D E R

PROMOCJA ZDROWIA, KULTURA ZDROWOTNA I FIZYCZNA

;::EW szi:.r(?uz: ’ INSTYTUT
{75 ) Az " KARDIOLOGII

Numer 4. 2013 /266/ =™

Historia ludzkosci jest nagromadzeniem spiskéw, buntdéw, morderstw, rzezi, rewolucji,
banicji, samych najgorszych skutkow, jakie moggq przyniesé ze sobq chciwosé,
stronniczosé, hipokryzja, wiarofomstwo, okrucienstwo, wsciekZosé, szalenstwo, nienawisé,
zazdrosé, zqdza, zfa wola i ambicja... (Jonathan Swift)
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1.By¢ moze kazdy z nas moze by¢ swietym
lub grzesznikiem, altruista lub egoista,
tagodnym lub okrutnym, dominujacym lub
ulegtym, moze by¢ sprawca lub ofiara,
wiezniem lub straznikiem.

2..Sktonnos¢ do zta i sktonnos¢ do dobra
tworza razem najbardziej fundamentalna
dwoistos¢ w naturze ludzkiej.

3. Silny stanowi prawo.

4. Poczucie braku osobistej rozpoznawalnosci
takze moze wywotywaé zachowania
antyspoteczne.

5. W swiecie realnym kwestie anonimowosci i
przemocy moga by¢ sprawa zycia i $mierci..

6. Anonimowos¢ przyczynia sig do
destrukcyjnego zachowania sie.

7 .Wojna dostarcza instytucjonalnie
aprobowanego zezwolenia na zabijanie lub
ranienie swych przeciwnikow.

8. Deindywidualizacja wytwarza jedyny w
swoim rodzaju stan psychiczny, w ktérym...
dziatanie zastgpuje myslenie, dazenie do
natychmiastowej przyjemnosci dominuje nad
odroczeniem gratyfikacji a rozsadnie
powsciagliwe decyzje ustepuja miejsca
bezmysInym reakcjom emocjonalnym.

9. Dehumanizacja jest konstruktem majacym
kluczowe znaczenie dla zrozumienia przez nas
nieludzkiego traktowania cztowieka przez
cztowieka.

10. Dobrzy ludzie robia zte rzeczy, gdyz zyja
tymczasowo, w rozszerzonej chwili obecnej
nie troszczac sie o przyszte konsekwencje
swych dziatan.




Drodzy czytelnicy

Problemy  zdrowia nalezy
rozpatrywa¢ w catej pekni
fizycznego, psychicznego,
spotecznego i duchowego
zycia cztowieka, w tym takze
zwracajac uwage takze na te
zagadnienia, ktére dotycza
czegsci miodziezy a nawet
jednostek. Istotnym
mankamentem wszelkich
dotychczasowych programéw
i planéw prozdrowotnych jest
ich sektorowos¢ owocujaca

wybiorcza i selektywna
koncentracja podmiotow
wychowawczych na

zajmowaniu si¢ tymi grupami
miodziezy, ktore daja

gwarancje sukcesu
wychowawczego z
pomijaniem potrzeb grup nie
spetniajacych takich
warunkow,  dzieci  mnigj
utalentowanych, z
zaniedbanych srodowisk,
niepetnosprawnych, i czego

jak si¢ wydaje dotychczas
zupetnie nie brano pod uwage
0 innej orientacji seksualnej.
Pedagogika swiatowa, w tym i
polska ma wiele sukcesow
wychowawczych, teoretycznie
preferuje  indywidualnos¢ i
osobowos¢, z uwaga pochyla sig
nad stabszymi  ale  silniej
akcentuje wybitnos¢ i talent.
Lider3000@poczta./onet.pl
www.lider.szs.pl

