace 5’.

SE A

Podczas jednostki treningowej uczestnicy pokonuja dystans 4-7 km w zaleznosci od
stopnia zaawansowania grupy. Dodatkowo maszerujacy zdobywaja wiele cennych
umiejetnosci | wiedze zwiazana z aktywnoscia, obejmujaca m.in.:

a. odpowiedni dobor stroju sportowego (obuwie, ubranie turystyczno — sportowe)

- stroj wygodny, nie krepujacy ruchow,

- dostosowany do warunkow atmosferycznych i temperatury otoczenia,

- dostosowany do intensywnosci ¢wiczen.

b) wiedzg z zakresu fizjologii wysitku fizycznego

- rodzaje intensywnosci,

- pomiaru tetna,

- okreslenie stopnia zmeczenia,

- przygotowanie do wysitku,

C) zaopatrzenie si¢ w niezbedne akcesoria i sktadniki odzywcze, m.in. zegarek, woda, czasem
zapasowa kurtka przeciwdeszczowa itp.

d) wiedzg z zakresu treningu zdrowotnego i sportowego

- planowanie treningu indywidualnego,

- przeprowadzenie efektywnej indywidualnej rozgrzewki,

- stosowanie ¢wiczen wspomagajacych trening marszowy (ksztattowanie gibkosci, sity, Ew.
szybkosci),

- przygotowanie poprzez plan perspektywiczny do zawodoéw marszowych nordic walking,

e) wiedzg¢ zwiazana ze zdrowym odzywianiem,

f) wiedze zwiazana z doborem odpowiedniego sprzetu do ¢wiczen: dtugosci i rodzaju kijkow,
korzystania z nich na odpowiednim podtozu,

g) wiedze zwiazana z poprawa gibkosci w obrebie aparatu ruchu i poprawa wydolnosci.
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Obok aktywnosci fizycznej, ktora jest gtdwnym celem zaje¢ uczestnicy podczas
¢wiczen i marszu nawiazuja nowe kontakty, wymieniaja uwagi, udzielaja sobie nawzajem
zyczliwych rad, tworzac w ten sposob zintegrowane srodowisko pasjonatow nordic walking.
W opinii éwiczacych to wiasnie zajecia grupowe, zorganizowane i zaplanowane na konkretny
dzien tygodnia i godzine motywuja do systematycznej aktywnosci. Nielicznym udaje sie
indywidualnie i dodatkowo z wigksza czestotliwoscia kontynuowaé treningi. Pozostala,
zdecydowana wigkszos¢ uczestnikow preferuje jednak zajecia w grupie pod czujnym okiem
doswiadczonego instruktora i w towarzystwie znajomych osob odznaczajacych si¢ zblizonym
poziomem sprawnosci fizycznej i wydolnosci oraz oczekiwaniami zaspokajanymi podczas
marszu. Wybor odpowiedniej pod wzgledem wydolnosci grupy stanowi niezwykle istotny
element zaje¢, ktory nie jest wartoscia stata. Kierujac sie indywidualnymi mozliwosciami
fizycznymi i oczekiwaniami uczestnik powinien dazy¢ do zmiany grupy w kierunku poprawy
wiasnych kondycyjnych granic. Nie zawsze jednak wiek i mozliwosci zdrowotne pozwalaja
zwigkszy¢ uczestnikowi intensywnos¢ podczas ¢wiczen. W takiej sytuacji stara si¢ on
kontynuowa¢ zajecia w odpowiadajacej mu grupie kierujac sie subiektywnymi odczuciami
wysitkowymi.

Informacje na temat zaje¢ ,,Spacer po zdrowie” na Bemowie docieraja do szerokiego
grona aktywnych oséb. Niejednokrotnie uczestnicy brali udziat w badaniach, ktérych celem
byto napisanie prac dyplomowych z zakresu nordic walking. Podczas zaje¢ odbywali tez
praktyki studenci przygotowujacy si¢ do zdobycia tytutu instruktora rekreacji ruchowej nordic
walking.

Od pewnego czasu nordic walking towarzyszy wielu imprezom sportowym
(szczegolnie biegowym). Uczestnikami tych akcji bywaja niejednokrotnie najaktywniejsi
maszerujacy z Bemowa pod opieka instruktorébw (np. podczas EccoWalkathonu) Ilub
indywidualnie. Zajecia ,,Spacer po zdrowie” zachecity tez liczne grono ¢wiczacych do
rywalizacji sportowej m.in. w imprezie Nordic Walking Bemowo Cup.

