D E R

PROMOCJA ZDROWIA, KULTURA ZDROWOTNA | FIZYCZNA

SZKOLNY
ZWIAZEK

Numer 2. 2013 /265/ e

INSTYTUT

Proces opisywania rzeczy nie prowadzi juz do ich zmieniania, tak jak przewidywanie tego, co
nastgpi nie prowadzi juz do ich zmieniania (Zygmunt Bauman)

(patrz artykuZ Tadeusza Karpowicza wewngtrz numeru)
W numerze migdzy innymi :

Zbigniew Cendrowski — Drodzy czytelnicy: Mozolnie, krok po kroku, piszemy Pomaranczowa
Ksigge Promocji Zdrowia, Kultury Zdrowotnej i Fizycznej. Naukowcy i politycy

Jozef Drabik - Czy aktywnos¢ fizyczna moze by¢ wyrazem patriotyzmu

Zygmunt Jaworski - Moje sugestie dotyczace Pomaranczowej Ksiegi

Zbigniew Cendrowski —Dlaczego nie chca chcie¢ — nowy tekst

Tadeusz Karpowicz — Miejsce wychowania fizycznego w promocji zdrowia

Marzena Jakubczyk - Scenariusz spotkania integrujacego uczniéw i rodzicow

Zbigniew Cendrowski — Rekomendacje ( Balcerowicz, Bauman, Nowocien, Zuchora (red)

Konferencja na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy (26. 04. 2013)



Drodzy czytelnicy

Praca nad Pomaranczowa
Ksiega zacheca do
cierpliwego i uwaznego
wstuchiwania sie w rozne
gltosy 1 opinie dotyczace
spraw zdrowia. Sa to czesto
wazne inspiracje i
podpowiedzi co do kierunku
tych prac. W szczeg6lnosci
inspirujace sa te momenty
kiedy co$ powszechnie
uznane za pewnik budzi nasz
niepokdj. Oto jeden z takich
przyktaddw.

Z wielkim zainteresowaniem
wystuchatem dtugiej nocnej

audycji telewizyjnej, w
ktorej kilkoro wysokiej
klasy  naukowcow (z
tytutami profesorskimi),
chyba gtéwnie
amerykanskich) debatowato
0 roznych  problemach

zdrowia. Podawane przez
nich informacije i opinie byty
rezultatem duzych i
wieloletnich  badan oraz
pogtebionych  przemyslen.
Wystepujacy informowali o
roznych, bardzo
interesujacych  odkryciach
nauki i nowych dokonaniach
w  zakresie  medycyny
klinicznej.

Wszyscy bardzo fachowo i
whnikliwie mowili 0
podstawowych przyczynach
pogarszajacej sie kondycji
zdrowotnej, a ich opinie co
Lider3000@poczta.onet.pl
www.lider.szs.pl

do mozliwosci poprawy sytuacji byly dos¢ jednomysine : kazdy
sam jest odpowiedzialny za swoje zdrowie, kazdy musi sam
podejmowaé¢ decyzje dotyczace zachowan prozdrowotnych,
rodzina powinna kultywowaé¢ zdrowy styl zycia, dzieci powinny
by¢ wychowywane w kulturze zdrowotnej. Mnozyty si¢ gtgboko
prawdziwe zalecenia obfitujace w slowa : nalezy, musi,
koniecznie, trzeba bezwzglednie itd.; itp. Takie debaty odbywaja
sie tez w Polsce, podobny tenor maja liczne konferencje naukowe.
Oczywiscie daleki jestem od tego, aby osobom wystgpujacym w
tych  spektaklach zarzuci¢ jakas powierzchownos¢ czy
nierzetelnos¢. Méwia to co wiedza w najlepszej wierze, do czego
doszli w swych badaniach i pracy intelektualnej i niesprawiedliwe
bytoby oczekiwanie, ze jednoczesnie powiedza co czyni¢, aby
kazdy chciat prowadzi¢ zdrowy styl zycia i jak postepowaé, aby
rodziny zylty zdrowo itp. itd. Niepokojace jest jednak to, ze
liderzy zycia spotecznego, panstwowego i politycznego, nie
wyciagaja z takich opinii naukowcOw zadnych praktycznych
wnioskéw dla swej dziatalnosci, powtarzaja niemal dostownie
opinie naukowcow, a wiec, ze cztowiek sam musi zadba¢ o swoje
zdrowie, dodajac asekuracyjnie, ze jest to kwestia wolnosci, ze
panstwo (i jego rézne struktury) nie powinny sie w te wolnos¢
wtraca¢. Tak oto naukowcy, czesto nieswiadomie, dostarczaja
alibi rzadzacym i zwalniaja ich od odpowiedzialnosci. Rzadzacy
nie rozumieja, czesto nieswiadomie, ze nauka najczesciej mowi
co a nie moéwi jak. Zadaniem rzadzacych jest zas, aby owe
konstatacje nauki przetozy¢ na jezyk konkretnych dziatan z
zastosowaniem wszelkich dostepnych wiadzy srodkéw i metod.
Pewien wybitny profesor (chyba Steven Pinker ?) uwazat, ze jest
to znaczaca luka w strukturach nauki, ktéra zbyt mato uwagi
poswieca technikom motywowania cztowieka do pozadanych
dziatan (metanoia), twierdzit tez, ze te dzialy nauki powinny by¢
bardziej eksponowane w systemach preferencji, nagradzania, a
nawet nagrdd najwyzszej rangi oraz, ze za dziatalnos¢ naukowa w
zakresie praktycznych wdrozen i popularyzacji powinny by¢ na
rowni z innymi dziatami nauki przyznawane tytuty naukowe i
nagrody. Utyskiwat tez, ze takie badania i konstatacje sa takze w
srodowiskach naukowych mato cenione i naukowcy niechetnie
podejmuja takie prace. Wydaje sie, ze podobnie jest i u nas.
Trudno o sukces naukowy w pracach dotyczacych metodyki
wdrozen i ewaluacji.

Wydaje sie, ze te koncepcyjne luki, zarbwno w nauce jak i
rzadzeniu, tworza owa naturalng baze dla neoliberalnych
koncepcji, zwalniajacych wszelkie wtadze od odpowiedzialnosci
za wadrozenia, a wszelkie starania organizacyjne i prawne,
zmierzajace do motywowania ludzi za sprzeczne z idea wolnosci.
Nie bez winy jest tez i sama nauka zaniedbujaca swe dociekania
w sprawach realizacji owych, w innej szufladzie pouktadanych
pieknych zadan. Skadinad jest dos¢ zrozumiate, ze kazde
srodowisko (w tym naukowcy i politycy). unikaja podejmowania
takich zadan, ktore sa trudne, mato efektowne i niespektakularne.

Zbigniew Cendrowski
Redaktor Naczelny
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Zygmunta Baumana ,»OKkno szeroko
otwarte na swiat"

1. Nalezy milcze¢ o tym, o czym nie
mozna mowi¢ odpowiedzialnie, to znaczy z
petnym przekonaniem, albo z poczuciem ,
76 ma sie¢ cos wartosciowego do
zaproponowania.

2. Czasy beztroski mingty bezpowrotnie.

3. Odkrycia, ktore kiedys byty dla mnie
fascynujace i ktdrymi chciatem si¢
podzieli¢c z catym s$wiatem, z uptywem
czasu zaczety mi si¢ wydawaé¢ banalne i
nudne.

4.Ludziom niezwykle trudno przychodzi
wyciaganie  wnioskbw z  minionych
wydarzen, rowniez uczenie si¢ na btedach
— szczeg6lnie tym, ktérzy owe biedy
popetnili.

5. Spoteczenstwo kapitalistyczne, ktorym
rzadzi rynek ma to do siebie, ze kusztyka
od jednej zapasci do kolejnej.

6. Ludzi zaczeto uczy¢ konsumowania
wielu towaréw jednoczesnie. Jedzenie i
picie  byly najbardziej oczywistymi
kandydatami na czotowa pozycje posrdd
aktywnosci konsumenckich.

7.W hierarchii najbardziej uzytecznych
umiejetnosci  sztuka surfowania zajeta
miejsce sztuki zgtebiania spraw.

8.Dos¢ powszechna wydaje si¢ tendencja
do odrzucania kolejnych sposrod licznych
funkcji  nowoczesnego  panstwa.... i
przekazywanie ich na nizszy poziom zycia
(jednostki).

9. Demokracjom na catym s$wiecie nie
udato sig¢ powstrzyma¢ ludzi przed
odwroceniem si¢ od  sfery publicznej i od
obywatelskiego  obowiazku dbania o
wspolne dobro.

10. Demokracja nie moze poprzestawac na
obietnicy jednostkowego bogacenia sie. Jej
najwigksza i1 najbardziej unikalna cecha
jest stuzba sprawie wolnosci wszystkich
ludzi.




Jozef Drabik,
Bydgoska Szkota Wyzsza
Czy aktywnos¢ fizyczna moze by¢ wyrazem patriotyzmu*

Publikuje ten bardzo interesujgcy artyku/ profesora Jozefa Drabika, przede wszystkim ze
wzgledu na nowatorskie, wrecz wizyjne spojrzenie na problem zwigzkow wolnosci i
odpowiedzialnosci i wynikajgcych stgd powinnosci kazdego z nas. Czerpie stqd bardzo wiele
ozywczych impulséw do prac nad Pomarasiczowq Ksiegg (Zbigniew Cendrowski)

,.Nie pytajmy, co moze zrobi¢ dla nas ojczyzna, pytajmy, co my
mozemy dla niej uczyni¢” (J.F. Kennedy)

Na poczatku przyblizmy pojecia tytutowe — aktywnos¢ fizyczna (AF) i patriotyzm. AF
rozpatruje sie na og6t z dwoch perspektyw — pedagogicznej i biologicznej. Z perspektywy tej
pierwszej to proces edukacyjny, ktérego najwazniejszym elementem na gruncie kultury fizycznej
nie jest usprawnianie lecz uzyskanie nawyku ruchu (A. Krawanski ). AF w kategoriach
biologicznych to zaplanowana i wielokrotnie powtarzana praca migsni szkieletowych
charakteryzujaca si¢ ponad spoczynkowym wydatkiem energii lub wydatkiem powodujacym
migsni szkieletowych zwigkszajaca wydatek energii powyzej poziomu podstawowego (a nie
tylko poziomu ponad spoczynkowego — przyp. J.D.). Przyktadem wysitku o podstawowym
wydatku energii jest stanie, wolne chodzenie, wejscie na kilka schodoéw lub inne epizodyczne
wysitki 0 umiarkowanej intensywnosci. Osoby o takiej aktywnosci uwazane sa za nieaktywne
fizycznie, w przeciwienstwie do 0s6b wydatkujacych energii ponad poziom podstawowy — i
wtedy zwiazanej z efektami zdrowotnymi (szybki marsz, gry sportowe, bieganie itp.). Na
gruncie kultury fizycznej AF w odréznieniu od aktywnosci ruchowej (AR), w ktorej czynnosci,
moga by¢ automatyczne, mechaniczne (J. Nowocien), fizjologiczne i bezmysine jest celowo
ukierunkowana na przywracanie, utrzymanie i pomnazanie zdrowia, rzadziej w celach
sportowych. AF to cos$ wiecej niz AR. Pierwsza wymaga petnego zaangazowania swiadomosci,
druga — niekoniecznie. AF jest jednoczesnie AR, ale ta druga nie musi by¢ ta pierwsza. Bedzie
po wypetnieniu jej ¢wiczeniami fizycznymi — systematycznie powtarzanymi, zaplanowanymi i o
odpowiedniej strukturze aktami ruchowymi ukierunkowanymi na konkretny cel. Wszystkie
¢wiczenia fizyczne, to AF, ale nie kazda aktywnos¢ naszego ciata jest ¢wiczeniem fizycznym.
Wspolnym obszarem jednej i drugiej jest podtoze biologiczne (procesy energetyczne, zrddia
energii). Rézni je natomiast podtoze psychospoteczne (cele, motywacje, procesy myslowe,
swiadomos¢) 1 podioze strukturalne dziatan ruchowych (éwiczenia fizyczne vs ruchy
epizodyczne, pojedyncze, bezplanowe i o chaotycznej, przypadkowej strukturze sktadnikéw
obciazenia — objgtosci i intensywnosci wysitku) oraz narzedzia oceny. AF zwykle oceniamy
jednostkami fizycznymi — czasu, dtugosci, energii. Trudno je zastosowa¢ do oceny AR, np.
machania raczkami niemowlegcia czy drapania si¢ po plecach cztowieka dorostego, czy nie
przymierzajac, do aktywnosci ruchowej jelit.

W zdrowym stylu zycia chodzi o AF ukierunkowana na zdrowie. Stanie si¢ ona taka, gdy

bedzie powtarzana minimum 3 x tygodniowo (lepiej czesciej) oraz minimum 30 min (lepiej

dtuzej) w sposob raczej ciagty i wyraznie meczacy (np. J. Drabik, H. Kunski).



Przytoczone na poczatku stowa bytego prezydenta USA zachecaja do podejmowania
roznych dziatan wiasnie ze wzgledow patriotycznych. Patriotyzm rozpatrujemy bowiem w
kategoriach postaw, tj. gotowosci do dziatania. To element postawy obywatelskiej. Patriotyzm
(fac. patria — ojczyzna, grec. patriotes — obywatel, rodak, ziomek - postawa szacunku,
umitowania i oddania wtasnej ojczyznie oraz cheé ponoszenia za nig ofiar. Charakteryzuje sig
przedktadaniem celéw waznych dla ojczyzny ponad partykularne interesy witasne (Popularna
Encyklopedia Powszechna 2004). Dzis nikt nie mysli o sktadaniu siebie w ofierze za ojczyzng.
Powinnismy jednak o takich okresach w naszej historii pamigta¢. Nie mozemy tego zapomnieé
bez szkody dla nas samych — mimo i wbrew gtoszonemu dzis hastu, ze ,,jako nardd jestesmy
zbyt mocno zanurzeni w historii” ( M. Sroda w TVN24). Znajomos¢ przesztosci poszerza pole
wyboru, bo wiedza o przesztych uwarunkowaniach modyfikuje aktualne ich skutki (H.
Marrow za: J. Padorose). Pamig¢¢ jest gwarancja tozsamosci osobowej i zbiorowej (J.
Padorose). Probom jej usuwania (dzis np. w podrecznikach historii) nalezy stawi¢ opbér,
rowniez dlatego, ze ,,gotowos¢ oporu jest porekq wolnosci” (A. Bregman).

Wedtug innych zrédet (Encyklopedia Powszechna 1985) patriotyzm to postawa
spoteczno-polityczna oparta na zasadach mitosci i przywiazania do ojczyzny, jednosci i
solidarnosci z wiasnym narodem, poczuciem wigzi spotecznej i wspolnoty kultury. Przez
dziesiatki lat imputowano nam jeszcze inne, szersze rozumienie patriotyzmu: ,,W krajach
socjalistycznych patriotyzm jest integralnie zespolony z internacjonalizmem, z poczuciem wiezi
z calq wspoblnotg parnstw socjalistycznych, miedzynarodowym ruchem robotniczym i sifami
postepu na swiecie”(sic!) (Encyklopedia Powszechna 1975). Z wczesniejszej definicji
patriotyzmu wynika, ze jest on przynalezny konkretnej ojczyznie, zwiazany jest z konkretnym
narodem. Mimo to, dzisiaj, po 20 latach, z zatozenia suwerennego i wolnego kraju, probuje
si¢ zndw nawiaza¢ do owej ,wiezi z calq wspolnotg”, twierdzac u samego szczytu wiadzy,
wtedy jeszcze ustawodawczej (B. Komorowski), ze ,,...nowg formg patriotyzmu jest takze
bycie dobrym obywatelem Europy” (sic!) (Przeglad Wydarzen 2009). Dzisiaj, na prowadzonej
przez siebie lekcji historii Prezydent do tego rozumienia patriotyzmu juz nie wrécit. Ale do
rozumienia poprzedniego chciatoby si¢ dopowiedziec, jesli Europy, to moze idzmy dalej - i
Matki Ziemi. Jest to niewatpliwie wypaczenie pojecia patriotyzmu charakterystyczne dla
neoliberalizmu wspieranego przez lewacka inteligencje: ,,.Dzis patriotyzm narodowy i
panstwowy staje sie anachronizmem” (J. Urban), ,Potrzebg jednoczenia sie Europy jest
umniejszanie znaczenia patriotycznych postaw” (J. Urban) (Przeglad Wydarzen 2009). Ktam
temu, na szczescie, zadata cata Polska oddajac 10.04.2010 roku hotd $p. Prezydentowi
Lechowi Kaczynskiemu. Akurat ta ,potrzeba...Europy” moze by¢ przez niektérych
zrozumiala, ale przez wigkszo$¢ jest nie do zaakceptowania. W tym kontekscie do
zaakceptowania jest natomiast patriotyzm jako ,,walka o godne miejsce Polski w Europie” (L.
Kaczynski - z przemowienia podczas inauguracji roku akademickiego w UM w Lodzi, 2009),
czy : ,,potrzebna jest tu przyzwoita postawa obywatelska w sfuzbie wfasnego panistwa” (T.
Natecz). (Przeglad Wydarzen 2009). Jest to jeden z przejawdw patriotyzmu aktywnego,
szczegolnie pozadanego w dobie europejskiej globalizaciji.

Patriotyzm powinien wyptywac¢ z wewngtrznej potrzeby stuzenia soba innym. Taki
patriotyzm wymaga wysitku. Moze to by¢ tez wysitek fizyczny pod postacia systematycznej
AF — treningu zdrowotnego (niewazne tutaj jak rozumianego). Trening ten to wyraz troski o
siebie, ale jednoczesnie troski o innych. Ta mysl wobec innych zbliza nas do odnajdywania
samego siebie, gdyz ,kto traci samego siebie odnajduje sie” (Biblia). Powinnos¢ wobec
innych skfania nas do poswigcenia si¢ (patriotyzmu wiasnie), a tam gdzie si¢ ono pojawia
,odnajdujemy takze poczucie istnienia wyzszych wartosci” (L. Ferry). Przyznajemy wtedy, ze
sa inni, dla ktérych warto to uczynic.

AF moze jednoczy¢ spoteczenstwo wokdt wartosci patriotycznych. Fizyczny trening
zdrowotny to swoiste poswigcenie. Gdy towarzyszy mu mysl o innych staje si¢ rzadkim
dzisiaj dobrem. Jest dobrem przewyzszajacym dobro troski o siebie jako szczatkowej formy



dawnego umierania za ojczyzng, humanizacja tamtego poswigcenia sig. To dar z siebie. Praca
nad soba, zwlaszcza gdy dotyczy naszego ciata stabego jest takze swoistym aktem odwagi
(mieszczacej si¢ rowniez W pojeciu patriotyzmu). Zajmowanie si¢ ciatem (jego tworzeniem)
jest nadawaniem mu sensu. Z sensu nie powinnismy rezygnowa¢. Od niego moze zaleze¢
akceptacja zycia. Ma on jednak to do siebie, ze trzeba go nieustannie urzeczywistnia¢, bowiem
nie jest on nam dany raz na zawsze (M. Heller).