Czesto jest tak, ze w codziennej praktyce ,.lepsi” siegaja po
sukces na tle ,stabszych”. Dla ,lepszych” ’stabsi” to
wdzigczne tto, ci moga jednak czu¢ si¢ ponizani i odsuwani co
pogtebia ich odrzucenie. W wielkiej cywilizacyjnej
konfrontacji kultury z natura, neoliberalizm chgtniej korzysta z
naturalnych, tkwiacych w kazdym cztowieku tendencji do
rywalizacji, walki, checi do eksponowania wiasnych sukcesow,
lekcewazeniu praw stabszych. Tego tak wyraznie nie widac,
poniewaz opinig, System wartosci i ocen tworza elity, ktdre
wyrosty na glebie ,,natury”. Ludzie wtadzy koncentruja si¢ na
problemach wylobbowanych przez silnych mniej lub wcale nie
dostrzegaja stabszych, innych..
Stoimy wobec dylematu jak pogodzi¢ owe dwie gtdwne
sity (natura — kultura) i wykorzysta¢ ich sprawczos¢ dla
rozwoju a jednoczesnie nie zaniedbywaé, co wynika z
naszego cztowieczenstwa, praw do godnego zycia tych,
ktorym z roznych powodow si¢ nie udato, lub ktérzy nie
mieszcza si¢ w ,,normie”. Doda¢ nalezy, ze norma w
naturze jest absolutnie podporzadkowana prawu : silniejszy
przezywa, stabszy ginie. W $wiecie ludzkim petne
wykorzystanie sit natury nie jest oczywiscie mozliwe, i ci
ktorzy na tym opieraja swe programy i plany szybko
wkraczaja pod hastami wolnosci na sciezke nietoleranciji,
zniewalania a czasem zbrodni.
Tylko w bajce zty tygrys pozerajacy sarenki, zmienia si¢
w dobrego tygrysa i odzywia si¢ marchewka.

Na ten temat zacytujmy interesujaca wypowiedz
profesora Stefana Niesiotowskiego : ( GW 6.02)

»,Dokarmianie ptakow i wszystkich zwierzqt jest dla nich
przede wszystkim szkodliwe. Narusza podstawowe zasady
ewolucji, zasade selekcji, doboru naturalnego i przezywania
osobnika najbardziej przystosowanego, co prowadzi do
degeneracji, choréb i negatywnych zmian. Rozumiem, ze z
punktu widzenia wychowawczego, dla dzieci, ktére uczg sie
pomocy sfabszym, opiekusiczosci, poznawania zwierzqt i po-
lubienia ich, dokarmianie jest wartoscig i nie mam zamiaru
prowadzi¢ walki z tym zjawiskiem.
Ale nie ma to nic wspdlnego z dobrem samych zwierzqt, tylko
raczej z dobrem ludzi. Zwierzeta pefnig funkcje wychowawczq i
pedagogiczng. Im ostrzejsza, surowsza zima, tym ostrzejsza
selekcja i przezywanie najsilniejszych,  najzdrowszych,
najbardziej genetycznie przystosowanych osobnikéw i one,
wydajgc potomstwo, przekazujgc najlepsze geny nastepnym
generacjom, przyczyniajg sie do rozwoju i ekspansji gatunku...
W przyrodzie nie obowigzujqg zasady naszej etyki i moralnosé,
cziowiek pod wzgledem moralnym nie jest juz zwierzeciem,
chociaz oczywiscie od zwierzqt (mafp) pochodzi.