Najwazniejszym osiagnieciem organizatorow, instruktoréw i samych uczestnikéw jest
przede wszystkim systematyczna aktywnos¢ fizyczna pozwalajaca na prowadzenie zdrowego
I sprawnego zycia przez diugie lata.

Renata Czernecki
Mikotow
Edukacja zdrowotna szansa na zréwnowazony rozwoj dzieci i mlodziezy

Wstep

Dla wielu pedagogébw zdrowie jest wartoscia zapewniajaca przysztos¢ obecnych oraz
kolejnych pokolen. Promocja zdrowia wymaga wiedzy oraz praktyki. Wielki propagator
wychowania zdrowotnego Maciej Demel podkreslat, ze Zle jest wiedzie¢ i nie praktykowac.
Dzisiaj mtodziez ma dostep do wielu informacji na temat zdrowia, a mimo to boryka si¢ z
problemami z nadwaga, sicga po alkohol, narkotyki. Edukacja zdrowotna jest nauka preznie
rozwijajaca sig, ktorej zadaniem jest ksztattowanie odpowiednich postaw wobec zdrowia.
Szansa na zrownowazony rozwoj dzieci i miodziezy jest edukacja zdrowotna realizowana
zgodnie z zatozeniami Strategii Zrownowazonego Rozwoju Polski do 2025 roku.

35




Potrzeby ludzi rosna wraz z dynamicznie postgpujacymi zjawiskami spotecznymi, a ich
zaspokajanie wymaga duzych naktadow wychowawczych i edukacyjnych przygotowujacych
mtoda generacje do udziatu w nich. Pedagogika spoteczna, jako nauka, na przetomie XX i
XXI wieku, ze wzgledu na wielos¢ zmian zachodzacych w spoteczenstwie, intensyfikuje
swoje zadania tak, aby tworzy¢ sprzyjajace warunki dzieciom, miodziezy i dorostym do
aktywnosci intelektualnej, kreatywnej, rekreacyjnej i pomocowej (1). Zachodzace zmiany
spoteczne i ekonomiczne zauwazalne sa m.in. na ptaszczyznie zdrowia. Zmienia sig filozofia
zdrowia, polityka zdrowotna, zmieniaja si¢ metody analizy i sposoby rozwiazywania
probleméw zdrowotnych, zmienia si¢ réwniez edukacja w zakresie zdrowia. Edukacja
zdrowotna powinna wyposaza¢ jednostke tak, aby stata sie ona dojrzata i $Swiadomie
realizujaca sig¢. Stanowi nadzieje na zmiang tego, co antywartosciowe, negatywne i
zagrazajace ludzkiemu istnieniu(2). Edukacja zdrowotna jest ciaglym procesem uczenia ludzi
zachowan zdrowotnych oraz doskonalenia zdrowia wtasnego i innych, jest umiejgtnym
radzeniem sobie w sytuacji choroby lub niepetnosprawnosci(3). A zatem jej skutecznosé¢
pozwoli na prawidtowe funkcjonowanie jednostki w spoteczenstwie.

Dziatania edukacyjne sa przedsiewzigciem moralnym przynoszacym dywidendy w
przyszitosci, a prowadzona w sposob perspektywiczny(4) wpisuje si¢ w koncepcje Strategii
Zrownowazonego Rozwoju Polski do 2025 roku, ktéra okreslana jest jako permanentne
podnoszenie swiadomosci jednostki w zakresie zaspokajania potrzeb i aspiracji obecnych
pokolerr z uwzglednieniem potrzeb rozwojowych przyszéych pokoles. Jednym z elementdw
strategii jest zabezpieczenie zdrowotne i socjalne kazdego obywatela(5). Zréwnowazony
rozwoj okreslany przez Janikowskiego jako sustensywny ogranicza antropopresje poprzez
stworzenie nowego wzoru wspdtistnienia ludzi na ziemi oraz odpowiedzialnosci za przyszte
pokolenia(6). Dziatania nakierowane na zréwnowazony rozwoj Sa koniecznoscia, propozycja
nowego wzoru myslenia, ktory pozwoli stawi¢ czota problemom zwiazanym z globalizacja
oraz narastajacemu kryzysowi rozwoju cywilizacyjnego(7). Uwzglednianie zrownowazonego
rozwoju w edukacji zdrowotnej ma na celu ksztalttowanie zachowan sprzyjajacych zdrowiu,
zapewnienie konsumentom oferty produktow przyjaznych dla zdrowia, wyposazenie
konsumenta w umiejetnosci wyszukiwania produktow przyjaznych dla zdrowia i srodowiska,
umiejetnos$¢ organizowania zycia codziennego, spedzania czasu wolnego(8).