Rozwazajac zajmowanie si¢ ciatem w formie treningu zdrowotnego trzeba pamigtac,
ze brak niezbe¢dnego dla zdrowia poziomu AF w koncu zabija. W wymiarze globalnym
dotyczy to prawie 2 min os6b rocznie (WHO 2004). Wszystkie one, na ktéryms etapie swego
nieszczescia byty leczone. Na to leczenie pod postacia podatkow skiadali sie inni. Fakt
obciazania ludzi niewinnych skutkiem lenistwa ruchowego innych osob (Z. Cendrowski) jest
amoralne i anty-patriotyczne. Jest to wigc etyczny i patriotyczny wymiar AF, poniewaz koszty
leczenia i zgondw umniejszaja bogactwo narodu. Koszty spoteczne bytyby znacznie mniejsze
gdyby u kazdego z nas podstawowym elementem stylu zycia byta AF.

Kazdy aktywny fizycznie dziala na rzecz narodu. AF bowiem modyfikuje, w wymiarze
indywidualnym i spotecznym, szkodliwe dla zdrowia inne elementy stylu zycia. Sktania np. do
porzucenia palenia tytoniu, rezygnacji z picia alkoholu, do zdrowego odzywiania si¢. Przyklad
cztowieka aktywnego zacheca do AF innych. Jest to o wiele tatwiejsze (np. zachecenie do
marszu) i tansze niz obnizanie czynnikow ryzyka zachorowan i przedwczesnych zgondw, np.
obnizenia cisnienia tetniczego krwi, czy stezenia szkodliwych frakcji cholesterolu. Jest to wiec
dziatanie nie tylko zdrowotne, ale i ekonomiczne. Tak szerokie spektrum AF sktania nas do jej
podejmowania z mysla o0 powinnosciach chociazby wobec o0s6b nam najblizszych,
potrzebujacych efektow AF — lepszego zdrowia, sprawnosci fizycznej — dla ich wigkszego
bezpieczenstwa i spokoju. Troska o rodzing — podstawe silnej ojczyzny, to przejaw patriotyzmu.
Zdrowy cztonek rodziny ma dla niej wigcej czasu. Troska o0 ojczyzne to troska o nas samych, ale
takze naszych bliskich. Oni oczekuja naszego zdrowia, w tym naszego sprawnego ciata. To ciato
staje si¢ jeszcze wigkszym dobrem, gdy dobru stuzy (A. Pawtucki). Tym bardziej, ze dazenie do
tego dobra nie wymusza w zadnym stopniu umniejszania godnosci ludzkiej. Wprost przeciwnie
— ja podnosi, poniewaz spetnia wymaog jednoczesnej troski o siebie i innych.

Ta troska o innych wpisuje si¢ w art. 29 Deklaracji Praw Cztowieka z 10.X11.1948
roku — ,,...kazdy czfowiek ma obowigzki wobec spofeczernstwa”. Tak przysposobione na dobro
ciato w treningowych zabiegach wokot niego pomaga cztowiekowi odkry¢ prawde o zyciu
sensownym (A. Pawtucki). W kazdym ciele jest dos¢ sity, by podja¢ jakis trud na rzecz swego
ciatla. Ta sita tkwi w swiadomosci tej sity. Wykorzystujmy te moc do tworzenia ciata
zdrowego i przydatnego innym. Swiadomosé takiego ciata ujawnia si¢ w czynie dla innych i w
tym wigkszej potrzebie dbatosci o nie (K. Wojtyta). Taki czyn jest najgiebszym sensem
naszego ciata. A los sensu jest w naszych rekach (H. Reeyes). Tak m.in. rozumiane zycie
sensowne jest wyrazem patriotyzmu, ktory sam w sobie jest nie tylko cnota (a nie ,,demonem”,
jak twierdzit po 10.04.2010 roku gtéwny przesmiewca ,Szkta Kontaktowego” TVN24), ale
tez zyciem sensownym w jeszcze szerszym aspekcie.

Osoby podejmujace AF uczestnicza nie tylko w najwigkszym projekcie krajowym, ale
i globalnym zmniejszania ludzkich, wielowymiarowych cierpien i przywracania godnosci
sobie i innym (tez element patriotyzmu). Dodajmy tutaj, ze pamig¢ o swoich obowiazkach
wobec innych jest jednym z wartosci kapitatu spotecznego, bez ktérego kazdej spotecznosci
grozi regres.

Wyrazem patriotyzmu dzisiaj nie musi by¢ umieranie za ojczyzng, ale rozumne i
pozyteczne zycie dla niej, sptacanie wobec niej specyficznego dtugu, bowiem, jak ujeta to
moja byta studentka (I. Hohn) — ojczyzna data nam wszystko. W niej zacz¢lto sig nasze zycie i
jego sens. Ofiarowata nam miejsce dorastania, wyksztatcenia i pracy. Podzielita si¢ z nami
cata soba. Dlaczego wigc nie mozemy okazaé¢ jej troche wdzigcznosci? Bycie patriota jest
najlepszym sposobem na docenienie tych daréw.



Wysitek fizyczny, ten nie weekendowy, ale systematyczny, dzien po dniu, nielekki i
znojny, jest wyrzeczeniem si¢ wygodnictwa i w tym sensie moze by¢ dyskomfortem, a nawet
swoistym ,,cierpieniem”, (Benedykt XVI) ,cierpieniem” jednak pozadanym. Bez wysitku
bowiem, bez zaangazowania si¢ w to co trudne, nie jest mozliwe pelniejsze poznanie samego
siebie i dalszy rozwoj, w tym rozwdj dla dobra ojczyzny. J. Pitsudski powiadat: ,,to jest dobre,
co jest trudne”.

Wyrazem patriotyzmu moze by¢ opisany wysitek fizyczny nad soba, ale i z mysla o
innych. Wiasnie sposrod wszystkich zachowan zdrowotnych cztowieka, jedynie w przypadku
AF chodzi o dawanie czegos z siebie, dawanie pod postacia wysitku, zmeczenia, potu. Zwykle
jednak tatwiej jest bra¢ niz dawaé. Ten dar dla ojczyzny, cho¢ niezbyt kosztowny jest za to
mozliwy dla wigkszosci ludzi. Zwracat na to uwage Jan Pawet Il: ,,Nie chciejcie ojczyzny,
ktdra was nic nie kosztuje” (Jan Pawet I1).

By¢ nieaktywnym  fizycznie jest oczywiscie indywidualnym  wyborem
usprawiedliwionym wolnoscia osobista, ale wolno$¢ w sferze zdrowia jest kajdanami drugiego
w sferze podatkéw i skladek ubezpieczeniowych (A. Gniazdowski) — owych, wczesniej
wspomnianych kosztow spotecznych. Wyborem, wigc tak, sprawa — nie. Skutki braku AF
uderzaja bowiem w innych, w nardd, panstwo i przez to przecza postawie patriotycznej. AF
jest wigc naszym obowiazkiem i nie moze by¢ dalej ,,spychana na mielizne wolnego czasu™
(M. Demel). To genialna mysl Profesora. O ile wiem, nie podj¢ta dotad przez znawcow czasu
wolnego w polskich uczelniach ,,sportowych”.

Rozwijajac ja - ,,spychanie...” owo zwalnia cztowieka od obowiazku dbania o zdrowie. Jesli
obowiazkiem naszym jest dbanie o zdrowie (w tym celu przeciez np. jemy i pijemy — i raczej
nie odktadamy tego na czas wolny, np. w $rode ), to dlaczego AF mamy spycha¢ na czas
wolny? Skoro AF chcemy przypisywa¢ tylko wolnemu czasowi, a on si¢ coraz bardziej nam
kurczy, to trudno bedzie oczekiwaé wigkszego odsetka ludzi aktywnych fizycznie (czego
zyczy sobie NPZ). Inaczej mowiac, to wiasnie AF w wolnym czasie wpisuje si¢ w etiologie
wielu chordb cywilizacyjnych. Przypisanie AF tylko wolnemu czasowi to pierwsze zagrozenie
dla zdrowia publicznego. Teze 0 AF tylko w wolnym czasie trzeba pigtnowac i demaskowac.
A tak w ogole, to w Polsce ,,demaskacja jest najpilniejszym zadaniem chwili obecnej” (J.
Narbutt — ten od ,,kotchozu umystowego”). Ale to jest trudne, bo wymaga usunigcia chipow z
mozgu. Inaczej nigdy nie bedziemy blizej prawdy (closer to the truth — jak powiada Robson
Green), chociaz ona ,,nigdy nie zwyciegza, to tylko jej przeciwnicy wymieraja” (Max Planck).
Nie mozna czeka¢ ze zdrowiem na czas wolny. Czas na zdrowie powinien by¢ czasem zajetym
a nie wolnym.
AF jako obowiazek miesci si¢ w formule patriotyzmu — odpowiedzialnosci za panstwo, a taki
patriotyzm przyczynia si¢ do tworzenia wspomnianego juz kapitatu spotecznego naszego
narodu. W celu wyzwolenia tego obowiazku panstwo ze swojej strony ,moze i powinno
planowac¢ rdézne dziafania, ktore takie zachowania (AF — przyp. J.D.) wywofujq, umozliwiajq i
do nich zachecajqg przez system edukacji, usprawnies (...), premiowanie” (Z. Cendrowski) i
promocje.

Przyktadem tego, zwlaszcza owego premiowania i promocji, moze by¢ projekt
»Polska w ruchu” - Nagroda Prezydenta RP ,,za aktywnos¢ i sprawnos¢ fizyczna ” obywateli
(J. Drabik) — inicjatywa podjeta przez $p. Lecha Kaczynskiego. Celem projektu jest ochrona i
promocja zdrowia, w tym promocja sprawnosci fizycznej, a w rezultacie — poprawa jakos¢
zycia. Wspomniana sprawnos¢ jest jednym z najwazniejszych wyrdznien jakosci zycia i jej
gwarantem. Czlowiekowi o niskim poziomie sprawnosci fizycznej trudniej petni¢ role
spoteczne. Umniejsza to jego przydatnos¢ w spoteczenstwie, a w skrajnym przypadku staje sie
uciazliwe dla tego spoteczenstwa. Nie ma pelni zdrowia bez sprawnosci fizycznej (zdolnosci
do podejmowania réznych wysitkdw fizycznych). Stanowi ona pozadana wartos¢ biologiczna.
Decyduje o zaradnosci ruchowej w réznych sytuacjach zyciowych, réwniez w tych w obronie
ojczyzny. Stanowi pozadana tez wartos¢ spoteczna. Jej wysoki i wielostronny poziom moze



ulatwi¢ cztowiekowi prace dla siebie i kraju, rozszerza¢ kontakty miedzyludzkie, tworzyé
swoisty, rozpoznawalny w érodowisku styl zycia.

Upowszechnienie zdrowego stylu zycia wymaga jednoczesnie upowszechnienia AF -
pierwotnego nosnika zdrowia. Wtedy ta aktywnos¢ moze sta¢ si¢ jednym z wazniejszych,
osobniczo wyro6zniajacych wartosci wspoétczesnego cztowieka gotowego do dziatan na rzecz
ojczyzny. Decydujac si¢ na bycie nieaktywnym fizycznie wpisujemy sie w swoista segregacje
— w podziat na aktywnych i nieaktywnych (H.Grabowski). Nie powigkszajmy tego obszaru.
Nie czynmy tego, poniewaz moze to godzi¢ w poczucie wiasnej wartosci a wiec i w postawe
obywatelska.

Patriotyzm nalezy do wartosci uniwersalnych, tj. aktualnych zawsze, podobnie jak
wolnos¢, mitosé, sprawiedliwosé i zdrowie. Te wartosci trzeba w sobie budowa¢ (T. Wéjcik) i
umacnia¢. ,,To ostatnie, obok edukacji, to wartos¢ budujgca spofeczerstwo solidarne, rownych
szans” (L. Kaczynski — z przemoOwienia podczas inauguracji roku akademickiego w UM 1.6dz
2009). Zaniedbania z realizacji standardow zdrowia, nie tworzenia warunkow do prowadzenia
zycia zdrowego sa szczegblnym przejawem niesprawiedliwosci spotecznej. Jej poczucie nie
stuzy patriotyzmowi. Pozamaterialnym warunkiem zycia zdrowego jest AF. Bez niej nie moze
by¢ mowy o zdrowiu.

Zdrowie jest wartoscia (za: B. Woynarowska), dzieki ktorej cztowiek moze realizowac
swoje aspiracje, a tym samym poprawia¢ swoja jakos¢ zycia, co w prostej linii prowadzi do
m.in. wickszej wydajnosci pracy dla ojczyzny i do pomnazania dobr narodowych. Dbanie o te
dobra poprzez zabiegi wokét zdrowia jest wyrazem patriotyzmu. Spoteczne skutki braku
zdrowia, zwlaszcza fizycznego, ktére zawdzigczamy nie tylko naturze, ale i sobie (M. Demel)
sa rozlegte (np. U.S. Department of Health and Human Services...1997, D. Nieman).

R&zne zagrozenia dla narodu, w tym zdrowotne, ukierunkowuja dziatania patriotyczne
i wzbudzaja poczucie powinnosci. W tym kontekscie nasza AF jest rowniez powinnoscia.
Pisalismy o tym wczesniej. Kazda troska o panstwo jest forma patriotyzmu. Dbanie o zdrowie
to dbanie o site panstwa i wspotodpowiedzialnos¢ za dalsze losy kraju.

Zdrowie jest nie tylko wartoscia, ale i zasobem (za: B. Woynarowska)— bogactwem dla
spoteczenstwa, gwarantujacym jego rozwoj spoteczny i ekonomiczny. Dbanie o zdrowie jest
wktadem w rozwdj gospodarki, a wiec przejawem patriotyzmu. Zdrowie jest nie tylko dobrem
publicznym (J. B. Karski), ale i wartoscia narodowa, dobrem wspdlnym. Troska o takie dobro,
m.in. poprzez AF jest przyktadem postawy patriotyczne;.

Z problematyka omawiana w tym tekscie wiaze si¢ art.5 Konstytucji RP z 1997 roku o
tzw. zrownowazonym rozwoju. Ekonomicznym wyrazem postepu kraju w duchu ,,rozwoju
zrownowazonego” sa dziatania na rzecz poprawy kondycji fizycznej i psychospotecznej (V.
Korporowicz). Kondycji tej, zwilaszcza fizycznej nie mozna budowaé baz AF. Bez niej nie
mozna tez budowa¢ zdrowia, ktdre jest zreszta niemal tozsame z ta kondycja. Dbajac o wiasng
kondycje dbamy o kondycje narodu, a ta jest dobrem wspolnym. Troska o to dobro jest
wypetnieniem obowiazkdéw konstytucyjnych obywatela. Kazdy kraj jest silny przede
wszystkim sita swych obywateli. Ich sita jest wktadem w rozwoj ojczyzny. Tej sity nie bedzie
bez AF i usprawniania za jej pomoca ciata. Sprawnos¢ fizyczna jako rezultat w duzej mierze
AF uflatwia prace, czyni ja bardziej wydajna, ubogaca wypoczynek czynny, rozszerza kontakty
towarzyskie, tworzy nowy styl zycia. Jesli nasze ciato nie jest zdrowe nie mozemy wiele
poméc panstwu. Do biologicznego przetrwania narodu niezbedna jest wiec AF. Kazdy ja
podejmujacy wykazuje postawe obywatelska, ktorej elementem jest patriotyzm.

Obszarem wyrazajacym patriotyzm poprzez AF moze by¢ sport wyczynowy i
turystyka wysitkowa (kwalifikowana). AF jest podstawa wszelkiego rodzaju sportow.
Patriotyzm dla sportowca, jak dla kazdego innego obywatela, jest pewnym sposobem
zachowania sie. Wynika on z uczu¢ wiazacych nas z krajem. Biato-czerwony dres jest nagroda
za wieloletnie treningi. Noszacy go zawodnik reprezentuje nie tylko siebie, ale przede
wszystkim kraj. Sport na poziomie reprezentacji kraju stwarza mozliwos¢ okazania postawy



patriotycznej. Im lepiej sportowiec spetnia swoje zawodnicze obowiazki, tym wigksze jego
mozliwosci okazywania uczu¢ patriotycznych i silniejsze wigzi z krajem. Uwienczeniem ich
jest wystuchanie hymnu narodowego. Juz samo marzenie wystuchania tego hymnu jest
postawa patriotyczna. Sport — specyficzna AF stwarza taka szanseg, jak rowniez szanse
pokazywania wiasciwych zachowan wobec wszystkich symboli narodowych.

Innym aspektem przejawu patriotyzmu jest turystyka kwalifikowana — wymagajaca
znacznej AF. Czynne wiaczanie si¢ do poznawania piekna ziemi ojczystej, jego waloréw
turystycznych i przyrodniczych oraz do ich ochrony jest obowiazkiem patriotycznym. Jest to
dziatanie na rzecz zwiekszania wpltywow do budzetu, stymulowanie koniunktury
gospodarczej, rozwoju kraju. Ma to istotne znaczenie dla niepodlegtosci i losu ojczyzny i
zgodne z dewiza Polskiego Towarzystwa Krajoznawczego: czynne poznawanie Kkraju
prowadzi do jego umifowania a to z kolei do czynow ofiarnych. Bez AF turysty wpisanie si¢ w
te dewize bytoby mniej wiarygodne.

*zmodyfikowana 1 poszerzona wersja tekstu opublikowanego w ,,Antropomotoryce”
2010,vol. 20
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Zygmunt JaworskKi

Warszawa

Moje sugestie dotyczace

Pomaranczowej Ksiegi Promocji Zdrowia, Kultury Zdrowotnej i Fizycznej

Robocze wizje takiej Ksiggi, jako opracowania przygotowywanego przy aktywnym
udziale wolontariuszy zainteresowanych jego jakoscia, sktaniaja — a nawet zobowiazuja — do
podzielenia si¢ osobistymi uwagami w tej sprawie. Przytaczam si¢ do grona takich osob, jako
zdecydowany zwolennik nadania, migdzy innymi, naleznej rangi umieszczonemu w tytule
pojeciu kultury zdrowotnej.

W moim przekonaniu w Pomaranczowej Ksigdze Promocji Zdrowia, Kultury
Zdrowotnej i Fizycznej celowe bytoby odnotowaé we wstepie, ze wpisuje si¢ ona w zbidr
dokumentéw Unii Europejskiej i jej agend, podejmujacych podobna problematyke jak Ksiega,
a wigc zagrozen, ochrony i wzmacniania zdrowia cztowieka. Sa to w szczegolnosci takie
dokumenty jak:

» Biata Ksi¢ga - Razem na rzecz zdrowia, Strategiczne podejscie dla UE na lata 2008-
2013.

Zielona Ksigga — Europa Wolna od dymu tytoniowego: alternatywy dla polityki
ogoélnoeuropejskiej.

Zielona Ksiega — Promowanie zdrowego stylu zywienia i aktywnosci fizycznej:
europejski wymiar zapobiegania nadwadze, otytosci i chorobom przewlektym.