Zbigniew Cendrowski
Redaktor Naczelny



Polska 2050 — Raport PAN

(Ten bardzo interesujgcy raport zosta/ sporzgdzony pod auspicjami najwyzszej rangi instytucji
naukowej jakg jest Polska Akademia Nauk, na podstawie najnowszych danych i analiz. Po
poprzednich dokumentach tego typu jak Narodowy Program Foresight 2020, Strategia Rozwoju
Kraju 2011- 2020, Strategia zrownowazonego rozwoju Kraju do roku 2025, Polska 2030 (tzw.
Raport Boniego), nie liczgc wielu innych sektorowych i branzowych Krajowych i
Miedzynarodowych Raportow i Programéw, ten raport zatytu/owany Polska 2050 jest
najnowszym i najdalej prognozujgcym dokumentem, ktdry stanowié¢ moze istotng podstawe do
planowania i organizowania réznych przedsiewzie¢ we wszystkich dziedzinach naszego zycia :
politycznego, gospodarczego i spofecznego, w zakresie zardéwno blisko jak i dalekosieznych
planow. Szkoda jedynie — wcigz to powtarzam - ze w tego rodzaju przedsiewzieciach tak niewielki
udziaZ majg przedstawiciele nauk o promocji zdrowia, kulturze zdrowotnej i kulturze fizycznej.
Widac to zarbwno w zestawie literatury na jakq autorzy raportu sie powofujg a takze w skgpo
wyrazanych w tej sprawie opiniach w samym raporcie. Czy tak sie dzieje poniewaz my sami -
ludzie kultury fizycznej - niedos¢ intensywnie zabiegamy o nasz udziaZ, czy dlatego, ze sam
problem kultury zdrowotnej, jest tak nisko szacowany w planach rozwojowych.

Tutaj publikujemy jedynie samo wprowadzenie, w ktorym autorzy dos¢ czytelnie i zwiezle wyrazajq
swoje intencje. Do dalszej lektury trzeba siegngé do Zrodel. Aby zyskaé dostep do oryginafu
najlepiej wpisa¢ w okienku link Raport Polska 2050 lub wejs¢ na strone www.pan.pl. Raport
mozna czytac/pobieraé rozdziafami w formacie pdf. Tytufy rozdzia/éw : 1.) Wprowadzenie 2.)
Polska a swiat : Perspektywa 2050 r. 3.) Model Polski 2050, 4.) Scenariusze rozwoju Polski do
2050 roku 5.) Wnioski - Polska 2050 6.) Aneks: Polska 2050 — Problemy badawcze.)

We? to czytaj ! (Sw. Augustyn) . Koniecznie. (podkreslenia w tekscie — wytfuszczenia pochodzq
od redakcji)

Polska Akademia Nauk
Komitet Prognoz Polska 2000 przy Prezydium PAN

Zespot autorsko-redakcyjny: Michat Kleiber, Jerzy Kleer, Andrzej P. Wierzbicki,
Bogdan Galwas, Leszek Kuznicki, Zdzistaw Sadowski, Zbigniew Strzelecki

1. WPROWADZENIE

Zmagajac si¢ ze skadinad licznymi klopotami dnia dzisiejszego zbyt czesto zaniedbujemy
myslenie o odleglejszych czasach. W duzym stopniu wpltywa na to oczywiscie nasza niewiara w
mozliwos¢ przewidywania przysztych zdarze. Stan ten ma jedna dobra strong - pozwala nam snu¢
marzenia o przysztych sukcesach. Gtéwna jego konsekwencja sa jednak przede wszystkim nasze
rozliczne niepokoje i stresy, wynikajace z przemoznej potrzeby $§wiadomego kierowania przez
kazdego z nas losem wiasnym i swych najblizszych, z checi optymalnego wykorzystania szans w
zyciu zawodowym czy troski o przysztos¢ swego kraju, dzisiaj nierozerwalnie zwiazanej z
wydarzeniami w skali globalnej.

Racjonalng debat¢ na te tematy utrudnia zasadniczo fakt, ze dzisiaj, w dobie globalizacji i
rewolucji informacyjnej, nie mozna oprze¢ si¢ wrazeniu powszechnego, wszechogarniajacego
chaosu, spowodowanego pojawieniem si¢ mozliwosci natychmiastowego dotarcia z
propagandowym przekazem do dostownie miliardéw ludzi na $wiecie, zdezorganizowania zycia
publicznego przez ataki w cyberprzestrzeni, tworzenia nieoczekiwanych innowacji grupowym wy-
sitkiem milionéw nieznajacych si¢ 0s6b czy zaleznoscia bezpieczenstwa energetycznego panstwa
od trudno kontrolowalnych wydarzen politycznych. Przewijajacy sie ostatnio czesto