Badania

O waznosci kontynuowania dziatan z zakresu edukacji zdrowotnej dla zréwnowazonego
rozwoju jednostki swiadcza dane Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego z
2011r., gdzie znajdujemy wskazniki z tendencja wzrostowa zaburzen rozwojowych, zaburzen
zachowania i emocji spowodowanych uzywaniem alkoholu. Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny zaprezentowal diagnoze zdrowia psychicznego
Polakow wedtug raportu EZOP, z ktérego wynika, ze co czwarty Polak w wieku
produkcyjnym (badania prowadzono na populacji 10 tys. Polakow w wieku od 18-64 roku
zycia) doswiadczyt w swoim zyciu zaburzen psychicznych. Do grupy zagrozonej zalicza sig
osoby, ktére maja kontakt z alkoholem, papierosami, narkotykami. Unicef w swoich
badaniach z 2013r: ,Warunki i jakos¢ zycia dzieci w krajach rozwinigtych. Analiza
poroéwnawcza” wskazuje na wysoki wspétczynnik umieralnosci dzieci i mtodziezy w Polsce w
wieku od 1 do 19 lat z powodu samobdjstw, morderstw, wypadkéw drogowych, utoniec,
upadkow, pozaréw. W grupie 29 krajow Polska zajeta jedna z ostatnich pozycji pod wzgledem
odsetka mtodziezy, ktora jest bardzo zadowolona ze swojego zycia, dane te moga mie¢ istotne
znaczenie w przyczynach wysokiego wspotczynnika umieralnosci dzieci i miodziezy.
Warunki materialne polskich dzieci sa ponizej sredniej krajow rozwijajacych sie. Pod
wzgledem zamoznosci rodzin Polska plasuje sie na 6 najwyzszym wskazniku niskiego
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poziomu. Odnotowano réwniez wysoki poziom deprywacji potrzeb dziecka. W rodzinach o
nizszym statusie materialnym obserwuje si¢ gorsza komunikacje¢ dzieci z rodzicami oraz mata
grupe bliskich kolegow i negatywny stosunek do szkoty. Niepokojacy jest wzrost liczby dzieci
z nadwaga. W raporcie czytamy, ze odsetek mtodziezy w Polsce z nadmiarem masy ciala jest
wiegkszy niz w wigkszosci krajéw europejskich. Najprawdopodobniej stan ten spowodowany
jest wzrostem zachowan sedenteryjnych wsréd badanej grupy. W Polsce zaobserwowano
znaczacy wzrost sredniej liczby godzin spedzonych przez uczniow przy komputerze. Innym
problem sa choroby odtytoniowe, ktore dotycza dorostych, jednak poczatki natogu najczesciej
maja miejsce w okresie adolescencji, a wiek sicgania po pierwszego papierosa stale obniza sig.
Niepokojacym zjawiskiem jest wzrost wielu zachowan ryzykownych w mtodszych grupach
wiekowych, szczegolnie wsrdd 13. latkow. Badania wskazuja na tendencje wzrostowa ilosci
mtodziezy palacej marihuang.
Szkolna edukacja zdrowotna
Swiadomos¢ tak wielu zagrozen budzi wsrdd aktywnych pedagogéw uzasadniony niepokoj.
Zdrowie uwiktane jest spotecznie, kulturowo i ekonomicznie, wzory zachowan zdrowotnych
przekazywanych na drodze socjalizacji nie sa jednolite, dlatego koniecznoscia jest wtaczenie
w system edukacji zdrowotnej wszystkich srodowisk, instytucji, ktére moga bra¢ udziat w
tworzeniu prawa, programow, wszelkich dziatan mogacych poprawi¢ sytuacje zdrowotna
spoteczenstwa polskiego.
Szkota ze wzgledu na swdj charakter organizacji pracy, stwarza mozliwosci prowadzenia
zaje¢ systematycznych, planowych i ciagtych(9). Cele edukacji zdrowotnej realizowane sa w
ramach Programéw Profilaktyki i Szkolnych Programéw Wychowawczych, a od 2012r.
edukacja zdrowotna realizowana jest rowniez podczas zaje¢ wychowania fizycznego.
Dziatania profilaktyczne w swietle przemian obyczajowych, ktére obejmuja mtodziez, wydaja
si¢ nieskuteczne, mimo iz mtodziez ma mozliwos¢ na swiadomy i aktywny wybor zdrowego
zycia(10). Rozpoznawanie zaburzen wystepujacych wsrdd miodziezy niesie za soba
konieczno$¢ tworzenia nowych i ewaluowania juz istniejacych programéw profilaktycznych,
skutecznie realizowanych przez kompetentnych nauczycieli, czyli edukatoréw zdrowia. Z
moich obserwacji i rozmoéw z nauczycielami wychowania fizycznego oraz wychowawcami
klas realizujacymi elementy edukacji zdrowotnej podczas zaje¢ wychowania fizycznego i
godzin wychowawczych wynika, ze edukacja zdrowotna w obecnej formie moze nie przyniesé¢
zaktadanych profitow edukacyjnych. Zajecia z zakresu zdrowia powinny by¢ prowadzone
podczas odrebnej jednostki lekcyjnej przez odpowiednio przygotowanych specjalistow z
mozliwoscia oceniania postepow wiedzy z zakresu zdrowia. Inaczej beda to ciagle dziatania
pozorowane. Mozna réwniez rozwazy¢ mozliwos¢ rozszerzenia wachlarza przedmiotow
zdawanych na maturze. Bytoby to kolejnym elementem mobilizowania mtodziezy do
kompleksowej znajomosci tematu tym bardziej, ze jak wynika z badan UNICEF Polska
znajduje sie¢ w czotdwce panstw pod wzgledem osiagnie¢ edukacyjnych dzieci i mtodziezy.
Warto jest zatem rozwija¢ kompetencje zdrowotne dzieci i mtodziezy, ktore beda stanowity
spoteczna inwestycje.
Zakonczenie