Biata Ksigga na temat sportu.

Wytyczne Unii Europejskiej dotyczace aktywnosci fizycznej.

Nie zachwycam si¢ edytorska strona niektérych z tych dokumentéw, jednak za ich
wymienieniem w Pomaranczowej Ksigdze przemawiaja w szczegdlnosci dwa argumenty:

vVV VYV V¥V

e jest duze, wspomniane wyzej, powinowactwo tresci zawartych w opublikowanych
wczesniej dokumentach oraz przewidzianych w Ksigdze, zgodnie z dobrym obyczajem
nalezatoby wigc podac¢ informacje, ze takie dokumenty si¢ ukazaty;




e dokumenty te zawieraja wazne zalecenia dla rzadéw, miedzy innymi w sprawach
majacych stanowi¢ tres¢ Ksiggi, dobrze wigc bedzie przypomnie¢ naszym wiadzom o ich
powinnosciach w tym zakresie rowniez wobec instytucji miedzynarodowych.

Celowe bytoby zarazem podkreslenie swoistosci Pomaranczowej Ksiggi. Wydaje sig,
ze do jej cech swoistych nalezatoby zaliczy¢ przede wszystkim fakt, ze zajmuje si¢ ona
konkretnymi zjawiskami w Polsce, w trosce o poprawg ochrony i warunkéw wzmacniania
zdrowia spoteczenstwa polskiego. Oczywiscie fakt ten nie wyklucza mozliwosci
wykorzystania idei Ksiggi w innych krajach.

Swoistos¢ Pomaranczowej Ksiegi wyraza si¢ rowniez w tym, ze koncentruje si¢ ona
nie na postulatach, lecz géwnie na ukazaniu niktych rezultatow, badz wrecz zaniechania,
realizacji zadan wynikajacych z narastajacych zagrozen dla zdrowia ludzkiego oraz potrzeb
jego ochrony i wzmacniania.

Stuszne bytoby takze zaznaczenie, ze jej wspoétautorami sa wolontariusze - osoby
(oczywiscie bez nazwisk) z duza wiedza oraz wieloletnim doswiadczeniem i dorobkiem w
zakresie problematyki podjetej w Pomaranczowej Ksiedze Promocji Zdrowia, Kultury
Zdrowotnej i Fizycznej, ktore z tego tytutu czuja sie uprawnione i zobowiazane do
publicznego przedstawienia swej opinii w tego rodzaju dokumencie.

Pojecia wymienione w tytule Pomaranczowej Ksiggi Promocji Zdrowia, Kultury
Zdrowotnej i Fizycznej taczy w szczegolnosci fakt, ze wszystkie uznaja systematycznag
aktywnosé fizyczna (okreslana niekiedy zamiennie mianem aktywnosci ruchowej), jako
szczegOlnie cenny srodek (czynnik) profilaktyki zdrowotnej i wzmacniania zdrowia
cztowieka. Wspomniane okreslenie — systematyczna aktywnos¢ fizyczna - celowe bytoby
wyroznia¢ rodzajem czcionki ilekro¢ pojawi si¢ ono w tekscie projektowanej Ksiegi, by
utrwalato si¢ w swiadomosci jej adresatow i catego spoteczenstwa.

Systematyczna aktywnosé fizyczna jest okresleniem bardzo pojemnym, moze wigc
z powodzeniem zastgpowac inne okreslenia, gdzie ruch jest ich istota. Jest to zarazem
okreslenie jednoznaczne, bezkolizyjne, w odroznieniu np. od miana: sport — bardzo
kontrowersyjnego ze wzgledu na réznorakie jego definicje i w zwiazku z tym raczej nie
nalezatoby go uzywa¢ w Ksigdze. Ma ono zreszta bardzo obszerna (21 stron formatu A 4)
wlasna ksiege.

Odradzatbym uzywania, a zwlaszcza preferowania, w Pomaranczowej Ksiedze
Promocji Zdrowia, Kultury Zdrowotnej i Fizycznej poje¢ zawierajacych takie same tresci,
jakie mieszcza si¢ w pojeciach umieszczonych w tytule Ksiggi. Inne pojecia, jezeli bytoby
stosowne ich uzycie, powinny by¢ opatrzone komentarzem w jakich relacjach sa one z
pojeciami w tytule Ksiegi. Mnogos¢ poje¢ o analogicznym lub podobnym znaczeniu, nawet
gdy sa wsrdd nich synonimy, utrudnia komunikacje pomiedzy ludzmi, wprowadza chaos do
uzywanej aparatury pojeciowej.

Powyzsza uwaga dotyczy w szczegdlnosci pojecia: zdrowy styl zycia, bardzo czesto
wymienianego w materiatach informacyjnych o przygotowaniach Pomaranczowej Ksicgi
Promocji Zdrowia, Kultury Zdrowotnej i Fizycznej. Pojecie to obejmuje tylko fragment
zakresu tresci mieszczacych si¢ w pojeciu kultury zdrowotnej (takze edukacji zdrowotnej).

Wsrdd faktow istotnych zaniedban przez wiadze naszego kraju, wymienitbym brak
zainteresowania niskim poziomem kultury zdrowotnej spoleczenstwa. W publicznie
dostepnych materiatach trudno znalez¢ informacje, by tym problemem zajmowano si¢ na
posiedzeniach Rady Ministrow, lub w czasie obrad Sejmu czy Senatu Rzeczypospolitej
Polskiej.

Innego rodzaju powaznym zaniechaniem, tym razem konkretnych ministerstw —
edukacji narodowej oraz szkolnictwa wyzszego — jest brak rozwigzan zapewniajacych
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ksztalcenie kompetentnych kadr dla potrzeb szkolnej edukacji zdrowotnej. Nie
realizuja tego zadania w petni studia wyzsze na kierunku wychowania fizycznego, nie ma
natomiast w ogole kierunku studiéw: edukacja zdrowotna.

Juz od wielu lat w naborze kandydatow na kierunek studiow: wychowanie fizyczne,
preferuje si¢ sprawnos¢ fizyczna i osiagnigcia sportowe miodziezy, zupetnie natomiast sa
pomijane lub traktowane marginalnie predyspozycje do potencjalnej roli realizatora programu
edukacji zdrowotnej W programie studiow sa wprawdzie przedmioty, ktérych nazwy moga
sugerowac ich powinowactwo z programem edukacji zdrowotnej, realizacja programow tego
rodzaju przedmiotéw studiow jest jednak ukierunkowana gtownie na potrzeby szkolnego
wychowania fizycznego a zwtaszcza sportu. W konsekwencji absolwenci dotychczasowego
profilu studiéw ksztatcacych nauczycieli wychowania fizycznego nie sa w petni przygotowani
do realizacji programu edukacji zdrowotnej, a ponadto inne sa ich aspiracje zyciowe
(przynajmniej wielu z nich).

Zbigniew Cendrowski
Dlaczego nie chca chcieé¢

Podstawowe konstatacje zawarte w tym tekscie publikowaem przed kilku laty. Sprawy w nim
poruszone stafy sie zndw bardzo aktualne w zwigzku z pracami nad pomarasiczowg ksiegqg. W
tekscie obecnie publikowanym wprowadzifem wiele nowych wqtkow i spostrzerzer.

Traktowac powaznie ostrzezenia nauki

Co najmniej kilka razy w roku, rozne kompetentne swiatowe gremia naukowe podnosza alarm
z powodu systematycznie pogarszajacej si¢ kondycji zdrowotnej cztowieka. Dotyczy to z
reguty wielkich populacji, catych narodéw, po prostu ludzkosci.

Pojawiaja si¢ tez co prawda informacje, ze tu i 6wdzie poprawito sig, kobiety i mezczyzni
zyja dtuzej, medycyna kliniczna znéw osiagneta jakis spektakularny sukces, sa postepy w
genetyce, powstaja nowe leki i szczepionki. Jednak po lekturze $wiatowych doniesienh mozna
odnies¢ wrazenie, ze sa to zwycigstwa odcinkowe, pozorne lub nietrwate. Niektore z tych
sukcesow powoduja inne niekorzystne zjawiska w obrazie zdrowia. Wydtuzenie zycia
cztowieka to np. Lawinowo narastajace problemy zdrowotne iii wieku. Dla wielu staros¢ staje
sig przeklenstwem. Ostatnio wysuwane jest trafne hasto — miernik ,,dtugos¢ zycia w zdrowiu”
Jednym z wielkich i wciaz nieopanowanych problemoéw zdrowotnych jest hiv/aids, o ktorym
mowimy coraz ciszej, moze dlatego, ze nasze sukcesy w walce z wirusem nie nadazaja za
jego agresywnoscia epidemiologiczna a jego choéby powstrzymywanie w inwazji jest
niezwykle kosztowne. Pojawiaja si¢ "stare” choroby w nowej czesto grozniejszej odmianie.
Niebezpiecznym trendem wydaje si¢ by¢ systematyczne ostabianie zdolnosci cztowieka do
samodzielnej ochrony organizmu przed réznymi zagrozeniami. Pewno niezbyt fachowo mowi
si¢ 0 tym zjawisku jako obnizaniu potencjatu immunologicznego cztowieka, albo jeszcze
mniej fachowo o stabnacej jakosci genetycznej gatunku. Cztowiek coraz czesciej dazy do
pozbycia sie ktopotow zdrowotnych poprzez stosowanie réznych nieobojetnych stymulantow i
lekdw (szczegdlnie antybiotykdw)

Nawet najwigksze postepy medycyny klinicznej, tak bardzo znaczace i potrzebne, o czym juz
sygnalizowat wiele lat temu m. Lalonde, nie rozwiaza probleméw zdrowotnych. W sumie
perspektywy zdrowotne wydaja si¢ nienajlepsze. Gnebia  nas rozliczne choroby i
dolegliwosci. Najwigkszym problemem wydaja si¢ by¢ choroby okreslane mianem
cywilizacyjnych co oznacza, ze sa W znacznej mierze zalezne od postepowania cztowieka. Od
pewnego czasu na plan pierwszy wysuwaja Si¢ zagrozenia zdrowotne wynikajace z nadwagi i
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otytosci oraz niskiej aktywnosci fizycznej a wigc tych czynnikéw, ktdre sa wprost zalezne od
stylu zycia cztowieka.

Podczas niedawnej konferencji jaka odbyta si¢ na Warszawskiej Akademii Wychowania
fizycznego po raz kolejny zasygnalizowano, ze systematycznie wzrasta zagrozenie nadwaga i
otytoscia (prof. Jadwiga Charzewska), oraz, ze spada, takze systematycznie, sprawnosc¢
fizyczna dzieci i miodziezy (dr Janusz Dobosz). Obie te informacje oznaczaja, ze w
niedalekiej przysztosci ich opanowanie nie bedzie juz mozliwe a ich niekorzystne skutki beda
rozlegte i wielostronne. Zjawiska pogarszania si¢ parametrow zdrowotnych sa od lat znane ale
nie wywotuja oczekiwanych przeciwdziatan. Brak powodzenia w rozwiazywaniu tych
problemow moze, sygnalizuja specjalisci, zatama¢ systemy opieki zdrowotne;j.

Podawanie wilasnego przyktadu moze by¢é wysoce niestosowne, ale ten znam dobrze. Przez
cate zycie ptace, niemate przeciez sktadki zdrowotne. Przez ponad 40 ostatnich lat ani razu nie
bytem u lekarza (poza potrzeba uzyskania zgody na udziat w biegach), nie obciazam wigc
nadmiernie stuzby zdrowia. Przyczyny tego sa oczywiste - to uprawianie zdrowego stylu
zycia, w ktoérym systematyczna aktywnos¢ fizyczna spetnia najwazniejsze funkcje
prozdrowotne. Gdyby wigC przynajmniej potowa spoteczenstwa korzystala w stosownym
wymiarze z tego wspaniatego remedium, zniknetaby wigkszos¢, tak dzi§ nabrzmiatych
problemow stuzby zdrowia.

Tu wiasnie, w sferze motywowania cztowieka, tego by zechciat i umiat zadba¢ o swoje
zdrowie, lezy zrédto powodzenia ale i klgski. Na razie jestesmy blizsi klesce.

To jest dzis najwazniejszy problem zdrowotny.

Jednak na pytanie co i jak nalezy zrobi¢, aby to najpotezniejsze remedium : zdrowy styl zycia
a w tym jego najwazniejsze sktadniki : system odzywiania si¢ i aktywnosc¢ fizyczna byty lepiej
wykorzystywane w walce o dtugie, zdrowe i szczes$liwe zycie, nie umiemy dac trafnej
odpowiedzi. No moze umiemy powiedzie¢ co nalezy zrobi¢, ale w kwestii jak to zrobic¢
pozostajemy bezradni.

Problemy te wydaja si¢ by¢ takze poza zainteresowaniami politykobw zapatrzonych w
jednokadencyjne potrzeby spektakularnych sukcesow, w ktore z trudnoscia daja sie wpisac
problemy edukacji zdrowotnej.

Wielokrotnie pytamy : dlaczego ? | nie styszymy trafnej odpowiedzi.

Od czasu do czasu, w monotonnym szumie rzeczywistosci i mozolnego trudu wypetniania
naszych codziennych obowiazkéw, nachodzi nas, czesto niespodziewanie, pod wptywem
jakiegos wydarzenia albo impulsu wewnetrznego, natregtna potrzeba wybiegniccia gdzies
ponad, aby uwolniwszy si¢ od spraw codziennych, poszuka¢ odpowiedzi na podstawowe
egzystencjalne pytania, sprowadzajace si¢ do fundamentow cztowieczenstwa : skad i dokad
idziemy ? Po co ten marsz? Dlaczego jest tak jak jest ? Co robi¢ aby byto inaczej ?

A odnoszac te rozterki do naszych spraw mozemy pyta¢ dalej : dlaczego jemy produkty
niezdrowe i jemy za duzo? Dlaczego tak mato si¢ ruszamy ? Dlaczego tak wielu ludzi
uzaleznia si¢ od sztucznych stymulantow nastroju ? Dlaczego coraz wigcej 0sob bierze
narkotyki ? Dlaczego tak duzo pijemy alkoholu ? Dlaczego palimy papierosy ? Dlaczego w
takim nadmiarze zazywamy réznego rodzaju lekarstwa ?

Dlaczego robimy tyle innych rzeczy, ktére nie sa dla nas, a w sumie i dla naszego otoczenia
korzystne ?

Dlaczego nie robimy tego co dla nas, a w sumie i dla naszego otoczenia, jest korzystne.

Mimo, ze pada tysiace odpowiedzi na te pytania, wciaz dalecy jestesmy od istoty rzeczy.
Wciaz nasza wiedza w tych kwestiach jest nader mglista.

| tak, jak nie udaje si¢ do konca fizykom, podda¢ naukowej interpretacji istoty kulistego
pioruna, czy zgtebi¢ istoty bozonu Higgsa, tak zblizajac si¢ ku naszym codziennym
problemom, nie udaje si¢ do konca przenikna¢ istoty naszych moézgowych operacji, by
trafnie odpowiedzie¢ na pytanie o to jak dziata cziowiek, jakimi motywami si¢ Kieruje w
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swym postgpowaniu, i jak sktoni¢ go do tego by dziatat zgodnie z jakims racjonalnym planem,
niesprzecznym z jego wilasnym interesem jednostkowym, ale takze zgodnym z interesem
zbiorowym i gatunkowym.

Musi tez pas¢ pytanie, na ktére nikt na razie nie usituje znalez¢ odpowiedzi, czy i z jakimi
konsekwencjami odnosi si¢ do cztowieka pojecie wolnosci w sprawie witasnego zdrowia. Czy
panstwo powinno poza ,,namawianiem” do przestrzegania (kultywowania) zasad zdrowego
stylu zycia stosowac jakies racjonalne srodki przymusu i represji wobec tamiacych te zasady
przez co naraza on nie tylko swoje zdrowie, ale i obciaza innych.

Pytania takie powstaja szczeg6lnie wtedy, gdy po raz kolejny przekonujemy sig¢, ze mimo
wielu wspaniatych osiagnie¢ mysli ludzkiej, na wielu waznych polach ludzkiej aktywnosci nie
udaje nam si¢ skutecznie rozwiazywaé¢ waznych probleméw egzystencjalnych.

By¢ moze cztowiek jest wyposazony w takie mechanizmy, ktore nie pozwalaja na odkrywanie
do konca tajemnic jego motywacji i postgpowania. Mozliwos¢ tamania takich barier mogtoby
bowiem otworzy¢ droge dla wielkich naduzy¢, manipulacji i spetnienia groznych
przepowiedni Fryderyka Nietzschego® czy George'a Orwella®. Tak juz bylo w niedalekiej
przesztosci a i catkiem wspotczesnie mozemy cos na ten temat powiedziec.

Mamy do czynienia z dwoma nurtami myslenia i dziatania :

Nurt pierwszy, to tesknota do takiego ostatecznego i kompletnego odkrycia istoty cztowieka
by mozna byto, oczywiscie w imig¢ wielkich ideatéw, motywowania go, manipulowania nim,
jego postawami i dziataniami zgodnie z uznanymi (czesto subiektywnie) normami i wzorcami.
Bo my przeciez dobrze wiemy czego cztowiekowi potrzeba i jaki ma by¢. Jego zdanie, jako
nieuswiadomionego jest mato istotne. My chcemy - a poniewaz on tego nie rozumie i nie chce
nas stucha¢ to jest jego wina - tak méwia co niecierpliwsi. Po jednej stronie jest cztowiek -
tabula rasa (Steven Pinker) a po drugiej sprawnie realizujacy wytyczone cele osobnik. Po
drodze jest czarna skrzynka edukacji zdrowotnej, ktorej tajemnice znaja jedynie specjalisci. Tu
czesto mamy do czynienia z pogladem, ze ludzie sami nie potrafia ani zrozumie¢ ani odkry¢
tego co im potrzebne. Trzeba ich do tego sktonié¢ lub zmusié¢, albo sita (surowe prawa, nakazy i
zakazy) albo podstepem. (socjotechnika). Wybitny profesor medycyny na jednej z dyskusji
stwierdzit : pacjent nie ma rozumie¢ co mu jest - to ja jestem od tego, on ma tylko doktadnie
wypetnia¢ moje polecenia. Co dobre jest gtoszone i nagradzane, a co zte pigtnowane i karane.
Mamy tu zatem do czynienia z modelem : od racjonalnego systemu do uksztattowanego
racjonalnie cztowieka.

Wiele naszych dziatan zmierzajacych do wdrozenia zdrowego stylu zycia skazone jest
chciejstwem, ktérego specyficznym przejawem jest zdominowanie naszej pedagogiki przez
nadmierny optymizm wychowawczy. Wydaje nam si¢ zatem, ze wystarczy sformutowaé
stuszne cele, oznajmi¢ je ludziom, ustanowi¢ moralne rygory dotyczace ich wdrazania a
reszta zrobi si¢ niejako sama. A jezeli cos$ nie dziata to winni sa ci, ktdrzy nie chca. A co
zrobi¢ z tymi ktérzy nie chca ?