angielskojezyczny termin ,ubiquitous society” (wszechobecne spoteczenstwo - w sensie
niekontrolowanego, potencjalnego uczestnictwa wszystkich we wszystkim) wyraza obawy (cho¢
jednoczesnie zapewne takze nadzieje!) zwiazane z tym trendem rozwojowym. Tak czy inaczej,
dynamika zmian i ich nieprzewidywalnos¢ rozprawiaja si¢ jednoznacznie ze stynnym
stwierdzeniem F. Fukuyamy o zblizaniu si¢ sytuacji na $wiecie do pewnej ostatecznej,
uporzadkowanej fazy rozwojowej - wszystko wskazuje, ze jest wrecz przeciwnie! A jesli tak, to
refleksja na temat mozliwych scenariuszy rozwoju wydarzen w nadchodzacych dekadach - przy
wszystkich towarzyszacych temu trudnosciach jawi si¢ jako zadanie niebywale wazne!

Do pogtebionych przemyslen na ten temat, prowadzonych takze w perspektywie tak odlegtej jak
potowa biezacego wieku, zachecato od dawna wiele osrodkéw politycznych i eksperckich - od
Komisji Europejskiej, przez wiele migdzynarodowych analitycznych think tankéw az po polskie
srodowisko uczonych dziatajacych w strukturze Polskiej Akademii Nauk. Takie ogélne zachety
nie przesadzaty o wyborze tematyki i sposobie jej ujecia. Decyzje w tej sprawie, na podstawie
swych licznych seminariow i konferencji, odwazyt si¢ podja¢ Komitet Prognoz Polska 2000 Plus
przy Prezydium PAN. Ich efektem jest prezentowany Raport.

Mysla przewodnia Raportu jest przekonanie cztonkdéw Komitetu, ze obserwowanemu w Polsce w
ostatnich dwu dekadach wzrostowi gospodarczemu nie towarzyszyl w podobnym stopniu
postep cywilizacyjny. Ktadac nacisk na wdrazanie mechanizmow rynkowych nie ustrzeglismy si¢
zjawisk o duzym negatywnym potencjale na przysztos¢, takich jak bezrobocie o charakterze
strukturalnym, powstanie klasy tzw. prekariatu (czyli ludzi bezrobotnych lub znajdujacych tylko
czasowe zatrudnienie, gtdbwnie miodych, zjednoczonych niepewnoscia jutra), gtebokie podziaty
ideologiczne zle komunikujacych si¢ ze soba duzych grup spotecznych, szeroko kontestowane
szczegotowe decyzje dotyczace komercjalizacji dobr publicznych czy wreszcie milczace
przyzwolenie na rdznego rodzaju patologie. Doswiadczenia ostatnich lat wskazuja wyraznie, ze
wzrost gospodarczy nie przeklada si¢ automatycznie na rozwoj cywilizacyjny. Poniewaz zas
wiadomo, ze obie te cechy sa w dtuzszym okresie silnie skorelowane, stoimy dzisiaj przed
wielkim wyzwaniem odwrdcenia obserwowanej obecnie tendencji nazwanej przez nas dryfem
cywilizacyjnym, bedacej z pewnoscia w nadchodzacych latach istotnym ograniczeniem
mozliwosci rozwojowych, pogiebiajacym w dodatku spoteczne frustracje.