Wizja zdrowia jest stale modernizowana ze wzgledu na relatywizm wartosci oraz
niejasne kryteria podwazajace dotychczasowe definicje spoteczno-kulturowe rol, zjawisk,
zachowan. Znaczenie zdrowia, tak jak wiele innych wartosci ulegto powaznemu zachwianiu.
To, co kiedys byto norma, dzis moze okaza¢ sie niewystarczajace, a nawet niepokojace.
Wyznaczniki zdrowia nabieraja wciaz nowych znaczen jak np. zdrowe odzywiane. Sytuacja
taka jest wynikiem niepewnosci bedaca stata cecha postmodernistycznych czaséw(11). O
zdrowiu wypowiadat si¢ w jednym ze swoich wywiadow telewizyjnych prof. dr hab. n. med.
Jan Dutawa, znany autorytet medyczny, ktory podkreslat, ze zdrowie jest zbyt cenne, by oddac
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je w rece jedynie lekarzy. Istotna rola w zréwnowazonym rozwoju wspieranym poprzez
edukacje¢ zdrowotna ma by¢ rozbudzanie wsrdd dorostych, dzieci i mtodziezy wartosci, jaka
jest odpowiedzialnos¢, ktora powstaje w wyniku dziatania(12) i pozwala nam
Lurzeczywistnia¢  swoje czfowieczenstwo”(13). Wspieranie zréwnowazonego rozwoju
miodziezy jest priorytetem zamknigtym w odpowiedzialnosci za przysztos¢ nasza oraz
przysztych pokolen. Odpowiednia edukacja zdrowotna polegajaca na swiadomej i statej pracy
nad soba i poczuciu odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i publiczne(14) realizowana przez
profesjonalnie przygotowanych nauczycieli — edukatorow zaowocuje postawa ograniczajaca
antropopresje w mysl odpowiedzialnosci za siebie oraz innych. Edukacja zdrowotna jest
istotnym elementem mato eksponowanym w Strategii Zrébwnowazonego Rozwoju Polski do
2025 roku, a stanowi podwaliny zréwnowazonego rozwoju. Zatem dobrze wyedukowane,
swiadome spoteczenstwo bedzie skutecznie realizowato zaplanowane zadania Strategii.
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Sylvia Plath. Dzienniki 1950 —-1962. Opr.Karen V Kukil;

Proszynski i S-ka 2013.