Na 0got wystepuja tu dwie postawy. Jezeli ktos nie chce to jego sprawa i nie ma co sig trudzi¢
aby go przekona¢. Dla uspokojenia wiasnego sumienia mowi si¢ 0 wolnosci cztowieka. |
druga : jezeli proponujemy cos co jest pozyteczne a ktos tego nie chce to nalezy go za to jakos
ukarac.

Tu wypada przypomnieé¢ do jakich klesk moze doprowadzaé¢ taka postawa. Papiez jan pawet
ii wielokrotnie powtarzat mysl, ktéra mozna stresci¢, ze najwspanialsza idea wdrazana z cata
bezwzglednoscia moze prowadzi¢ do zbrodni.® oczywiscie papiez myslat o sprawach
najwickszej wagi, ale analogie nasuwaja si¢ same.

Nurt drugi - to wiara w mozliwo$¢ takiego rozwiniecia frontu pomocy cztowiekowi, by mogt
on sam, zgodnie ze swymi jednostkowymi interesami, wsparty dostarczana mu wiedza,
zafascynowany pozytywnymi wzorami innych ludzi - autorytetow - lideréw, wykorzystujac
tworzone warunki i system zachet do racjonalnego dziatania, mogt samodzielnie podejmowac
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decyzje zgodne z wiedza i niesprzeczne z jego osobistymi potrzebami i systemem wartosci.
System ten oparty jest o zasade pozytywnego motywowania, preferowania systemu nagrod,
ksztattowania filozofii catozyciowej troski o zdrowie, budowania systemu wartosci w modelu
od czlowieka do systemu.* niezbednym warunkiem powodzenia na tej $ciezce jest wysoce
profesjonalny i sprawnie dziatajacy system edukacji prozdrowotnej realizowany od dziecka
do poznej starosci, oparty o zasady pozytywnej motywacji : nauczaé¢, organizowac,
motywowac, nagradza¢, preferowac.

Od dziecka. Na ten sposob jako najskuteczniejszy wskazuja wszystkie bez

wyjatku opinie fachowcow.

"wiek miodzienczy jest okresem przemian i ksztaltowania si¢ nowych zwyczajow
zywieniowych — zaréwno zdrowych, jak i niewtasciwych. Dlatego tez jest bardzo wazne, aby
popiera¢ zdrowe zachowania i zdrowy styl zycia nastolatkow". (to komisja europejska)
"zdrowie dzieci i mtodziezy, rowniez po osiagnieciu przez nich wieku dorostego jest zasadni-
czo0 zwiazane z wyrobieniem zdrowych nawykow w dziecinstwie. Takie czynniki ryzyka, jak
nadmierny przyrost masy ciata, niezdrowe nawyki zywieniowe i mata aktywnos¢ fizyczna w
dziecinstwie i mtodosci moga si¢ przyczynia¢ do zwigkszenia ryzyka choréb nowotworowych
i uktadu krazenia, cukrzycy, nadcisnienia i osteoporozy w pozniejszym zyciu. Osoby, ktore
nawykly do zdrowego stylu zycia w dziecinstwie, czesciej utrzymuja te nawyki w
pozniejszym zyciu. W wieku dorostym bedzie miato nadwage okoto 50% o0séb z nadwaga w
dziecinstwie i 70% o0s6b z nadwaga w miodosci. To z tego powodu starania 0 uzyskanie
zdrowej masy ciata i sposobu jej przyrostu powinny rozpoczynaé Sie W
dziecinstwie"(American Cancer Society)®

Problemy te znalazly sig tez w ostatniej wersji narodowego programu zdrowia (2008-2013)°
w celu operacyjnym 3.

"poprawa sposobu zywienia ludnosci i jakosci zdrowotnej zywnosci oraz zmniejszenie
wystepowania otytosci”..."state upowszechnianie zasad prawidlowego zywienia w tym
szczegOlnie w szkotach™

W celu operacyjnym 4.

"zwigkszenie aktywnosci fizycznej ludnosci™. Tu w zadaniach czytamy miedzy innymi:

1. Inspirowanie dyrektorow szkdt wszystkich typow do wprowadzania dodatkowych godzin
wychowania fizycznego, zarowno w ramach zaje¢ obowiazkowych jak i w godzinach
pozalekcyjnych,

2. Wdrozenie nowoczesnych programow aktywnosci fizycznej,

3. Dokonanie zmian w programach ksztatcenia kadr kultury fizycznej, umozliwiajacych
przygotowanie ich do roli animatoréw zdrowego stylu zycia,

8. Promowanie okreslonych form aktywnosci fizycznej w leczeniu chorob cywilizacyjnych
jako wsparcie farmakoterapii i medycznych dziatan naprawczych,

Wiemy jednak z doswiadczenia, ze sprawczos¢ trafnych zadan okreslanych w npz i innych
programach jest bardzo niska.

| dwa fragmenty opinii ekspertow’

"edukacja zdrowotna w szkole jest to proces zaplanowanych, skoordynowanych dziatan, powiazanych
z polityka szkoty i jej programem wychowawczym oraz programem profilaktyki. Wymaga to
koordynacji i udziatu w jej realizacji wszystkich nauczycieli i innych pracownikéw szkoty oraz
rodzicdw. Program edukacji zdrowotnej w szkole, obok aspektéw biomedycznych, powinien
uwzglednia¢ inne, istotne z punktu widzenia uwarunkowan zdrowia, aspekty: psycho-spoteczne,
behawioralne i srodowiskowe (czynniki spoteczne, ekonomiczne, kulturowe, ekologiczne, polityczne).
W realizacji programu niezbedne jest stosowanie metod aktywizujacych i interaktywnych
sprzyjajacych skutecznemu uczeniu sie."
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"zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa. Celem edukacji zdrowotnej jest
umozliwianie ludziom nabywanie kompetencji do ochrony, utrzymania i doskonalenia nie tylko
wiasnego zdrowia, ale takze innych ludzi. Powinna ona obejmowaé¢ wszystkie wymiary zdrowia —
fizyczny, psychiczny, spoteczny i duchowy. Istota wspoiczesnej edukacji zdrowotnej jest nie tyle
przekazywanie wiedzy ile, przede wszystkim, ksztattowanie wiasciwych postaw oraz umiejgtnosci
zyciowych (osobistych i spotecznych), umozliwiajacych dokonywanie wyboréw sprzyjajacych
zdrowiu oraz podejmowanie dziatanh na rzecz zdrowia wiasnego i innych ludzi oraz tworzenia
zdrowego srodowiska. Potrzeba intensyfikacji edukacji zdrowotnej wynika z wciaz niekorzystnych w
Polsce, w poréwnaniu do rozwinigtych krajow Europy, wskaznikow zdrowia ludnosci, w tym dzieci i
miodziezy".

Gtowna trudnosc¢

Zasadnicza trudnos¢ stanowi, jak mi si¢ wydaje, niebywale silne dazenie cziowieka do
mozliwie najszybszej poprawy swej aktualnej kondycji : psychicznej i fizycznej (usunaé
cierpienie, wyeliminowa¢ jaki$ niepokoj, poprawi¢ samopoczucie, itd. Itp.) Z reguty nie
myslimy perspektywicznie, jestesmy jak dzieci, ktore nie chca czekoladki jutro czy za
godzing, chca ja zjes¢ juz teraz, natychmiast. Ta cecha zostaje w nas przez cate zycie, dotyczy
tylko coraz to innych spraw. Pokrewna przyczyna wynika z zasady praktykowanej przez
wszystkie stworzenia, w tym oczywiscie i cztowieka, aby kazde zadanie wykona¢ mozliwie
najmniejszym naktadem sit. Oczywiscie podstawowa sprzecznosé polega na tym, ze w tej
akurat sprawie, realizowania pozadanego modelu zdrowego stylu zycia, przynajmniej na
poczatku tego procesu, zasady tej nie da si¢ dotrzymac.

Najpierw jednak trzeba wiedzieé¢

Odwotywanie si¢ do tego co powiedzieli i ustalili ludzie madrzy i swiadomi biegu zdarzen jest
waznym warunkiem powodzenia w kazdej dziedzinie aktywnosci cztowieka. Konstatacja ta
staje sie szczegblnie wazna w dobie coraz bardziej komplikujacych sie warunkéw, w ktorych
przyszto nam zy¢, dziata¢ i przewodzi¢ innym.

Musimy w szczegdlnosci rozwija¢ umiejetnosci i ufna ochote studiowania i wykorzystywania
w praktyce diagnoz i analiz opracowanych przez wybitnych specjalistow. Potrzebny jest w
tym procesie znaczacy wysitek intelektualny. Postawa taka jest tym bardziej niezbedna wobec
ogromnego rozprzestrzeniania si¢ informacji batamutnych i pseudonaukowych.
Najwazniejszym warunkiem powodzenia w krzewieniu zasad zdrowego stylu zycia jest stale
pogtebianie naszej wiedzy na temat ztozonych warunkow i motywow dziatania cztowieka. .
»Wiedza nie okresla bezposredniego wyboru, ale dostarcza przesfanek, na ktérych sie on
opiera” (J. Kozielecki)®

"Racjonalisci twierdzg, ze wiekszos¢ ludzi rzadko czyni uzytek ze swego rozumu, dzieje sie tak

wszakze nade wszystko dlatego, ze nie zostali jeszcze nalezycie oswieceni” (J. Szacki)9

Wiedza stuzy zwigkszaniu horyzontéw, poziomu naszej wrazliwosci, umiejetnosci
rozpoznawania ztozonych zaleznosci. Bez niej popetniamy czesto rézne gtupstwa, czasem nie
zdajac sobie z tego sprawy. Z braku wiedzy rodza si¢ postawy "cel uswieca srodki” i caty
tancuch takich stow - wytrychdw, ktdre nic nie znacza : nalezy, musi, powinien, koniecznie,
bezwzglednie itp.

W szczegollnosci postulat zdobywania rzetelnej wiedzy dotyczy rzadzacych. Chodzi
szczegoOlnie o to aby nie tylko zapoznawali sie¢ gruntownie z wynikami badan i opiniami ludzi
nauki co do stanu zdrowia spoteczenstwa, ale aby wyciagali z tej wiedzy praktyczne wnioski,
przetwarzali zdobyta wiedze na dzialania operacyjne. Czestym biedem wiadzy jest, ze
powtarza ona konstatacje nauki nie rozwijajac sztuki wdrazania.
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Mamy do czynienia z dwoma obszarami wiedzy

Wiedzy powszechnej, ktdra powinna by¢ prosta, zrozumiata, budzita pozytywne emocje i
byta skierowana do wszystkich. Z doswiadczenia wiemy, ze sa z grubsza rzecz biorac trzy
modele krzewienia wiedzy powszechnej. Pierwszy to mowienie jak ma by¢, drugi to przede
wszystkim pokazywanie przyktadow. Trzeci wreszcie to robienie tego co nalezy, razem z
zainteresowanymi. Wszystkim zas modelom powinna towarzyszy¢ przyjazna polityka panstwa
tworzaca organizacyjne i materialne warunki do podejmowania pozadanych decyzji.

Poprawne realizowanie programu powszechnej edukacji zdrowotnej zalezne jest tez od
poziomu przygotowania liderow. W szczegolnosci dotyczy to szkoty. Coraz bardziej wiemy,
ze wspoOlczesnie nie wystarcza juz entuzjazm wolontariuszy. Potrzebna jest armia
wysokokwalifikowanych edukatorow na wszystkich poziomach edukacji.

Wiedzy liderow (edukatoréw, wychowawcow). To rzecz znacznie trudniejsza. Chodzi o
przetwarzanie wiedzy, wytworzonej przez wybitnych specjalistow, zawarte] w
kompleksowych badaniach, ocenach i programach. Dokumenty te sa pisane czgsto jezykiem
trudnym, uzywane sa fachowe pojecia. Niektorzy odnosza sie¢ do takich materiatow |
programéw lekcewazaco i niechetnie, poprzestajac na ogolnikach i sloganach, czasem wydaje
im si¢, ze to czego nie wiedza nie istnieje. Tu obowiazuja zasady uporczywego,
systematycznego, dociekliwego zdobywania wiedzy i umiejetnosci pracy z innymi. Trud ten
moze by¢ wynagradzany satysfakcja z realnych osiagnigc.

Nade wszystko powinnismy porzucajac marzenie o cziowieku doskonatym, coraz lepiej
rozumie¢ potrzebe cierpliwego i diugotrwatego dziatania opartego o gruntowna wiedze
psychologiczna.

Prawo Pareto czyli minimum naktadéw - maksimum efektéw™®

W naszych staraniach prozdrowotnych (dotyczy to zreszta innych dziedzin aktywnosci)
obserwujemy pewng stata prawidtowos¢. Jestesmy doskonali w diagnozie i analizie przyczyn.
Bardzo dobrze budujemy programy w sferze celow i zadan. Niezle radzimy sobie z
budowaniem sfer nadziei i oczekiwan. Jednak niemal zupetnie nie radzimy sobie w ich
realizacji (programy operacyjne, ewaluacja, konkretne dziatania).

O naszych sukcesach w ograniczaniu i eliminowaniu chorob cywilizacyjnych zadecyduje
ostatecznie nie tylko poziom wiedzy i umiejetnos¢ budowania stusznych programow ale
pewna specyficzna i wyuczona umiejetnos¢ robienia z tej wiedzy uzytku.

Pewnym mankamentem naszej pracy jest rozproszenie uwagi. Wydaje si¢, ze w dziataniach
powszechnych : promocja zdrowia, edukacja prozdrowotna, zdrowy styl zycia powinnismy
kierowac¢ si¢ zasada koncentrowania uwagi na sprawach najwazniejszych. W tym kierunki ida
tez jak si¢ wydaje dziatania i zalecenia WHO i innych migdzynarodowych central
zajmujacych si¢ sprawami zdrowia. Racjonalne wigc bytoby gdybysmy skoncentrowali nasza
uwage na czynnikach najwazniejszych. Wiemy dzi§ dobrze, ze sa to (wymieniam je w
kolejnosci znaczenia) aktywnos¢ fizyczna, odzywianie sig¢, eliminacja uzaleznien,
ograniczanie ujemnych skutkow dystresu spotecznego. Zgodnie z prawem Pareto dobrze
wybrane czynniki daja mozliwos¢ osiagniecia 80% efektow przy 20 % naktaddw.

Wiemy tez dobrze, i wiedza na ten temat powinna by¢ uporczywie krzewiona, ze przy
realizacji modeli zdrowego stylu zycia nie obowiazuja powszechne zasady matematyki i tu 1 +
1 jest niedwaatrzyal+ 1+ 1tojuz nie trzy ale co najmniej cztery a moze i pigé. To jest
nasza szansa.

Nagrodzony trud i cierpienie
Przecietny cztowiek robi z reguty to co jest przyjemne lub co najmniej nie jest przykre. Nader
optymistyczne sa twierdzenia, ze zdrowy styl zycia to same przyjemnosci.
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Mit ten jest szczegOlnie niebezpieczny kiedy do realizacji jakiegos modelu zdrowego stylu
zycia zabieraja si¢ ludzie, ktdérzy maja liczne problemy zdrowotne, wynikajace z
dotychczasowego wygodnego, ale niezdrowego stylu zycia. Czesto juz pierwsze préby zmiany
stylu zycia zniechecaja ich, bo sa sprzeczne z naturalng potrzeba unikania rzeczy przykrych.
Rozpoczecie treningu to przeciez nie pasmo samych przyjemnosci, ale pokonywanie trudu i
przykrosci, béle migsniowe, sam intensywniejszy ruch jest dla wielu 0séb tak nieprzyjemny,
ze trudno sie¢ do niego zmusic¢.

Wyzbycie si¢ przyjemnosci zwiazanych z niekorzystnymi nawykami zywieniowymi nie jest
tatwe, dla wielu wrecz niemozliwe. Powszechnym niedostatkiem szk6t zywienia jest to, ze
oferuja one jedzenie bardzo zdrowe i bardzo niesmaczne.

Porzucenie réznych uzywek tak umilajacych, cho¢ skracajacych zycie, przekracza mozliwosci
mentalne i emocjonalne wielu oséb. Trzeba czesto nadzwyczajnych wydarzen aby si¢ na to
zdecydowali. Bo jak mawiat wybitny kardiolog profesor Zbigniew Askanas :

"Zawaf przebyty w pore przedfuza zycie"

Mamy do czynienia z dwoma réwnolegtymi nurtami : z jednej strony wiemy coraz wigcej na
temat zagrozen zdrowotnych zaleznych od stylu zycia. Z drugiej rosnie nasza bezradnos¢ i
nieumiejetnos¢ zachecenia ludzi do stosowania dobrze rozpoznanych zasad zdrowego stylu
zycia.

Mozemy jednak z bardzo wysokim prawdopodobienstwem obieca¢ wszystkim, ktdrzy
obawiaja sig, w obawie przed trudami, zdyscyplinowania swojego zycia, ze czekaja ich trzy
etapy przejscia przez te droge. W pierwszym jest wiele trudu, cierpien, wyrzeczen i zwatpien.
Doznania emocjonalne sa w zasadzie niekorzystne. Jezeli jednak, redukujac negatywne
emocje, przeswiadczeniem opartym na wiedzy i znajomosci procesow fizjologicznych i
psychicznych, przetrwalismy ten etap, to w drugim powoli ustepuja dolegliwosci i przykrosci,
pojawia si¢ satysfakcja, ze jednak dalismy radg, i co najwazniejsze zaczynamy postrzegac¢ we
wszystkich sferach zycia pozytywne wyniki naszego uporu i wytrwatosci. W trzecim etapie
zbieramy nagrody za wytrwatos¢ i trudy etapdw pierwszego i drugiego. Emocjonalne i
intelektualne postrzeganie wartosci zdrowego stylu zycia tworza trwala pozytywna
kompozycje. Zyskujemy na zdrowiu wszechstronnie. Jestesmy zdrowsi fizycznie, ale takze
psychicznie i spotecznie. Zdrowy styl zycia staje si¢ czys$ trwatym. Dla innych stajemy si¢
liderem.

Suplementacja, fantomimizm, gadgetyzm

Dobrze juz wiemy, ze jedynie zdrowy styl zycia moze da¢ nam pozadane efekty zdrowotne.
Mimo to wciaz szukamy tatwiejszej drogi i dajemy si¢ zwies¢ pozorom, urzekaja nas dziatania
pozorne i batamutnie oferowana fatwos¢ osiagania celow.

Bierzemy rozne specyfiki, ktore maja zastapi¢ dziatania naturalne, przyspieszyé procesy
regeneracji, skroci¢ drogi dojscia do pozadanych stanow czy celow. Doping w sporcie jest
jednym z przejawow tego zjawiska.

Stosujemy rozliczne techniki biernych ¢wiczen i masazu, ktore dziataja wg zasady : lezysz a
aparat za ciebie wzmacnia twoja kondycje.

Siedzimy w fotelu (popijajac kawe lub piwo, popalajac papierosy i obserwujac wysitki
sportowcow) kultywujemy w sobie fantomimiczne poczucie uczestnictwa (cho¢ to nie my) to
stad miedzy innymi Kibicowanie jest traktowane jako uczestnictwo w sporcie. Podkresli¢
wypada zatem, ze tylko osobiste uczestnictwo ma znaczenie sprawcze.