Innymi stowy, gtéwnym tematem naszego Raportu uczynilismy analiz¢ procesu rozwoju
cywilizacyjnego spoteczenstwa polskiego, kladac szczegolny nacisk na czynniki ten rozwoj
hamujace. Wskazujemy dziatania, ktére powinny by¢ podjete, aby znacznie zmniejszy¢ dystans
cywilizacyjny Polski w stosunku do rozwinietych krajow Unii Europejskiej. W naszej analizie
tych dziatan wyrdzniamy - po pierwsze - problematyke systemu instytucjonalnego panstwa.
Uznajemy, ze panstwo ma do odegrania wielka role w kreowaniu postepu cywilizacyjnego. W
szczegblnosci jego polityka musi prowadzi¢ do poprawy spojnosci spotecznej oraz wzrostu
zaufania do tej instytucji. W naszych warunkach to olbrzymie zadanie - od poprawy
funkcjonowania panstwa prawa (inflacja aktow prawnych i brak stabilizacji prawa, powolnos¢
wymiaru sprawiedliwosci), przez wspbtprace poszczegolnych instytucji na szczeblu centralnym i
ich relacji z wladza samorzadowa, podwyzszenie stopnia bezpieczenstwa spotecznego (poczucie
partnerskiego stosunku panstwo - obywatel, pomoc w warunkach zagrozen), zasadnicze
zwigkszenie przejrzystosci, zyczliwosci i stabilnosci dziatania instytucji publicznych wzgledem
obywatela, az do lepszego wypetniania infrastrukturalnych funkcji sektora publicznego i
przygotowania podstaw niezbednych do funkcjonowania gospodarki opartej na wiedzy.
Dochodzimy w ten spos6b do drugiego obszaru niezbednych do uruchomienia dziatan
zidentyfikowanych w Raporcie, zwiazanych z modelem zintegrowanej gospodarki. Nie sposéb
wprawdzie szczegOtowo przewidzie¢, jak wyglada¢ bedzie nasza gospodarka za pare dekad,
mozna jednakze pokusi¢ si¢ 0 wskazanie paru jej niezbednych cech z punktu widzenia
funkcjonowania panstwa. Panstwo bedzie bowiem z pewnoscia musiato zapewnia¢ tzw. minimum
bezpieczenstwa ekonomicznego, walczy¢ z korupcja mechanizméw rynkowych (naduzywanie
asymetrii  informacyjnej, erozja etycznych standarddw rynku), sprzyja¢ procesom
modernizacyjnym, wyrownywa¢ zréznicowanie regionalne, promowa¢ mate i srednie



przedsigbiorstwa, dba¢ o zrownowazony budzet i skutecznie kontrolowa¢ deficyt sektora finansow
publicznych, doprowadzi¢ do powstania efektywnego systemu ochrony zdrowia, zapewnié
otwartos¢ kraju na swiat.

W kolejnych fragmentach Raportu mowimy o niezbednych dziataniach na rzecz rozwoju
cywilizacji wiedzy. Ta jego cze$¢ wskazuje na gtdwne uwarunkowania w procesie nadrabiania
naszego zapoznienia cywilizacyjnego. Analizujemy tu szeroko problematyke edukacji (facznie z
systemem  ksztalcenia ustawicznego), badan naukowych i wspierania innowacyjnej
przedsigbiorczosci. Zwracamy uwagg, ze realna poprawa funkcjonowania sektora wiedzy wymaga
w Polsce nie tylko s$wiattych decyzji i wsparcia finansowego, ale takze czasu -i dlatego
natychmiastowe podjecie dziatan w tym zakresie uwazamy za kluczowe wyzwanie rozwojowe.

W kolejnych czesciach Raportu zarysowujemy te cechy charakteryzujace polskie spoteczenstwo,
ktore wydaja si¢ nam niezbedne do zrealizowania pomysinej wizji przysztosci. Zaliczamy do nich
m.in. zmniejszenie zroznicowania dochodowego, ftatwiejszy dostep do dobr publicznych,
ztagodzenie napigc¢ ideologicznych i zastgpowanie ich dyskursem merytorycznym, wzrost zaufania
spotecznego, zaréwno do panstwa, jak i obywateli mi¢dzy soba, zmianeg stosunku do ,,innych",
przejscie od myslenia bazujacego na przesztosci do myslenia skierowanego ku przysztosci.
Analiza naszkicowana powyzej postuzyta autorom do zaproponowania w kolejnej czesci Raportu
roznych scenariuszy rozwoju kraju. W zaleznosci od zmieniajacej si¢ sytuacji w zakresie
wyroznionych w Raporcie czynnikéw rozwoju nadaliSmy naszym wizjom przysztosci miano:
scenariusza realistycznego, scenariusza pozytywnego i scenariusza zagrozen. Ten pierwszy,
zgodnie z nazwa, uznajemy za najbardziej prawdopodobny. Dwu pozostatym, tez mozliwym,
przypisujemy - w pierwszym przypadku niestety i w drugim na szczescie -znacznie mniejsze
szanse realizaciji.