Dzienniki Sylwi Plath czytane niespiesznie i z uwaga, potwierdzaja to z
€zego nie zawsze zdajemy sobie sprawe a czego wciaz doswiadczamy,
7€ sens zycia to przede wszystkim codziennos¢, mozo6t istnienia, rzeczy
codzienne i niepokodj, ze wciaz nie wiemy tego co chcielibysmy
wiedzie¢. Autorka napisze : ,,Nigdy nie naucze sie tych wszystkich
rzeczy, ktére chce umie¢” i ,,staraj sie doréwna¢ innym, mimo ze to
meczy i boli”. Wiedzie¢, rozumie¢ i by¢ na topie bo ,cichych sie
ignoruje i depcze”. Nasze dobre samopoczucie — cecha zdrowia
psychicznego moze wiec by¢ osiagane przez poznanie, zrozumienie i
akceptacje tego czego nie da si¢ zmieni¢ i po prostu przez dynamiczne
uczestnictwo.

Marta Konarzewska, Piotr Pacewicz. Zakazane Milosci. Seks i inne
tabu. Wydawnictwo Krytyki Politycznej.

Ksiazke nalezy koniecznie przeczyta¢, zwtaszcza powinni to zrobié ci,
ktérzy w roznym zakresie uczestnicza w procesach edukacji,
wychowania i ksztattowania moralnego porzadku i tolerancji.

W ksigzce czytamy m.in.:,,Najbardziej bodaj wrazliwym elementem
indywidualnej tozsamosci jest tozsamos¢ seksualna. Zwfaszcza w
kulturach chrzescijasiskich, od kiedy uznaty seksualnosé¢ za sfere
grzechu, z ktoérego rozgrzeszy¢ moze jedynie prokreacja. Chyba w
zadnej dziedzinie zycia nie ma tak wielu obostrzezi moralnych i praw-
nych jak wfasnie w tej. | tak wielkiego zakfamania. | tak ogromnej
represji uczué i pragnier. | wreszcie tylu naruszer ludzkiej godnosci”.

| dalej ,,Homofobia stanowi pogwaicenie godnosci ludzi, ktérych sie
dyskryminuje i ktérymi sie pogardza, ale w jeszcze wigkszym stopniu
tego, kto dyskryminuje i pogardza.... pogardzajgc Kims, stajemy sie
czesto narzedziem w reku tych, ktérzy na tej pogardzie i nienawisci
zbijajq kapita/ - polityczny, spofeczny, narodowy lub religijny....

SWIAT NAUKI (SCIENTIFIC AMERICAN) Nr 9.2013 (265

Jak sen ksztaltuje pamieé

Autorzy rekomendowanego tekstu Giulio Tononi i Chiara Creili, to
profesorowie psychiatrii z University of Wisconsin-Madison. Ich
badania dotyczace funkcji snu stanowia fragment wiekszego projektu,
dotyczacego  $Swiadomosci  cztowieka. W artykule czytamy
m.in.,,Podobnie jak wielu naukowcow i amatoréw, takze my
zastanawialismy sie od dawna, jakie korzysci musi przynosié sen, skoro
jest niezbedny dla zywych organizmow™....

»Wyniki badarn sugerujq, ze podczas snu rozluzniajg sie pofqczenia
pomiedzy komérkami nerwowymi. Jest to zaskakujqce, jesli wzigé pod
uwage, ze wzmacnianie tych pofgczern w stanie czuwania sprzyja nauce i
zapamietywaniu. Jednak dziegki rozluznianiu synaps sen moze
zapobiegac¢ przesyceniu komorek mozgu codziennymi doswiadczeniami i
zuzywaniu zbyt duzych ilosci energii....,,podczas snu rozluzniajqg sie
pofgczenia pomiedzy komdérkami nerwowymi w mézgu, co najwyrazniej
ma na celu oszczedzanie energii.... ,,aktywnos¢ mozgu w czasie drzemki
moze w jakis sposéb przywraca¢ do stanu poczgtkowego miliardy po-
fqczer miedzy neuronami, ktére ulegajg modyfikacji kazdego dnia pod
wp#ywem wydarzer, jakie nas spotykajg w czasie czuwania”.
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