Podobnie jest tez w przypadku nieco ogolniejszym. Fascynujemy si¢ zasadami gtoszonymi
przez wielkie autorytety jak chocby nasz papiez Jan Pawetl Il. Akceptujemy je (takze
niewierzacy) bez zastrzezen. Ale na tej akceptacji poprzestajemy.

Wiedza i swoista kondycja intelektualna przychodzi nam z pomoca szczegdlnie wtedy kiedy
zawodza checi do zmiany stylu zycia, bo okazuje si¢, ze to nazbyt przykre. Dostatecznie
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ugruntowana wiedza zapala wtedy ostrzegawczy ognik i przy niedostatku motywacji
przywotuje na pomoc rozum. Robimy wtedy co$ nie dlatego, ze to jest przyjemne ale dlatego,
zge jest to pozyteczne. Nie robimy czegos mimo, ze jest to przyjemne, ale nie robimy poniewaz
rozumiemy, ze jest to niekorzystne.

Stara, madra triada : wiedzie¢, méc chcieé

Wiedza jest podstawa wszystkiego. Zeby postanowi¢ cokolwiek trzeba tylko chcie¢. Jezeli zas
chcemy aby nasze postanowienie bylto trafne i sprawcze, trzeba tez wiedzie¢. Znana triada :
wiedzie¢, chcie¢, moc jest niepodzielna. Jezeli tylko wiemy to brak checi i mozliwosci, czyni
nasza wiedze martwa.

Jezeli tylko chcemy to brak wiedzy i mozliwosci prowadzi do dziatan btednych,
spektakularnych lub rozmijajacych si¢ z celami a czasem tym celom przeciwnymi.

Najgorsza sytuacja jest wtedy gdy mamy mozliwosci a brak nam i wiedzy i checi.
Nieroztropna jest tez nadgorliwosé. Szczytne cele, realizowane z cata bezwzglednoscia i
powotywaniem si¢ na ich doniostos¢, jezeli nie sa akceptowane spotecznie, nie tylko nie sa
osiagane ale rodza opdr. Zmuszanie do realizacji ideatow zaprzepaszcza je. Jezeli jednak
wiemy, ze ponad 90% prowadzi niezdrowy tryb zycia i stanowi to wielkie zagrozenie dla
zdrowia a dotychczasowe metody naktaniania nie skutkuja trzeba koniecznie zapyta¢ o to czy
nasza organizacja globalna (panstwo) wiasciwie spetnia swe zadania.

Cztery strategiczne zasady

Po pierwsze : wobec rozwiazania podstawowych probleméw bytowych (w kazdym razie w
spoteczenstwach cywilizacyjnie zaawansowanych) sprawa jakosci zycia staje sig
najwazniejszym problemem cywilizacyjnym. Oczywiscie problem ten wyglada zgota inaczej
w spoteczenstwach nedzy, gtodu i ustawicznych wasni. Odnotujmy jedynie nasza bezsilnosé¢
wobec  wystepujacych tam probleméw. Moze nas wzburza¢ ptawienie sie¢ w luksusie
nielicznych i bezmiar ngdzy i cierpienia innych. Na tej samej planecie. Na naszej ziemi. Nie
mamy jednak prawie zadnych dobrych pomystow - by¢ moze tez dostatecznej checi do zmian.
Po drugie : wielkie znaczenie zdrowego stylu zycia polega na tym, ze choroba nie musi by¢
leczona, bo po prostu nie powstaje.

Po trzecie : wspoiczesna strategia prozdrowotna opiera sie 0 zasade ksztaltowania i
wykorzystywania "umiejetnosci zyciowych" czyli zintegrowaniu programéw w model
zdrowego stylu zycia : jednolity co do zasadniczego celu prozdrowotnego a zréznicowany co
do srodkow.

Po czwarte : w zakresie srodkow jakimi dysponujemy w zabiegach o realizacje idei dtugiego,
zdrowego i szczesliwego zycia do rangi najwazniejszego i najskuteczniejszego remedium
urasta systematyczna, catozyciowa aktywnos¢ fizyczna. Ruch i wysitek najskuteczniej
wspomagaja walke z nadwaga i otytoscia. Ruch i wysitek skutkuja wszechstronnie i maja
znaczenie w odniesieniu do wszystkich gtéwnych zdrowotnych zagrozen cywilizacyjnych :
choréb uktadu krazenia, choréb metabolicznych (np. cukrzycy) chorob narzadu ruchu
(osteoporoza), depresji, a jak informuja nas ostatnie wyniki badan z USA, ruch ma tez duze
znaczenie w zapobieganiu chorobom nowotworowym. Doda¢ tez nalezy, ze nawet najlepsza
dieta bez systematycznej aktywnosci fizycznej nie uczyni cudu.

Paradoks polega na tym, ze ten najwazniejszy i najskuteczniejszy srodek jest jednoczesnie w
niewielkim stopniu wykorzystywany w praktyce. Hipokinezja spoteczenstwa jest powszechna,
"szkolne wychowanie fizyczne w niewielkim stopniu wpfywa na stan zdrowia i sprawnos¢
fizyczng dzieci i miodziezy™™ (Henryk Grabowski), edukacja prozdrowotna, w tym
wychowanie w kulturze fizycznej znajduja si¢ na etapie postulatywnym.
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Niebezpieczne trendy

W edukacji koncentrujemy sig¢ na nauczaniu, mniej na wychowaniu.

W polityce zdrowotnej dominuje medycyna kliniczna, w jej cieniu pozostaja promocja
zdrowia i profilaktyka.

Kulture fizyczna utozsamia sie ze sportem wyczynowym, rywalizacja i wspétzawodnictwem -
catozyciowa aktywnos¢ fizyczna jest wciaz w sferze postulatow.

Istnienie tych trendéw to wynik naszych zaniechan, doraznosci, prymatu polityki nad
rzeczywistymi potrzebami cztowieka, sprzyjanie a nawet wzmacnianie prymitywnych
oczekiwan, brak zrozumienia potrzeb diugofalowych, uleganie filozofii wyscigu szczurdw.
Nietrudno zauwazy¢, ze trendy te wystepuja dlatego, ze stanowia pewien skrot drogi do
sukcesu. Jest to przeciwienstwo dalekowschodniej filozofii TAO (droga jest celem) w naszej
zachodniej cywilizacji mamy do czynienia z narastajaca potrzeba natychmiastowego sukcesu
a nie odktadania zyskow na pdzniej.

Szczegdlnie politycy, chca ogladaé¢ efekty swych dziatan natychmiast - takze w wychowaniu.
Tymczasem wiasnie w wychowaniu oczekiwania takie sa ztudne. Efekty sa mato widoczne, bo
skutek podstawowy polega nie na tym, ze cos wida¢ ale na tym, ze cos si¢ nie pojawia (np.
choroba). Efektem tego jest koncentrowanie si¢ na tych podmiotach - osobach -
wychowankach, ktdre daja gwarancje na szybki sukces. W cieniu zabiegdw wychowawczych
pozostaja stabsi, mniej utalentowani, (,,niedotegi” jak pisat J. Sniadecki)** niesprawni, chorzy,
starzy itd. - inwestowanie w nich to dla niektorych strata czasu i srodkow. Ale oczywiscie
manifestowanie takich postaw nie jest dobrze widziane, trzeba wiec taka polityke  jakos
racjonalnie usprawiedliwi¢ czy uzasadni¢. Tak wigc np. Osiagnigcia edukacji mierzy si¢ liczba
olimpijczykow, w zakresie zdrowia przedstawianiem wybranych sukceséw medycyny
klinicznej a sukcesy w sporcie wyczynowym przedstawia si¢ jako swiadectwo zdrowia i
sprawnosci fizycznej. Nie znaczy to wcale, ze nie nalezy do takich sukcesow dazy¢, ani sig
nimi nie chwalié.

Stres psychospoteczny - coraz grozniejszy czynnik ryzyka - sprzyja
nadwadze i otytosci

W powszechnie znanej diagnozie Marca Lalonde'a, czynnikowi $rodowiskowemu mozna
przypisa¢ okoto 22 % wpltywu na stan zdrowia. Wiekszos¢ komentatoréw i 0séb cytujacych te
opinie nie zwraca uwagi na istotny szczegdt, ze czynnik $rodowiskowy oznaczajacy 0got
warunkow w jakich zyje cztowiek sktada sie z dwu pakietéw : czynniki fizyczne (zatrucie
powietrza, hatas, toksyny... ) i czynniki psychiczno - spoteczne. Te drugie sa w tym pakiecie
dominujace.

Nie ulega watpliwosci, ze psychiczno - spoteczny sktadnik obrazu zdrowia staje si¢ z wielu
powodOw coraz bardziej znaczacy. Wzrastaja, mimo poprawy warunkéw zycia, poczucie
zagrozenia, leki, niepewnos¢ i liczne stany okotodepresyjne. Pogtebianie si¢ tych stanéw ma
wielkie znaczenie sprawcze w powstawaniu zagrozenia nadwaga i otyloscia. | uwaga
metodyczna : za profesorem Stanistawem Grochmalem®® dzielmy stres : (bodzce - stresory) na
obszar pozytywnych oddziatywan (eustres) i obszar oddziatywan negatywnych (dystres)
inaczej bedziemy, mowiac stres, straszyli niepotrzebnie naszych stuchaczy (czytelnikdéw,
pacjentow).

Czy wiadza stanie na wysokosci zadania

Po kazdych wyborach oczekujemy od nowych wiadz takich dziatan, ktére przyspiesza
niezbedne reformy w edukacji, zdrowiu i kulturze fizycznej, uwolnia te dziedziny od
politycznych naciskow i zwigksza ich range w planach i programach panstwa, zwrdca uwage
ku wielkim, cho¢ mato spektakularnym problemom humanistycznej edukacji.
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Zdrowie spoteczenstwa jest jednym z wazniejszych czynnikéw powodzenia narodowego
(jednostek, rodzin, spotecznosci lokalnej, kraju). Dotychczas podejmowane dziatania w
zakresie skuteczniejszego wykorzystania tych czynnikéw dla dobra spoteczenstwa nie sa
dostateczne.

Waznym i spodziewanym efektem dziatan wladz powinno by¢ narastajace przekonanie
wszystkich, ze sprawy zdrowia leza na poczatku kazdego zadania narodowego, oraz ze
systematyczna aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym i niezastapionym sktadnikiem zdrowego
stylu zycia.

Politycy i wszyscy petniacy wazne funkcje na wszystkich szczeblach wiadzy (rodzice,
nauczyciele, lekarze, dziennikarze, politycy) powinni pamigta¢ o dwu waznych zasadach
pedagogicznych :

Jezeli chcesz zrobi¢ cos dla innych, zacheci¢ ich do zdrowego stylu zycia, zréb to najpierw dla
siebie samego. Dzieci i mtodziez niechetnie stuchaja dorostych, ale doktadnie ich nasladuja

Politycy powinni zna¢ i rozumie¢ opinie naukowcow, ale nie po to aby je powtarza¢, ale aby
je stosowac.

Naukowcy fachowo i wnikliwie mowia o podstawowych przyczynach pogarszajacej Si¢
kondycji zdrowotnej, a ich opinie co do mozliwosci poprawy sytuacji sa z reguty jednomysine
. kazdy sam jest odpowiedzialny za swoje zdrowie, kazdy musi sam podejmowaé decyzje
dotyczace zachowan prozdrowotnych, rodzina musi prowadzi¢ zdrowy styl zycia, dzieci
powinny by¢ wychowywane nalezycie, mnozyly si¢ gteboko prawdziwe zalecenia obfitujace
w stowa : nalezy, musi, koniecznie, trzeba itd.; itp. Takie debaty odbywaja si¢ tez w polsce,
podobny tenor maja liczne konferencje naukowe. Oczywiscie trudno tym zarzuci¢ jakas
powierzchownosé¢ czy nierzetelnos¢. Naukowcy mowia to co wiedza w najlepszej wierze, do
czego doszli w swych badaniach i pracy intelektualnej i bytoby niesprawiedliwe, oczekiwanie,
ze jednoczesnie powiedza co czyni¢, aby kazdy chciat prowadzi¢ zdrowy styl zycia i jak
postepowa¢, aby rodziny zyty zdrowo itp. Itd. Niepokojace jest jednak to, ze liderzy zycia
spotecznego, panstwowego i politycznego, nie wyciagaja z takich opinii zadnych
praktycznych wnioskow dla swej dziatalnosci, powtarzaja niemal dostownie  opinie
naukowcow, a wigc, ze cztowiek sam musi zadba¢ o swoje zdrowie, dodaja asekuracyjnie, ze
jest to kwestia wolnosci, ze panstwo (i jego rézne struktury) nie powinny si¢ w te wolnosc¢
wtracac. Tak oto naukowcy, czesto nieSwiadomie, dostarczaja alibi rzadzacym i zwalniaja ich
od odpowiedzialnosci. Rzadzacy nie rozumieja, ze nauka z zasady mowi co a nie mowi jak.
Zadaniem rzadzacych jest zas, aby owe konstatacje nauki przetozy¢ na jezyk konkretnych
dziatan. Tu w falszywie pojmowanej neoliberalnej koncepcji wolnosci tkwi jedna z
powazniejszych przyczyn naszych niepowodzen.

Didaskalia
Czyli przypisy na marginesie rozwazan gtownych

Homo hominis lupus est

Ludzkie tesknoty do doskonatosci trafnie wyrazit A. Huxley w napisanym dos¢ dawno temu
dziele "w nowym wspaniatym swiecie","* w ktérym wszyscy dostaja to, czego pragna .....
Nie istnieje depresja, szalenstwo, samotnos$¢ czy rozpacz, istnieje nawet ministerstwo, ktérego
zadaniem jest maksymalne skrocenie czasu miedzy pojawieniem sie potrzeby a jej
zaspokojeniem. To jakby skoncentrowane powtorzenie marzen o utopii.

Oliver W. Holmes za$ pisze "chcemy ludzi zdrowych, o pogodnym usposobieniu,
zréwnowazonych, sympatycznych, inteligentnych. Nie chcemy idiotéw, imbecylow, nedzarzy
i kryminalistow"*®
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Jest nas na swiecie coraz wigcej. Robi sig ciasno. Nie mozemy zy¢ w izolacji. Musimy zy¢
obok siebie, umie¢ si¢ nie tylko tolerowa¢, ale wspotdziata¢, wspomagacé si¢ wzajemnie,
odda¢ (ustapi¢, postapi¢) innym czes$¢ tego co mamy (wolnos¢, terytorium, dobra materialne)
ogranicza¢ razaca innych ekspresyjnos$¢ pogladow, redukowa¢ egoizm, znajdowa¢ satysfakcje
z czynienia dobra. Nie naduzywaé¢ mentorstwa i pouczania. Uczy¢ si¢ stuchac¢ i szanowac
zdanie innych. Moze sprzyja¢ temu tylko zwigkszanie i respektowanie wiedzy o cztowieku. O
tym dlaczego jest taki jaki jest ? , dlaczego postepuje tak jak postepuje ? Jak mozna wspierac¢
w nim sity dobra a jak ogranicza¢ sity zia ?

Poszukujac zrédet motywdw dziatania cztowieka zwr6émy uwage na te podstawowe sity jakie
tkwia w cztowieku z racji jego zwiazkOw z natura i $wiatem zwierzecym. Taka sita jest
Potrzeba dominacji, panowania, zwycig¢zania. Sita taka sama u wszystkich istot zywych, ale
inaczej manifestuje si¢ u zwierzat inaczej u cztowieka.

By¢ moze mamy do czynienia ze zjawiskiem zastgpowania owej potrzeby dominacji osiaganej
w Swiecie zwierzecym sita, na intelektualne i mentalne umiejgtnosci poruszania sie w $wiecie
cztowieka, w ktorym sita i zdrowie fizyczne nie maja juz takiej bezwzglednej wartosci jak w
swiecie zwierzecym. Jak pisal konrad lorenz*® - “cztowiek - cale zwierze i co$ jeszcze". To
"co$ jeszcze" wydaje si¢ nabiera coraz wigkszego znaczenia w rywalizacji, ktéra nie traci na
sile 1 znaczeniu ale zmienia swoj charakter, srodki i metody. ,,On kocha ludzkosé ale
nienawidzi czfowieka” - przypominam sobie stowa jednego z poetoéw (Norwid ?)

Agresja czynnik pozytywny ?

Coraz czesciej dowiadujemy sie, nie tylko z réznych rozpraw naukowych, ale takze mozemy
to zaobserwowa¢ w zyciu codziennym, ze nadmiernie rozbudowany system rywalizacji i
wspotzawodnictwa (np. W sporcie) nie tylko nie wygasza (teoria katharsis) ale zaostrza
potencjat agresji.

Obecnie poprawne politycznie jest zalamywanie rak nad ludzka sktonnoscia do przemocy i
agresji oraz potepianie krwiozerczych instynktdw, ktore w przesziosci prowadzity do
podbojow, pojedynkow i tym podobnych rzeczy. Takie sktonnosci maja jednak mocne
ewolucyjne podstawy. Zrozumienie dobrych i ztych stron natury ludzkiej jest duzo trudniejsze,
niz mozna bytoby sadzi¢, sa one bowiem $cisle ze soba splecione. W ciagu swojej ewolucji
ludzie nauczyli si¢ - jak to ujat biolog Richard Alexander — ,,wspo6/pracowac, aby ze sobg
rywalizowac”

Spoteczenstwa nie rywalizujace i pozbawione agresji stoja w miejscu i nie tworza niczego
nowego; jednostki, ktore sa zbyt ufne i chetne do wspotpracy, narazone sa na ciosy bardziej
krwiozerczych osobnikow.

Wyscig ten zaostrza sie. Wzrasta suma wiedzy, ktora trzeba zdoby¢ aby wygrywac, rosnie tez
liczba konkurentow, postepy w nauce powoduja, ze rynek pracy kurczy si¢, bowiem ten sam
produkt mozna dzis wytworzy¢ znacznie mniejszym naktadem sit fizycznych, ale znacznie
wigkszym naktadem intelektualnym, rywalizacja dotyczy wigc mniejszej liczby stanowisk i
miejsc pracy ale wymagajacych wigkszych talentéw. Talent zas mozna pomnozy¢ wytezona
praca, ale nie mozna go stworzyé. To mdwiac, wciagz miejmy na uwadze, ze $Swiat jest
niestychanie zréznicowany : serwuje si¢ wiec porcje lodow (normalne lody posypane ztotym
proszkiem) za 25 tysiecy dolaréw a tuz obok (swiat coraz mniejszy) miliony umiera z gtodu.