W konkluzji stwierdzamy, ze niewatpliwie wysoki i stabilny wzrost gospodarczy jest kluczem do
stopniowego zaspokajania aspiracji polskiego spoteczenstwa. Jednakze o wzroscie tym, a takze o
wszystkich innych wymarzonych przez nas sukcesach zadecyduje w przysztosci szybki rozwoj
cywilizacyjny, a w jego ramach zmiany w dominujacym w Polsce systemie kulturowym. Musi
on sta¢ sig znacznie bardziej prorozwojowy, niz to jest obecnie - bez tego w dtuzszej perspektywie
skazani bedziemy na wielkie rozczarowania.

Sprébujmy zatem spojrzec¢ na spoteczenstwo oparte na nowoczesnej cywilizacji zwiazanej tradycja
europejska czy szerzej euroatlantycka przez pryzmat kilku podstawowych cech czy wyr6znikéw,
ktére moga by¢ ujete w trzy podstawowe kanony (segmenty): instytucje, edukacje w szerokim
tego stowa rozumieniu oraz system kulturowy. Wyrézniki, jakie w tym miejscu przywotujemy,
maja zasadnicze znaczenie z punktu widzenia Polski. Ich uszeregowanie jest trudne, zar6wno z
punktu widzenia ich znaczenia, jak i przynaleznosci do poszczegélnych kanondw, sa one bowiem
produktem nie tylko jednego, ale dwdch czy trzech kanonoéw.

1. Za punkt wyjscia przyja¢ nalezy istnienie dobrych instytucji, ktére sa w miarg stabilne,
dostatecznie przejrzyste, wewnetrznie spdjne i przyjazne z punktu widzenia catego spoteczenstwa.
Instytucje moga dobrze funkcjonowacé jedynie wowczas, kiedy sa zarzadzane przez dobry aparat
administracyjny, na poziomie centralnym i lokalnym, w duzym stopniu niezalezny od partii
bedacych aktualnie u wiadzy.

2. Dobre instytucje i sprawna, przyjazna administracja, przynajmniej w dtuzszym horyzoncie
czasowym rodza zaufanie spoteczenstwa do panstwa.

3. Poszanowanie prawa przez spoteczenstwo jest jednym z kluczowych warunkéw postepu
cywilizacyjnego.

4. Zaufanie panstwa do spoteczenstwa jest efektem zaufania spoleczenstwa do panstwa i
poszanowania prawa. Powyzsze warunki tworza dobry klimat do legitymizowania r6znego typu
zmian i reform, jakim bedzie podlega¢ i panstwo, i spoteczenstwo w przysztosci.

5. Podstawowym mechanizmem (narzedziem) realizacji powyzszych warunkdw jest dobry,
nowoczesny, powszechny system edukacyjny. Stworzenie takiego systemu wymaga bowiem
czasu, srodkow, a takze dtugofalowej wizji, uwzgledniajacej zmiany, jakim poddane bedzie



spoteczenstwo i gospodarka. Istota nowoczesnego systemu edukacyjnego polega réwniez na
tworzeniu elit, ktérych funkcja jest sterowanie nowoczesnym panstwem i jego podmiotami.
6. RoOwnie waznym narzedziem realizacji tych warunkdéw jest sprawnie funkcjonujacy i dobrze
finansowany system badan i rozwoju. Nie chodzi tu tylko o zastosowanie wynikdéw badan w
gospodarce, innowacyjnos¢ rynkowa tego systemu. Tak samo istotne, a nawet decydujace, jest
znaczenie kulturotworcze tego systemu: np. nie mozna zapewni¢ wysokiej jakosci ksztatcenia na
wyzszych latach studiow bez udziatu studentéw w badaniach, a na to obecne finansowanie
systemu badan i rozwoju nie wystarcza.

7. Istota nowoczesnego modelu cywilizacyjnego jest stworzenie w ramach spoteczenstwa
swoistego konsensu w zakresie wspolnych (ogdlnych) celéw, wykraczajacych poza interesy
poszczegblnych grup spotecznych, politycznych i zawodowych. Spéjnos¢ panstwa polega miedzy
innymi na akceptowaniu tego typu zadan o charakterze dtugookresowym.

8. Przyjecie wspdlnych, dtugookresowych celéw czy zadan wymaga zdolnosci wspdlnego
(grupowego) dziatania spotecznego. Kreatywnos¢ grupowa musi zosta¢ wzbogacona
kreatywnoscia indywidualna.

9. Nowoczesne spoteczenstwo, po to by mogto w miare skutecznie si¢ rozwija¢, powinno by¢
zdolne do licznych kompromiséw. To zas wymaga czasu, nauki i dobrej woli. Spoteczenstwo
charakteryzuje sig¢ réznymi interesami, zarowno krétko, jak i dtugookresowymi, niezaleznie od
szczebla rozwoju, na jakim si¢ znajduje.

10. Pochodna zdolnosci do kompromisu jest tolerancja ideologiczno-obyczajowa. Jest to wazny
warunek funkcjonowania spoteczenstwa w warunkach globalizujacego si¢ $wiata, w Kktorym
nastepuje nie tylko przeptyw towardw, ustug, kapitatu, ale takze ludzi z réznych kregéw
kulturowych oraz rozmaitych idei. Nowoczesne panstwo i spoteczenstwo, a takim zapewne bedzie
Polska w 2050 r., nie moga by¢ zamknigte na tego rodzaju procesy.

Warunki te nie sa tatwe do spetnienia, niemniej sa to wyzwania, ktérym spoteczenstwo polskie
musi sprostac, aby rozwina¢ do 2050 roku Polske silna gospodarczo, o duzym eksporcie wysokiej
techniki oraz rozwinietej infrastrukturze komunikacyjnej, wysoce wyksztatcona i z ograniczonym
zr6znicowaniem spotecznym, o matym udziale procentowym prekariatu i dominacji wzglednie
trwatego zatrudnienia, o prostym a przestrzeganym prawie oraz silnych instytucjach
demokratycznych.

Dalsze rozdziaty maja nastepujace tytuty i podtytuty:
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2.4. Globalizacja a r6zne systemy kulturowe
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8. Jaka bedzie skala koniecznych zmian w relacjach miedzy indywidualizmem a kolektywizmem
(dziataniem grupowym)
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CBOS

Polacy o swoim zdrowiu oraz prozdrowotnych  zachowaniach i
aktywnosciach

Warszawa sierpien 2012

( fragmenty raportu w opracowaniu Rafata Boguszewskiego)

Z naszych badan wynika, ze zdrowie to niezmiennie jedno z podstawowych doébr
cenionych w polskim spoleczenstwie. Co wigcej, w ostatnich latach przypisywane mu
znaczenie nieco wzrosto. Na zachowanie dobrego zdrowia jako jedna z najwazniejszych
wartosci codziennego zycia wskazato w czerwcu 2010 roku trzy czwarte badanych (74%, 0 5
punktow procentowych wiecej niz pie¢ lat wczesniej). Wyzej cenione byto, tradycyjnie,
jedynie szczescie rodzinne (84%)1. Mozna wigc sadzi¢, ze zarbwno w mysleniu o zdrowiu,
jak tez w postawach wobec niego zachodza w Polsce pewne zmiany.

Aby to sprawdzi¢, po picciu latach po raz kolejny zapytalismy Polakdw2 0 samoocene stanu
ich zdrowia, opinie na temat powszechnosci i skutecznosci zachowan prozdrowotnych, a
takze o osobiste zaangazowanie w dziatania na rzecz zdrowego stylu zycia.