Problem starosci

Lekarze sa zdania, ze wszystko, co moze pomdc zwalczy¢ chorobe i wydtuzy¢ zycie, jest
bezdyskusyjnie dobre. Strach przed $miercia to jedna z najgicbiej zakorzenionych i
najtrwalszych ludzkich emocji, jest wiec zrozumiate, ze powinnismy cieszy¢ si¢ z kazdego
postepu techniki medycznej, ktéry zdaje si¢ te¢ $mieré¢ odsuwac. Ludzie martwia si¢ jednak
rowniez o jako$¢ swojego zycia, nie tylko o jego dtugos¢. Ideatem bytoby, gdybysmy nie tylko
zyli dituzej, ale rowniez nasze zdolnosci opuszczaty nas na tak krotko przed nadejsciem
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smierci, jak to tylko mozliwe - abysmy nie musieli pod koniec zycia doswiadczac niedotegstwa.
O ile wiele osiagnie¢ medycyny poprawito jakos¢ zycia starszych ludzi, o tyle sporo innych
miato przeciwny skutek, przedtuzajac jedynie pewien aspekt zycia i zwigkszajac zaleznos¢
0s6b w podesztym wieku od reszty spoteczenstwa. Stusznie zatem w ostatnich latach
eksponuje sig¢ jako wskaznik zdrowia : dlugos¢ zycia w zdrowiu.

Leczy¢ duszg¢ - nagroda i kara

Ludzkie stabosci i nieprawosci mozna obnaza¢ i naprawia¢ na wiele sposobOw : poprzez
spowiedz przed kaptanem, tej przypisuje wysoka sprawczos¢. Madros¢ kosciota jako instytucji
wychowujacej nakazuje, aby ludzkie indywidualne stabosci i nieprawosci nie byty poddawane
pod osad publiczny a byty przedmiotem delikatnej cho¢ surowej analizy i wychowawczego
znaczenia kontaktu cztowiek kaptan - cztowiek grzesznik. Oczywiscie i tu moga wystepowac
pewne naduzycia, ale to catkiem inna sprawa. Mozna zmierza¢ do eliminowania ludzkich
nieprawosci i stabosci poprzez publiczna samokrytyke i sady ludu stosowane w systemach
skrajnych, w tym w komunizmie. Metoda ta opiera si¢ jednak na dwu wattych fundamentach :
dehumanizacji i fundamentalizmie. Nie mozna cztowieka podnies¢ przez ponizenie.

Pewna odmiana samokrytyki jest ekspozycja, w lansowanym systemie wartosci, obowiazkow
przed prawami, kar przed nagrodami, utozsamianie sprawiedliwosci z zemsta, koncentracja na
tropieniu nieprawosci oraz publiczne i bezwzgledne dehumanizowanie sprawcow. Dla wielu
system ten jawi si¢ jako stuszny i sprawiedliwy — zaspokajajacy nasza potrzebe zemsty. Winni
maja ponies¢ kare. Wybaczenie i ochrona dobrego imienia rzadko sa brane pod uwage, wszak
tam gdzie jest wykroczenie lub przestgpstwo, jest tylko potgpienie i kara. System ten przenosi
sig¢ z polityki kodeksowej na system wychowania, do szkot, rodzin i srodowisk, do
spotecznosci lokalnych. Utrwala si¢ przekonanie, ze wystarczy wytropié¢, publicznie
napigtnowac, ukara¢, odizolowa¢, pozbawi¢ praw, by byto lepiej. Czesto ogladamy takie
filmy, z ktoérych wynika, ze aby byt spokdj i porzadek nalezy tylko wyszukac i unieszkodliwi¢
(najlepiej zabi¢) wszystkich ztych.

Na pomniku ksiedza Jerzego Popietuszki zapisano fragment jego kazania ,,ModImy si¢ bysmy
byli wolni od leku, zastraszenia, ale przede wszystkim od zadzy odwetu"’

A nasz wielki papiez Jan Pawet Il méwit wielokrotnie : "Bedziecie jedni z drugimi, nigdy
jedni przeciw innym™*® | odwiedzajac za$ w 1991 roku wiezienie w Ptocku powiedziat migdzy
innymi :

"kazdy wiezien, ktory odbywa kare za popetnione przestepstwo, nie przestat by¢ przeciez
cztowiekiem, obciazonym co prawda staboscia, zagrozeniem i grzechem, a nawet upartymi
nawrotami do niego, ale nie pozbawionym rowniez tej wspaniatej mozliwosci, jaka jest
poprawa, powr6t do siebie, jaka jest nawrdcenie cztowieka......tylko wbwczas, kiedy system
penitencjarny opiera si¢ na elementarnej prawdzie dynamizmu osoby ludzkiej, wigzienie daje
cztowiekowi uwigzionemu realng szansg petnego powrotu do spoteczenstwa....... Jesli zas w
systemie wymierzania kary zabraknie podstawowego szacunku dla ludzkiej godnosci
wieznidw, wiezienia przemieniaja sie w szkoly nowych przestepcOw oraz w miejsca, W
ktorych pogtebia sie¢ wyobcowanie, a nawet nienawis¢ do spoteczenstwa.

A zwracajac sie bezposrednio do wieznidw mowit :

Jestescie skazani, to prawda, ale nie potepieni. Kazdy z was moze zosta¢ przy pomocy bozej
taski - $wigtym™ *°

Zto dobrem zwycieza. To odnosi si¢ takze do nas - edukatoréw prozdrowotnych.

Problemy z definicja zdrowia

Definicja WHO z 1948 roku moéwi o dobrostanie we wszystkich wymiarach : fizycznym,
psychicznym i spotecznym, co oznaczatoby, ze za zdrowego moze uwazac si¢ cztowiek, ktory
osiaga wysokie parametry we wszystkich tych wymiarach (ostatnio mowi sie takze o zdrowiu
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duchowym). Taki stan jest jednak, jak to wiemy "z zycia" nieosiagalny, a znaczna cz¢s¢ z nas,
jezeli nie wigkszos¢, zyje marnie, nie tylko ze wzgledow ekonomicznych. Stawianie nazbyt
wysoko poprzeczki réznych norm, w tym zdrowotnych, moze sprawia¢, ze tylko nieliczni
beda w stanie normom tym sprosta¢. Pozostali musieliby zy¢ z trauma braku zdrowia.
Zwrdéémy przy okazji uwage na to, ze dychotomia zdrowy - chory jest i fatszywa i
niestosowna. Podejmowane sa liczne proby zmodyfikowania tej definicji, szczeg6lnie w
zwiazku z pojawieniem si¢ idei promocji zdrowia.

Wyglada jednak na to, ze potrzebny nam bedzie znacznie wigkszy niz dotad wysitek, aby si¢
z kultem norm zmierzy¢. Wysitki powinny dotyczy¢ zaréwno tego, aby mozliwie najwicksza
liczba ludzi osiagata mozliwie najwyzsze parametry zdrowotne, ale takze i tego by wszyscy ci,
ktorzy z réznych powodow tych parametrow nie sa w stanie osiagnac, nie dzwigali na sobie
dodatkowego stygmatu "gorszosci”.

Coraz wigkszego znaczenia nabiera zdrowie psychiczne-duchowe, takze ze wzgledu na wielka
dynamike zmian demograficznych i wzrost liczby ludzi starych i bardzo starych, cierpiacych
na r6znego rodzaju dolegliwosci demencyjne i depresyjne.

Powinnismy $mielej siega¢ do bogactw naszej medycyny i psychologii i dorobku takich
wspaniatych lekarzy ciata i duszy jak : W. Oczko, J. Sniadecki, M. Kacprzak, J.
Aleksandrowicz, A. Kepinski, K. Dabrowski a wspotczesnie Maciej Demel.

Siegajmy tez do stow A. Antonowsky'ego : "Kazdy w kim sig tli chocby iskierka zycia jest na

swoj sposob zdrowy".?
IdZmy ta droga !
Przypisy :
1. Nietzsche F. - tako rzecze Zaratustra, gw, 2006
2. Orwell G. - rok 1984, gw, 2006
3. Papiez J.Pawet Il - encyklika Fides et Ratio. Encykliki ojca swietego, znak, 2007
4. Szkota promujaca zdrowie po 10 latach, red. B. Woynarowska, imid, 2005
5. Raport American Cancer Society, tekst udostepniony przez centrum onkologii (prof. Witold Zatonski), 2007
6. Narodowy program zdrowia na lata 2008 -2013, strona internetowa ministerstwa zdrowia, 2007
7. Opinia ekspertéw w sprawie edukacji prozdrowotnej, 2005.

8,9. Z ksiegi jubileuszowej J. Kozieleckiego, GPW, 2006
10. Koch R. - zasada 80/20 - medium, 1998
11. Grabowski H. - referat wygtoszony na konferencji w Lesznie, maszynopis, 2004
12. Sniadecki J. - o fizycznym wychowaniu dzieci, AWF Krakéw, 2002
13. Grochmal S. - zaufaj sobie, pzwl, 1997
14,15. -z ksiazki f. Fukuyamy - koniec cztowieka - konsekwencje rewolucji biotechnologicznej, znak, 2005
16. Lorenz K. - regres spoteczenstwa , piw, 1986
17. Napis na pomniku ks. J. Popietuszki. (obok kosciota na Zoliborzu w warszawie)
18. Papiez J.P. Il - z homilii wygtoszonej podczas ii pielgrzymki w Polsce (zapis wiasny z audycji telewizyjnej)
19. Papiez J.P.Il - spotkanie z wiezniami w ptocku w 1978 r. (przeglad wieziennictwa, 1979)
20. Antonowsky A. - rozwiktanie tajemnicy zdrowia, fundacja IPN 1995

Inspiracje :

Aronson E. - psychologia spoteczna, zysk, 1997

Balcerowicz L — odkrywajac wolnos¢, 2012

Bauman Z. - to nie jest dziennik , 2012

Dabrowski K. - zdrowie psychiczne, PWN, 1985

Drabik J. - pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikéw zdrowia fizycznego, AWFIS Gdansk, 2006
Drabik J. — Polska w ruchu , 2012

Fromm E. - ucieczka od wolnosci, czytelnik, 2001

Fromm E. - anatomia ludzkiej destrukcyjnosci, rebis, 2005

Grabowski H. - co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym, impuls, 1999
Guerreschi C. - nowe uzaleznienia, Salwator, 2005

Kepinski A. - poznaj siebie, wl, 2003

Nettle D. - szcze$cie sposobem naukowym wylozone, Prészynski i s-ka, 2007

Pinker S. - Tabula Rasa, GPW, 2005

Stonska Z. Woynarowska B. - programy dla zdrowia w spotecznosci lokalnej, IK, 2002

POV NOUNOORWNE
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12. Sykes B. - Klatwa Adama, Proszynski i s-ka, 2007

13. Szczeklik A. - Katharsis, wl, 2005,

14. Szczeklik A. - Kore, wl, 2007

15. Tischner J. - Myslenie wg wartosci, Znak, 2005

16. Toffler A. i H. - Wojna i Antywojna, Kurpisz i s-ka, 2007

17. Wojnar I. - Ten swiat - Cztowiek w tym swiecie, PWN, 2004
18. Woynarowska B. - Edukacja zdrowotna, PWN, 2007

Tadeusz Karpowicz
Glogow
Miejsce wychowania fizycznego w promocji zdrowia.

Pan Tadeusz Karpowicz dorada metodyczny ODM w Gtogowie wielokrotnie juz psat
znakomite artykuty dla Lidera. Teraz, jako jeden z pierwszych, zabiera gtos w sprawie
Pomaranczowej Ksiegi

Jednym z problemoéw jakie stawia edukacja mtodego pokolenia przed nauczycielem
wychowania fizycznego jest - narastajace zjawisko dtugookresowych zwolnien z lekcji
wychowania fizycznego. O przyczynach juz tyle dyskutowano, ale
kazdy gtos lub wniosek mam nadzieje pomoze zniwelowac to zjawisko do minimum.

Jako wieloletni praktyk, pracuje w zwodzie nauczycielskim - 28 lat, trenerskim - 26 ( kl.
M) i pelnigc obowiazki doradcy metodycznego ( zakres szeroko rozumiane;j
kultury fizycznej ) - 12 lat, chciatbym korzystajac z mojego doswiadczenia, wymienic¢
niektdre przyczyny niecheci ( w tym zwolnienia ) z aktywnego uczestnictwa na
lekcjach wychowania fizycznego:

baza, infrastruktura sportowa naszych szkot, miejsce realizacji programéw nauczania
higiena, brak mozliwosci systematycznego korzystania z prysznicoéw po zajeciach z w - f
nauczyciel, stosunek prowadzacych zajecia, wzor do nasladowania
przestarzate programy, schematy zajec¢, brak urozmaiconych nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej, realizacja programoéw w praktyce
niska ranga przedmiotu w proporcji z innymi przedmiotami ( przygotowujacych
do egzamindw, matury itp.)
mentalna strona ucznia, niska sprawno$¢ fizyczna jako czynnik deprymujacy
i dyskwalifikujgcy w oczach rowiesnikéw, nieche¢ do wysitku fizycznego, stres
ocena, nadal panujgca opinia o proporcji oceny do sprawnos$ci motoryczne;j
indywidualizacja nauczania, brak indywidualnego podejscia do skrajnych przypadkdéw:
dla wybitnie uzdolnionych uczniéw oraz z ograniczeniami i dysfunkcjami
rodzice, stosunek do zaje¢ z w- f

lekarz, pochopne wydawanie zaswiadczen, bez problemowy dostep do zwolnien
lekarskich

choroby cywilizacyjne, otyto$¢ i anoreksja
sport, identyfikowanie w wielu przypadkach edukacji fizycznej ze sportem
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Nie sg to odkrywcze strony przyczyn nagannej frekwencji na zajeciach z wychowania
fizycznego,
chciatbym skupi¢ sie na kilku problemach:

- Postawie nauczycieli w propagowaniu prozdrowotnego, ogdlnorozwojowego
charakteru wychowania fizycznego.

Zarzuty z raportu NIK ( sprzed 2 lat ) nt. kultury fizycznej co do ksztatcenia przysztych
nauczycieli przez uczelnie wyzsze sg w pelni uzasadnione.

NIK ma zastrzezenia do ksztatcenia przysztych nauczycieli wf, w ponad trzech
czwartych sprawdzonych szkét wyzszych zanizano wymagania wobec kandydatow na
studia, np. nie robiono testéw sprawnosciowych, nie wszystkie uczelnie przygotowuja
tez przysztych nauczycieli do prowadzenia ¢wiczen z najmtodszymi uczniami, w klasach
[-111. Rezygnacja ze egzaminu sprawnosciowego
spowodowata naptyw absolwentéw szko6t Srednich o bardzo niskim stopni sprawnosci
ogolne;.

Najbardziej efektywng metoda edukacji zwigzanej z aktywnoScig ruchowa, jest pokaz i
demonstracja cato$ci wykonanego dziatania ruchowego. Nastepnie analitycznie
prowadzona nauka poprzez powtarzanie elementéw lub syntetycznie w catosci.

OczywiScie mozna zastosowa¢ pokaz przez najsprawniejszego ucznia, lecz na I cz Il
etapie edukacji jest to czasami niemozliwe.

Wielu nauczycieli nigdy nie demonstruje ¢wiczen z powodu ... braku umiejetnosci, co
najgorsze najwiekszy procent tych nauczycieli "teoretykéw” to mtodzi absolwenci
uczelni. Realizacja programo6w nauczania zwtaszcza z gimnastyki jest
niepetna z wiadomych powodoéw.

Sama sylwetka nauczyciela tez czesto wskazuje na brak dbtosci o wilasne zdrowie,
naganne jest palenie tytoniu ( zwlaszcza na terenie placéwek), mtodziez jest bardzo
spostrzegawcza i krytycznie odnosi sie do postaw zwigzanych z przekazywaniem tresci
programowych. Jak mozna realizowac¢ edukacje
zdrowotng i zacheca¢ do aktywnego prozdrowotnego stylu Zycia, nie dbajac o swoje
wtlasne zdrowie, nauczyciel, trener to pedagog ktéry wtasnym przyktadem powinien
dawac¢ wzér gtoszonym przez siebie ideom i hastom.

Praca nauczyciela w - f to nie tylko lekcje, to catoksztatt dziatan zwigzanych z
promowaniem idei Kkultury fizycznej: zdrowia, aktywnos$ci, rekreacji, rywalizacji
sportowej w duchu fair play, sportu i wypetnienia czasu wolnego naszym
podopiecznym w aktywny sposdb.

Zajecia w postaci lekcji w- f to tylko potowa pracy i dziatalnosci nauczyciela. Zajecia
pozalekcyjne, organizacja imprez sportowo - rekreacyjnych, rozgrywek, turniejow,
przygotowanie reprezentacji szkoty, organizowanie plebiscytéw, konkurséw, oprawy
imprez szkolnych np. apeli tematycznych, studniéwek, itp. to tylko niektére kierunki
pracy.

Awans zawodowy czesto jest impulsem do podejmowania tych dzian, lecz nagminne jest
przejscie nauczyciela po osiggnieciu awansu do biernej postawy, ,pracy do dzwonka”.

Biorac udziat w pracach komisji ds. awansu zawodowego nauczycieli, bytem swiadkiem
tworzenia dokumentacji dla samej dokumentacji, podszywanie sie pod wyniki i efekty
pracy innych, zwtaszcza treneréw. Znajac nauczyciela z praktyki, jego obraz z
dokumentac;ji jest skrajnie odbiegajacy od rzeczywistos$ci, czesto dyrektorzy ukrywaja
prawde o pracy swojego nauczyciela.
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Karta Nauczyciela stwarza warunki dla funkcjonowania przecietnych i ,miernych” (
dawna ocena ucznia ) nauczycieli, nie wymaga po$wiecenia w naszej pracy i wysitku.
Brak konkurencji dla nauczyciela dyplomowanego na rynku pracy, powoduje czesto
minimalne zaangazZowanie zawodowe. Jedna z propozycji zmian w Karcie Nauczyciela
min. wprowadzenia kontraktéw bytaby rewolucja, lecz uwazam ze nasze
spoteczenstwo jeszcze nie jest gotowe mentalnie na tak radykalne zmiany.

- Kompleksowa ocena ucznia jest ciggle tematem otwartym i czasami kontrowersyjnym.

Rodzice ciggle jeszcze zgtaszaja problemy z oceng z wychowania fizycznego, w postaci
oceniania sprawno$ci motorycznej a nie zaangazowania ucznia w proces realizacji
programu nauczania.

Brak podstawowych sprawdzianéw ( ocena powinna by¢ dla ucznia! ), tak aby wykaza¢
poziom sprawnos$ci lub poziom wybranej cechy motorycznej ( w skali od 2 - 6 ), to
czesto spotykana sytuacja. Ocenianie za tak zwane zaangazowanie na lekcji czyli - kto
lepiej zagrat jest

niesprawiedliwe, nie tylko w oczach ucznia.

Oczywiscie nie mozna generalizowa¢, jak w kazdym zawodzie znajdujg sie skrajnie
zaangazowane postawy, znam mndstwo nauczycieli bardzo oddanych i podchodzacych
do swojej pracy jako pasji i hobby, ale niestety odnosi sie to do nauczycieli i treneréw z
wiekszym stazem

Zmiany w jakos$ci edukacji i zajeciach zwigzanych z kulturg fizyczng, promocji zdrowia,
wychowania mtodego pokolenia zacznijmy od ... siebie. Krytycznie ocennmy swoje
zaangazowanie w pracy z mtodzieza ( nie oceniajmy innych ) i zastandwmy sie czy
mozemy jeszcze co$ zmienic tak aby promowac zdrowie poprzez aktywnos¢ fizyczna.

- Problem zwolnien uczniéw z obecnos$ci na zajeciach w - f jest nadal aktualny i nie
rozwigzany. Przypominam uczen moze by¢ zwolniony z aktywnego uczestnictwa w
zajeciach na podstawie zaswiadczenia lekarskiego i na podstawie decyzji dyrektora
placowki. Nie zwalnia go to z lekcji, zwlaszcza z wychowania zdrowotnego,
praktykowane jest nagminne opuszczanie ucznia ostatnich lub pierwszych lekcji za
zgoda opiekunéw prawnych, lecz nie wstawianie nieobecnosci (usprawiedliwionej) jest
wbrew przepisom.

Proponuje prawne uregulowanie przepiséw, na podstawie ktérych dyrektor szkoty
mogtby zadecydowac o zwolnieniu uczniow wybitnie uzdolnionych i trenujacych w
Klubach ( zastosowa¢ indywidualny tok nauki z w - f ), tak aby mozna zajac sie
efektywniej tymi o mniejszej sprawnosci.

Przykiad: dwoje uczniéw technikum, trenujg pitke nozng, trening zaczynaja o godz.
16.00, zajecia z wychowania fizycznego koncza o godz. 15.10 . Czy jest wskazane
zwolnienie ich z lekcji, po to aby mogli zdazy¢ po obiedzie na trening i efektywnie go
wykorzystac?

Czy nauczyciel na lekcji, gdzie grupa liczy 21 uczniéw, moze wiecej czasu poswieci¢ tym
mniej sprawnym? Jest to jedna z oddolnych propozycji indywidualnych zajec
fakultatywnych jezeli w szkole tego typu zajec sie nie prowadzi.

Promocja zdrowia w$rdd mtodziezy w wieku szkolnym, ma strategiczne znaczenie i
rzutuje na przyszte zachowanie dorostych obywateli naszego kraju. Edukacja szkolna
powinna wyposazy¢ ucznia w zaséb wiadomosSci i umiejetnosci tak, aby médgt je
wykorzysta¢ w przysztym dorostym zyciu. Zdrowy i zadowolony cztowiek to przeciez
efektywniejszy pracownik.
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Nauczyciel powinien wskaza¢ kierunki do ciaglego poszukiwania przez naszych
podopiecznych drég aktywnego prozdrowotnego stylu zycia.

Marzena Jakubczyk

Ostrzeszow

Scenariusz spotkania integrujacego ucznidéw i rodzicéw

Szkoly podstawowej nr 2 w Ostrzeszowie i szkoly podstawowej w Kobylej
Gorze

(27 pazdziernika 2012 r.. godz. 11.00 — ok. 13.00, Szkota Podstawowa nr 2 w Ostrzeszowie ul.
Piastowska 3 ( aula, hala, stotdwka)

Cele:

* integracja uczniow i rodzicow poprzez wspolna zabawe,

* ksztattowanie sprawnosci fizycznej uczniow,

 wdrazanie do wspotodpowiedzialnosci za sukces lub porazke grupy,

« przyblizenie uczniom idei olimpizmu

* budzenie radosci dzieci

* zapoznanie lub utrwalenie podstawowych czynnosci podczas ratowania cztowieka pierwsza
pomoc z wykorzystaniem fantoméw ofiarowanych przez WOSP)

Przybory i inne pomoce: flaga olimpijska, znicz — podgrzewacz, plansze na kijach z nazwami
6 druzyn, 6 pieczatek, tabele sedziowskie, 6 pitek, 12 lasek gimnastycznych, miara, 5
woreczkow, kosz, pitka nozna, ptotek, 1 stoper, 60 cukierkow za zaliczenie stanowiska I
pomocy, 6 tyzek, 8 piteczek ping - pongowych, 2 deseczki do odbijania piteczek, 18
pachotkéw, 6 kijow do unihokeja, 6 piteczek do unihokeja, listy uczniow na poszczegdline
konkurencje, 6 dtugopiséw, 60 medali, nagrody rzeczowe, dyplomy.

Scenariusz:

1. Powitanie nauczycieli, uczniéw i rodzicéw z Kobylej Gory przy wejsciu do szkoty od ul.
Piastowskiej)

2. Przebranie si¢ w stroje sportowe na auli.

3. Krotka odprawa- oméwienie zasad wspdlnej zabawy nawiazujacej do Igrzysk Olimpijskich:
- bezpieczenstwo podczas wykonywania poszczegblnych zadan,

- rywalizacja indywidualna i zespotowa,

- zespoty tworzy si¢ losowo ( kazdemu uczniowi przyporzadkowuje si¢ jedna z 6 figur
geometrycznych),

- zaliczenie 6 konkurencji indywidualnych kwalifikuje ucznia do otrzymania medalu

( potwierdzane sa pieczatka na rece),

- zasada FAIR PLAY.

Kochane Dzieci, Drodzy Rodzice!

Witam Was serdecznie w roku Igrzysk Olimpijskich. Ponad 700 lat p.n.e. Grecy rywalizowali
na stadionach ku czci Zeusa i walczyli o laur zwycigstwa w wyscigach rydwandw, biegach,
skoku w dal, rzuci dyskiem i oszczepem oraz w zapasach. Nowozytne 10 wznowiono w
1896r. i brato w nich udziat 14 panstw. 10 w Londynie byty 30 10 ery nowozytnej i wzigty w
nic udzial 204 panstwa. Przez ponad 100 lat zmieniaty si¢ dyscypliny, konkurencje,
zawodnicy, organizatorzy, rekordy, stadiony. Zawsze jednak najwazniejsza byla idea
szlachetnego wspétzawodnictwa i braterstwo wszystkich narodéw.

27




My dzisiaj przytaczymy si¢ do tego hasta i rozegramy, mam nadziej¢, zawody zgodne z
duchem walki fair play. Jak na wszystkich 10 zrobimy runde honorowa wokotl hali,
wciagniemy flage, ztozymy przysiege, zapalimy znicz. Bedziemy rozgrywaé konkurencje
zespotowe i indywidualne. Kazdy z Was bedzie reprezentantem druzyny, ktéra zamiast
panstwa bedzie reprezentowac jedna z 6 figur geometrycznych.. (Figury geometryczne z
kolorowych folii samoprzylepnych zostaty naklejone kazdemu zawodnikowi na koszulce
przed rozpoczeciem odprawy.) Kazda druzyna ma swojego chorazego, ktérym jest harcerka
lub uczennica LO. Waszym zadaniem bedzie udziat we wszystkich konkurencjach
indywidualnych oraz zespotowych.

Zabawe rozpoczniemy rozgrzewka, ktora przygotuje nas do pierwszych konkurencji
zespotowych. Po 3 zadaniach zespotowych przystapicie do zadan indywidualnych. Kolejnosé¢
zaliczania konkurencji indywidualnych jest dowolna. Najwazniejsze jest zdobycie jak
najlepszego wyniku, bo jak na kazdych zawodach walczymy o zdobycie tytutu Mistrza danej
dyscypliny lub konkurencji oraz zebranie 6 pieczatek. Wyniki Waszych zmagan zapisywac
beda w tabelach na kazdym stanowisku wyznaczone do tego osoby. One réwniez beda
przystawiac¢ na waszych rekach pieczatki, ktére potwierdza zaliczenie konkurencji. Pomiedzy
zaliczaniem konkurencji indywidualnych zapraszam Wszystkich do odwiedzenia stanowiska |
pomocy przedmedycznej, gdzie przy wykorzystaniu fantoméw WOSP oraz pani higienistki
bedziecie mogli przypomnie¢ sobie zasady udzielania I pomocy. Na tym stanowisku nie
otrzymacie pieczatek, ale stodka nagrode.

Po zaliczeniu wszystkich zadan indywidualnych zawodnicy wyznaczonej druzyny spotkaja si¢
przy ,,swoim” arkuszu szarego papieru ( z naklejona figura geometryczna) i wykonuja prace
plastyczna nt. ,,Nasza ulubiona dyscyplina sportowa”.

Podczas catych zawoddw wszystkich obowiazuje zasady bezpieczenstwa oraz walki fair play.
Zycze udanej zabawy i doskonatych wynikow.

4. Ustawienie uczniow w odpowiednim szyku — losowo wybrane zespoty ustawiaja Si¢ w
rzedach za swoim chorazym (chorazymi sa uczniowie LO, harcerze ktdrzy pomagaja w
przeprowadzeniu turnieju).

5. Przejscie na hale:

- runda honorowa wokot hali,

- wciagniecie flagi,

- ztozenie przysiegi:

Slubuje: respektowa¢ zasady obowiazujace w sporcie, przestrzegaé zasady szlachetnej
rywalizacji i postepowac zgodnie z duchem fair play; wszystkie dazenia, umiejetnosci,

talent i sity woli poswigcié¢ osiagnigciu najlepszego wyniku sportowego bez zadnego
nieodpowiedniego zachowania .

-zapalenie znicza .

6. Krotka rozgrzewka w formie zabawy

Uczniowie poruszaja sig po hali w rozsypce. Na sygnat gwizdka zatrzymuja sig i ustawiaja w
grupach liczacych tyle oséb, ile wskazuja palce nauczyciela ( ew. cyfra na kartce).

— bieg po liniach,

— skoki na jednej nodze,

— czworakowanie,

— marsz.

Ostatni element rozgrzewki ( marsz) konczy si¢ ustawieniem zespotdéw w rzedach za
chorazym. Jest to jednoczesnie pierwsza konkurencja zespotowa.

7. Konkurencje zespotowe:

- pitka gora,

- skoki taczone wszystkich zawodnikow danej druzyny ( kazdy kolejny zawodnik rozpoczyna
od sladu zaznaczonego za pigta wczesniejszego zawodnika)

8. Konkurencje indywidualne ( zaliczane sa w dowolnej kolejnosci; wazne jest zaliczenie
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wszystkich i potwierdzenie tego 6 pieczatkami na rece) :

- bieg na czas,

- tréjskok ( pomiar trzech kolejnych skokow),

- rzuty 5 woreczkami do celu,

- zagadki o tematyce sportowej,

- 4 strzaty do celu ( pitka nozna, pitka gumowa, pitka tenisowa, piteczka ping- pongowa +
ptotek),

- odbijanie piteczki ping- pongowej deseczka,

Po zaliczeniu wszystkich konkurencji uczniowie przechodza do stanowiska | Pomocy i ucza
si¢ lub utrwalaja zasady postepowania podczas | pomocy — nagroda jest cukierek.

9. Konkurencje zespotowe:

- bieg z piteczka na tyzce,

- prowadzenie piteczki kijami do unihokeja migdzy pachotkami,

- bieg

10. Wspolna zabawa w 2 kotach .

Jedno koto tworza dziewczynki — zabawa w kolory. Drugie koto tworza chtopcy — pitka nozna
( zadaniem wszystkich zawodnikow jest strzelenie gola do przestrzeni migdzy zawodnikami
lub ich nogami.

11.Poczestunek w szkolnej stotéwece. Liczenie punktdéw, wybor mistrzow poszczegoélnych
konkurencji.

12.Zakonczenie zawodow

- uhonorowanie zwycigzcow poszczegdlnych konkurencji oraz rywalizacji zespotowej( mistrz
skokow, strzatéw do bramki, rzutéw, podbijania piteczki ping- pongowej);

- zawieszenie medali wszystkim uczestnikom zabawy za rywalizacje w duchu fair play

- Zgaszenie znicza;

- opuszczenie flagi;

- podzigkowanie, pozegnanie.

Scenariusz imprezy sportowo — rekreacyjnej “DNIA SPORTU” zorganizowanego z
okazji DNIA DZIECKA w Zespole Szkot nr 1 w Lubiczu

Cele;

Rozwijanie tezyzny fizycznej, sprawnosci ruchowej, zwinnosci , szybkosci, doktadnosci.
wdrazanie do sportowego zachowania podczas rozgrywania roznych konkurenciji,

Metody : zadaniowa -$cista , zabawowo — nasladowcza
Forma prowadzenia: forma stacyjna

Przybory:

miara, kreda, gwizdki, 10 butelek z woda , pitka siatkowa , 3 pitki tenisowe, 4 piteczki pin-
pongowe, 4 rakietki do tenisa, skakanki, 4 bramki, pitki , kota Hula -Hop, kosze , woreczkKi,
podktadki, balony.

Przebieg :

Impreza w formie rywalizacji migdzyklasowej odbyta si¢ dnia 30 maja .Wzigty w niej udziat
klasy I a, I b, I ¢, I d wraz z wychowawcami.

Dzieci startowaty w réznych konkurencjach zdobywajac na kazdej stacji punkty sktadajace sie
na wynik catej klasy.

Przed rozpoczeciem zawoddw dzieci wspolnie przechodza w korowodzie z balonami do
kolejnych stacji. Na poszczegolnych stacjach mozna zdoby¢ okreslona ilos¢ punktow. Ocenie
podlega szybkos¢ , zwinnos¢, doktadnosé, celnosc.

Piosenka na rozgrzewke :
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Gtowa, ramiona, kolana, pigty,
Kolana, picty, kolana, pigty
Gtowa, ramiona, kolana, pigty
Kolana, picty, kolana, pigty
Oczy, uszy, usta, nos.

1.Konkurencja pierwsza: “ KREGLE”

Na ziemi ustawia si¢ w okreslony sposob 10 plastikowych butelek po napojach wypetnionych
woda. Kazdy zawodnik trzykrotnie toczy w kierunku kregli pitke siatkowa starajac si¢
przewroci¢ jak najwigksza ilos¢ kregli.

Odlegtos¢ od linii rzutéw powinna wynosi¢ ok. 4 m. Za kazdy przewrdcony kregiel otrzymuje
sig 2 pkt. ( max. 20 pkt.) ('3 uczniow z kazdej klasy).

2.Konkurencja druga :”Bilard”

Na ziemi rysuje si¢ trzy wspotsrodkowe kota, mniejsze o srednicy 1 m. wigksze o srednicy
1,5m oraz 2 m. Kazdy uczestnik rzuca lub toczy trzy piteczki tenisowe tak, aby zatrzymaty si¢
w jednym z kot. Odlegtos¢ do srodka kota powinna wynosi¢ ok. 4 m . Im blizej érodka tym
wiecej punktow dla zawodnika, odpowiednio ( 3,2,1 pkt. max 9 pkt). ( cata klasa)
3.Konkurencja : "Odbijanie piteczki pin-pongowej”

Kazde dziecko odbija piteczke maksymalnie 10 razy, za co otrzymuje 2pkt. Mniejsza ilos¢
odbi¢ (od 5) jest nagradzana 1pkt.( 4 uczniow z kazdej klasy)

4.Konkurencja : ”Krecenie kotkiem Hula-Hop”

Wybranych szescioro uczniow z kazdej klasy otrzymuje kota Hula - Hop i kreci na biodrach.
Zawodnik ,ktory kreci dtuzej niz 2 minuty otrzymuje 5 pkt. Przerywnik : Piosenka :” Gtowa,
ramiona, kolana, picty”

5.Konkurencja : “Strzat pitka do bramki

Na ziemi w odlegtosci 4 m ustawione sa bramki , kazdy zawodnik ma do wykonania po trzy
strzaty uderzajac pitke kijkiem do bramki. Za kazdy trafiony strzat — 3 pkt. ( cala klasa)
6.Konkurencja: “Skoki obun6z z miejsca”

Na ziemi rysuje sie linie startu i kolejno co 30 cm , trzy linie, ktérych pokonanie skokiem da
odpowiednio 1, 2, 3 pkt. (cata klasa)

7.Konkurencja :” Przeskoki przez skakanke “

Kazdy zawodnik skacze obunéz przez skakanke 10 razy, za co otrzymuje 2pkt.mniejsza liczba
skokdéw ( powyzej 5) pozwala otrzymac 1 pkt.

8.Konkurencja : *“ Marsz z piteczka na podktadce”

Kazdy zawodnik otrzymuje podktadke na, ktérej umieszczona jest piteczka. Ma za zadanie
przejs¢ do mety i z powrotem tak aby pitka nie spadita. llos¢ zdobytych punktow- 10 pkt. Za
kazdy spad pitki odejmowany jest 1 punkt.

9 .Konkurencja na czas: “Skoki z balonami mi¢dzy nogami” - Wyscigi

Kazdy zawodnik otrzymuje balon i pokonujac wyznaczong trase do mety wykonuje skoki z balonem
miedzy nogami. Powr6t — bieg dowolny. Wygrywa ta klasa ,kt6ra szybciej pokona trase .( cata klasa)
Po podliczeniu wynikéw w kazdej klasie wytoniono trzech najlepszych zawodnikéw , ktorym
wreczono dyplomy oraz najlepsza zrecznosciowo klasg ktora otrzymata nagrode. Wszyscy uczestnicy
otrzymali stodkie nagrody pocieszenia.
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Zbigniew Cendrowski
Rekomendacje

ODKRYWAJAC
WOLNOSC

* PRZECIW ZNIEWOLENIL UMYSLOW

Lesze
Balcerowicz

Akademia Wychowania Fizycimego Mateta Pilidshiegs w Warizawe
202 Fendaca Centrum Ekach Dlimplfskie)”

Aktywnos¢ fizyczna
i spoteczna
o0so6b trzeciego wieku

Physical and social activity
of third age persons

fesar Zofil Zukowskie
w B0-lecie pracy noukowo-dydaktyczne)

Leszek Balcerowicz . Odkrywajac wolnosé. Przeciw zniewoleniu
umystow. Wyd. Zysk i S-ka 2012

Z wielkim przekonaniem rekomenduje te znakomita ksiazke. Zauwaze
przy okazji, ze na to obszerne dzieto (ponad 1000 stron) wydatem
zaledwie 25 ztotych. Podobnej objetosci ksiazki kosztuja zazwyczaj
trzy - cztery razy tyle i czesto z zalem musze rezygnowa¢ z ich kupna.
ZwrOce tez uwage na informacje, ze ,,Wydawca i FOR dziekujq
Arkadiuszowi Musiowi za hojne wsparcie finansowe, ktore umozliwifo
wydanie tej ksigzki w nakfadzie dajgcym szanse dotarcia do szerszego
grona czytelnikbw”. Oby inni majetni (i rozumni) poszli za tym
przykladem.

Lektura tej ksiazki wydata mi sie ogromnie pomocna w pracach nad
Pomaranczowa Ksiega. W rozwazaniach nad ludzkimi postawami i
wyborami  najczesciej (i dotyczy to nie tylko przecietnego
przedstawiciela opinii spotecznej, ale takze politykéw, wiadzy, medidw,
takze niektdrych ludzi nauki) postugujemy sie uproszczonymi opiniami
co do intencji ludzkiego postepowania - jest to jedna z gtéwnych
przyczyn naszych niepowodzen i pomylek edukacyjnych i
wychowawczych. Obszerniejsza rekomendacje tej ksiazki zamieszcze
niebawem w jednym z najblizszych numeréw Lidera.

Zygmunt Bauman. To nie jest dziennik, Wyd. Literackie 2012
Wydawca nazwat te ksiazke ,,Najbardziej osobista ksiazka Zygmunta
Baumana”.

Wyktady profesora Baumana pamietam jeszcze z  czasOw
uniwersyteckich sprzed roku 1968, w ktérym hanbiaca decyzja o
usunieciu profesora z UW spowodowata na wiele lat marginalizacje
socjologii w polskiej nauce i to, ze teraz, jako pewne $wiadectwo tej
hanbiacej decyzji, na oktadkach jego kolejnych ksiazek pojawia sie
zapis ,,przektad”. Nauka $wiatowa zyskata, nauka polska stracita — teraz
to si¢ wyréwnuje. Dzi$ ma to juz mniejsze znaczenie bo profesor jest
wielkim zjawiskiem w nauce $wiatowej. Pisze : ,,Podejrzewam, Ze
jestem absolutnie uzalezniony od pisania...jako nafogowiec potrzebuje
swojej dziennej dawki narkotyku, w przeciwnym razie musze mierzy¢ sie
z udrekami bycia na gfodzie”.

Jerzy Nowocien, Krzysztof Zuchora (redakcja)

Aktywnosé fizyczna i spoleczna 0s6b trzeciego wieku.

(Ksiazka dedykowana Profesor Zofii Zukowskiej w 60 lecie pracy
naukowej). Wyd. AWF, Polska Akademia Olimpijska, Fundacja
Centrum Edukacji Olimpijskiej.

Zacytuje dwie bardzo ciekawe wypowiedzi zapisane na okladce ksiazki.
Prof. Jerzy Nowocien : ,Kierujgc wfasnymi lub cudzymi wyborami
celow zycia musimy bra¢ pod uwage przede wszystkim te sidy, ktére
tkwiqg w czfowieku z tytufu dziedzictwa biologicznego. Wybor celow
zycia powinien byé wyborem rozumnym czyli w zgodzie z naturg”.

Prof. Ewa Kozdron : ,,Pomysine zdrowe starzenie sie¢ to przede
wszystkim zachowanie odpowiedniej sprawnosci funkcjonalnej, ktora w
duzej mierze zalezy od stylu zZycia, a w nim naleznego miejsca
adaptowanej aktywnosci fizycznej. Rekreacja ruchowa aplikuje ruch
jako cenny srodek leczniczy nieposiadajgcy zadnych objawéw
ubocznych™.

Pierwsza przypomina niezwykle inspirujaca mysl o potrzebie sprawniejszego
postugiwania sig¢ sitami wtasnego organizmu. Umiejetnosd¢ ta nie jest nalezycie
wykorzystana zaréwno w jednostkowych dziataniach jak i polityce zdrowotnej
panstwa. Druga podkresla mysl niedostatecznie kultywowana zar6wno w teorii
jak i praktyce, ze ruch jest jednym z istotniejszych czynnikéw sprzyjajacych
zdrowiu a nawet je warunkujacym.

Dorobek Konferencji zawarty w kilkudziesigciu referatach i pomieszczony w tej
ksigzce wart jest szczeg6lnego zauwazenia. Organizatorzy i autorzy ze
stosownym wyprzedzeniem sygnalizuja narastajacy problem zdrowotny -
staros¢, ktéra sama przez sie choroba nie jest, ale niedostatecznie
zaopiekowana moze tworzy¢ dogodny teren dla wszelkich chordb.
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Uniwersytet Kazimierza Wielkiego k{
w Bydgoszczy %

%""J 1mo®

Instytut Kultury Fizycznej
Studenckie  Kolo  Naukowe  Animatorow
Aktywnosci Fizycznej, Edukacji Zdrowotnej i Promocji Zdrowia UKW

zapraszajg do wziecia udziatu w
Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Dydaktycznej

,KULTURA FIZYCZNA-OSOBA-EDUKACJA-ZDROWIE”
Problem zdrowia i rozwoju osoby w kontekscie kultury fizycznej

ktora odbedzie si¢ na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
w dniu 26 kwietnia 2013 roku

Patronat honorowy
Marszalek Wojewoddztwa Kujawsko-Pomorskiego
Piotr Calbecki
Prezydent Miasta Bydgoszczy
Rafal Bruski
Dziekan Wydzialu Kultury Fizycznej, Zdrowia i Turystyki
Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
prof. dr hab. Zygmunt Babinski

Patronat medialny
»Lider - Promocja Zdrowia, Kultura Zdrowotna i Fizyczna”,
,»Kultura Fizyczna”, ,,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”
Telewizja Bydgoszcz
prof. nadzw. dr hab. Radostaw Muszkieta
dr Mirostawa Szark-Eckardt
dr Mariusz Klimczyk
dr Andrzej Zi6tkowski
dr Wiestawa Pilewska
dr Hanna Zukowska
mgr Jan Mieszkowski
mgr Magdalena Ochwat
Agnieszka Perzynska
Gniewomir Rydlewski
Jezyki konferencji
Jezyk polski, angielski

Czlonkowie:

Terminarz konferencji
Zgloszenie udziatlu w konferencji (przestanie karty uczestnictwa listownie na adres sekretariatu
konferencji z dopiskiem ,,Konferencja KF”’) lub poczta elektroniczna.

do 15 lutego 2013 r.

. Termin przeslania artykutéw
do 30 marca 2013 r.
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. Whiesienie oplaty konferencyjnej na konto (z dopiskiem ,,Konferencja KF”):
Kredyt Bank S.A. Oddziat w Bydgoszczy 92 1500 1360 1213 6001 8602 0000
do 30 marca 2013 r.

. Szczegdlowe informacje dla osob, ktére zglosza udzial w konferencji zostana przestane
w komunikacie nr 2
do 15 kwietnia 2013 r.
Koszty uczestnictwa
Koszty uczestnictwa w konferencji wynosza 260 zi i obejmuja: materialy konferencyjne,
monografie naukowa, poczestunek, obiad.
Kontakt
Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
Instytut Kultury Fizycznej
Koto Animatoréw Aktywnosci Fizycznej, Edukacji Zdrowotnej i Promocji Zdrowia
dr Alicja Kostencka

85-064 Bydgoszcz, ul. Chodkiewicza 30
Tel. +48 501042990
e-mail: forumkf@ukw.edu.pl
tel/fax 52 32 36 753 Magdalena Ochwat ul. Oginskiego 16

Proponowana tematyka szczegotowa
1. Wspdlczesna kultura fizyczna i edukacja zdrowotna w perspektywie personalistycznej i
pedagogicznej.
Aksjologiczne podstawy wychowania do wielowymiarowego rozwoju osoby.
Zdrowie integralne jako wartosé, perspektywa i zobowigzanie.
4. Efektywna praca nauczyciela wychowania fizycznego-lidera, promotora i edukatora zdrowia

w szkole XXI wieku.

wn

Publikacja
Przestane artykuly po pozytywnej recenzji zostang opublikowane w monografii naukowej. Rada

Redakcyjna zastrzega sobie prawo do poprawek jezykowych, graficznych i uktadu tekstu. Za publikowane

prace autorzy nie otrzymuja honorarium. Kazdy z artykuldw bedzie rozdzialem monografii. Przez

rozdzial w monografii nalezy rozumieé opracowanie naukowe minimum 1/2/lub 1 arkusz wydawniczy (tj. 20

000 lub 40 000 znakdw ze spacjami).

Punktacja prac: w jezyku angielskim — 5 pkt., w jezyku polskim i innym — 4 pkt.,

Szczegdtowe informacje dotyczace formy prezentacji zostana podane w komunikacie nr 2.

WYMOGI REDAKCYJNE

Prace zakwalifikowane przez Komitet Naukowy zostana opublikowane w recenzowanej monografii
naukowej opublikowanej po konferencji. Opracowania przygotowane zgodnie z ponizszymi zaleceniami, nalezy
przesta¢ poczta na adres sekretariatu (wydruk pracy wraz z ptyta) lub poczta elektroniczng na adres:
forumkf@ukw.edu.pl

Tekst opracowany niezgodnie z ponizszymi wymogami nie bedzie przyjety do druku:

v' W nagtéwku artykutu nalezy zamiesci¢ w kolejnosci: tytut pracy (w jezyku autora i angielskim), imie i nazwisko
autora/autoréw, nazwe instytucji (rozmiar czcionki — 12 pkt., pogrubione, wysrodkowane) oraz stowa kluczowe
(w jezyku autora i angielskim) oraz streszczenie (w jezyku autora i angielskim).

v" Ryciny, wykresy i tabele nalezy numerowa¢ kolejno cyframi arabskimi. Moga by¢ one zamieszczone w tekscie
artykutu lub na koncu opracowania, w kolorze czarnym.

v Zalecany uktfad pracy: tytut pracy; autor (-rzy) pracy; instytucja; stowa kluczowe; streszczenie w jezyku autora;
streszczenie w jezyku angielskim; wstep; cel (-e) pracy; materiat i metoda badan; wyniki badan; dyskusja
(podsumowanie) i wnioski; pismiennictwo.

v' Marginesy: gérny - 5 cm, dolny - 5 cm, lewy - 4 cm, prawy - 4 cm.

v Prosimy nie numerowac¢ stron oraz nie dzieli¢ wyrazow.

v’ Spis pismiennictwa winien by¢ sporzadzony wedtug wzoru:

Malina R.M. (1994). Physical activity: relationship to growth and physical fitness (w:) Physical acivity, fitness and

health [red. C.Bouchard, R.J.Shephard, T.Stephens]. Human Kinetics Publishers, 5.918-928.

Kowalski M., Nowak J. (2005). Sprawnos¢ fizyczna dzieci polskich na tle ich réwiesnikéw z wybranych krajéw.

Wychowanie Fizyczne i Sport, 2, 5.15-25.

v’ Spis pismiennictwa nie numerowany.

v' Artykut musi liczy¢ nie mniej niz 20 000 lub 40 000 znakéw (w zaleznosci od reprezentowanej dziedziny
naukowej przez autora/6w).
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v Tekst: rozmiar czcionki — 11 pkt.; kr6j pisma — Times New Roman; odstep miedzy wierszami — pojedynczy; tytuty
rozdziatow — wysrodkowane i pogrubione; tekst — wyjustowany. Prosimy nie numerowa¢ stron oraz nie dzieli¢
wyrazow.

Komitet Naukowy
Przewodniczacy

prof. nadzw. dr hab. Zbigniew Dziubinski (AWF Warszawa)

Cztonkowie

ks. dr Grzegorz Barth (KUL Lublin)

PaedDr. Elena Bendikova, PhD. (UMB FHV B. Bystrica)

prof. nadzw. dr hab. Janusz Bielski (AH Puttusk)

prof. nadzw. dr hab. Piotr Btajet (UMK Torun)

prof. zw. dr hab. Yuriy Briskin (NUKF Lwow)

mgr Zbigniew Cendrowski (Redaktor Naczelny Lidera, Warszawa)
prof. nadzw. dr hab. Mariusz Cichosz (UKW Bydgoszcz)
prof. zw. dr hab. Kazimierz Denek (UAM Poznan)

PhD. Beata Dobay (SU Komarno)

prof. nadzw. dr hab. Tomasz Frotowicz (AWFiS Gdansk)
PhD. Zsuzsa Kalmar (SU Budapeszt)

prof. nadzw. dr hab. Vlastimila Karaskova (UP Otomuniec)
prof. zw. dr hab. Jerzy Kosiewicz (AWF Warszawa)
dr Alicja Kostencka (UKW Bydgoszcz)
ks. prof. zw. dr hab. Stanistaw Kowalczyk (KUL Lublin)
prof. zw. dr hab. Tadeusz Maszczak (AWF Warszawa)
prof. zw. dr hab. Victor Mischenko (UKW Bydgoszcz)
prof. nadzw. dr hab. Radostaw Muszkieta (UKW Bydgoszcz)
prof. nadzw. dr hab. Marek Napierata (UKW Bydgoszcz)
prof. nadzw. dr hab. Jerzy Nowocien (AWF Warszawa)
prof. zw. dr hab. Roman Ossowski (UKW Bydgoszcz)
prof. nadzw. dr hab. Wtadystaw Panczyk (UR Rzeszéw)
prof. zw. dr hab. Andrzej Pawtucki (AWF Wroctaw)
prof. zw. dr hab. Mariusz Postuszny (UKW Bydgoszcz)
prof. zw. dr hab. Eugeniusz Prystupa (NUKF Lwow)
prof. nadzw. dr hab. Wojciech Przybylski (UKW Bydgoszcz)
prof. nadzw. dr hab. Krzysztof Sas-Nowosielski (AWF Katowice)
prof. nadzw. dr hab. Stanistaw Sawczyn (AWFiS Gdansk)
dr Mirostawa Szark-Eckardt (UKW Bydgoszcz)
dr Mirostawa Smiglewska (CM UMK Torur)
prof. zw. dr hab. Andrzej de Tchorzewski (AWF Krakow)
prof. zw. dr hab. Hryhoriy Vasjanowicz (UF Lwow)
prof. nadzw. dr hab. Mariusz Zasada (UKW Bydgoszcz)
doc. dr Krzysztof Zuchora (AWF Warszawa)

prof. nadzw. dr hab. Walery Zukow (RSW Radom)
Komitet Organizacyjny

Przewodniczaca
dr Alicja Kostencka

Czionkowie:
prof. nadzw. dr hab. Radostaw Muszkieta
dr Mirostawa Szark-Eckardt
dr Mariusz Klimczyk
dr Andrzej Ziétkowski
dr Wiestawa Pilewska
dr Hanna Zukowska
mgr Jan Mieszkowski
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mgr Magdalena Ochwat
Agnieszka Perzynska
Gniewomir Rydlewski

Jezyki konferencji
Jezyk polski, angielski

Terminarz konferencji
o zgloszenie udzialu w konferencji (przestanie karty uczestnictwa listownie na
adres sekretariatu  konferencji z dopiskiem ,,Konferencja KF”) lub poczta
elektroniczna.
do 15 lutego 2013 r.

o termin przestkania artykutéw
do 30 marca 2013 .
o wniesienie oplaty konferencyjnej na konto (z dopiskiem ,,Konferencja KF”):

Kredyt Bank S.A. Oddziat w Bydgoszczy 92 1500 1360 1213 6001 8602 0000
do 30 marca 2013 .
. szczegolowe informacje dla osob, ktdére zglosza udziat w konferencji zostana
przestane w komunikacie nr 2
do 15 kwietnia 2013 r.
Koszty uczestnictwa
Koszty uczestnictwa w konferencji wynosza 260 zt i obejmuja: materialy
konferencyjne, monografie naukows, poczestunek, obiad.

Kontakt
Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
Instytut Kultury Fizycznej
Koto Animatoréw Aktywnosci Fizycznej, Edukacji Zdrowotnej i Promocji Zdrowia

dr Alicja Kostencka

85-064 Bydgoszcz, ul. Chodkiewicza 30
Tel. +48 501042990
e-mail: forumkf@ukw.edu.pl
tel/fax 52 32 36 753 Magdalena Ochwat ul. Oginskiego 16
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Zgtaszam udziat

W Miedzynarodowej Konferencji Naukowo-Dydaktycznej
KULTURA FIZYCZNA - OSOBA - EDUKACJA - ZDROWIE

UKW w Bydgoszczy, 26.04.2013 r |

Imie i nazwisko

Stopien lub tytut
naukowy

Reprezentowana uczelnia
(nazwa uczelni, wydzialu,
instytutu, katedry,
zakladu)

Adres uczelni

Adres prywatny

Telefon stuzbowy

Telefon komérkowy

e-mail

Dodatkowa rezerwacja
hotelu

0 25/26.04.2013

0 26/27.04.2013

Uwagi dla organizatoréw
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Krzysztof Marszalik

Pinczow

Mikolajkowy Turniej w Pilce Siatkowej dziewczat i Chlopcow, XXXIV LO Warszawa
29.11-2.12.2012

PSR,

raiad e
Ry oo S

—
_—

Na zaproszenie XXXIV Liceum Ogdlnoksztatcacego im. Miguela de Cervantes w Warszawie
w dniach 29.11-2.12.2012 reprezentacja dziewczat i chtopcow Liceum Ogolnoksztatcacego
im. Hugona Kotataja w Pinczowie kolejny 7 raz uczestniczyta w Mikotajkowym Turnieju w
Pitce Siatkowej dziewczat i chtopcow. Inicjatorem i organizatorem Turnieju, pobytu naszych
uczniow w Cervantesie byt prof. Maciej Kotodziejczyk, wychowanek LO Pinczow. Dzigki
Panu profesorowi mtodziez naszej szkoty miata mozliwos¢ nie tylko udziatu w turnieju, w
ktorym startuja zespoty z roznych warszawskich licebw. Pobyt naszych reprezentacji
zwiazany byt nie tylko z zawodami. Potaczony byt rowniez ze zwiedzaniem stolicy. Wyjazd
na Turniej mial miejsce 29 listopada. W szkole prof. Maciej Kotodziejczyk przyjat nas bardzo
serdecznie. Nastepnego dnia zwiedzalismy Warszawe m. in Lazienki, Stare Miasto. W
Centrum Olimpijskiego im. Jana Pawta Il w ktorym miesci si¢ Polski Komitet Olimpijski
zwiedzalismy Muzeum Sportu i Turystyki. W godzinach popotudniowych bylismy na
Wojskowych i Starych Powazkach oddajac czes¢ wielu zastuzonym dla Ojczyzny Polakom, w
tym sportowcom, trenerom, artystom, a takze wychowankom naszej szkoty. W sobote 1
grudnia wziglismy udziat w Mikotajkowym Turnieju Pitki Siatkowej. Tak dziewczeta jak i
chtopcy grali systemem ,kazdy z kazdym”. Reprezentacja dziewczat zajeta IV miejsce, a
chtopcow 111 miejsce. Najlepszymi zawodnikami Turnieju wybrani zostali Barbara Fiuk i
Bartosz Kular z Liceum Ogodlnoksztatcacego im. Hugona Kotataja w Pinczoéw. Zespoty
otrzymaty puchary, dyplomy w tym chtopcy brazowe medale. Najlepszym trenerem zostat
wybrany Krzysztof Marszalik z Liceum Ogo6lnoksztatcacego im. Hugona Kottataja w
Pinczéw. Turniejowi towarzyszyta bardzo mita atmosfera. W niedziele 2 grudnia w godzinach
porannych wracalismy do domu.

Sktad reprezentacji LO Pinczow: Alicja Wilk - kapitan, Anna Prus, Justyna Golik, Barbara
Fiuk, Bartosz Kular - kapitan, Bartosz Szafraniec, Patryk Michno, Karol Kolankowski,
Bartosz Odrobina, Dawid Brzezon, Lukasz Gtombinski, Mariusz Ciotek, Wojciech
Matuszczyk, Karol Gotuszka, Damian Liberek. Trener: Krzysztof Marszalik
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