STAN ZDROWIA POLAKOW

Obecnie blisko trzy piate dorostych Polakow (57%) okresla stan swojego zdrowia jako
co najmniej dobry, w tym co szosty (16%) jest nim bardzo usatysfakcjonowany.
Niezadowolenie wyraza 13% ankietowanych, a prawie jedna trzecia (30%) ocenia
swoje

zdrowie jako takie sobie — ani dobre, ani zle. Nadal wigc dominuje wsrod Polakéw
zadowolenie z wiasnej kondycji zdrowotnej. Warto tez podkresli¢, iz w ciagu ostatnich
pigciu lat zwigkszyt sie odsetek badanych postrzegajacych stan swojego zdrowia jako co
najmniej dobry (wzrost 0 5 punktow), ubyto natomiast 0séb wyrazajacych niezadowolenie w
tym wzgledzie (spadek o 4 punkty).

Narzekanie na stan swojego zdrowia wzrasta, co dos¢ oczywiste, wraz z wiekiem
ankietowanych. W grupie os6b majacych 65 lat i wigcej ponad jedna trzecia wyraza
niezadowolenie ze swojej kondycji zdrowotnej, a tylko niespetna jedna piata ocenia ja
pozytywnie. Najmtodsi ankietowani (w wieku od 18 do 34 lat) niemal powszechnie
deklaruja zadowolenie w tym wzgledzie (84% — 91%), jedynie sporadycznie okreslaja stan
swojego zdrowia jako zty lub bardzo zty.

Konsekwencja zaleznosci migdzy ocena stanu zdrowia a wiekiem jest fakt, ze o swojej
kondycji zdrowotnej stosunkowo najgorzej wypowiadaja si¢ rencisci (42% odpowiedzi
wskazujacych na niezadowolenie) oraz emeryci (28%), a takze osoby Zle oceniajace wiasne
warunki materialne (41%) oraz najstabiej wyksztatcone (29%)




Niewatpliwie istotnym czynnikiem wptywajacym na poziom zadowolenia z wiasnego
zdrowia jest zmaganie si¢ z jakas$ przewlekta choroba, co — jak wynika z deklaracji — dotyczy
ponad jednej trzeciej dorostych Polakow (36%) i zwiazane jest przede wszystkim z wiekiem.
Na chorobe przewlekta cierpia gtdwnie starsi badani — powyzej 64 roku zycia (74%),
rencisci (74%), emeryci (66%), osoby praktykujace religijnie kilka razy w tygodniu (62%),
respondenci z wyksztalceniem podstawowym (56%), zle oceniajacy swoja Sytuacje
materialna (53%), a takze majacy od 55 do 64 lat (52%). Zdecydowanie czesciej sa to
kobiety (44%) niz me¢zczyzni (26%)

Wsrod osob, ktore choruja przewlekle, tylko jedna piata (21%) nie narzeka na stan swojego
zdrowia, potowa (50%) jest z niego srednio zadowolona, a wigcej niz jedna czwarta (29%)
okresla go jako zty lub bardzo zty. Natomiast wsrdd respondentow, ktdrzy nie zmagaja Si¢ z
chorobami przewlektymi, zdecydowana wiekszo$¢ (76%) nie ma powoddw do narzekania na
swoje zdrowie, jedynie nieliczni (4%) okreslaja jego stan jako zty.

DZIALANIA PROZDROWOTNE

Zdaniem ankietowanych, dziataniem, ktére w najwiekszym stopniu przyczynia sie do
poprawy zdrowia, jest wlasciwe odzywianie sig, a wigC m.in. czgste spozywanie warzyw i
owocOw oraz ograniczanie ttuszczow zwierzecych (50% wskazan). Co trzeci respondent do
dziatan prozdrowotnych zalicza przede wszystkim regularne wizyty u lekarza (34%), a mniej
wiecej co czwarty za takie dziatanie uznaje w pierwszej kolejnosci unikanie sytuacji
stresowych (29%), regularne uprawianie gimnastyki (25%) oraz inne formy aktywnosci
fizycznej, w tym spacery, wycieczki rowerowe itp. (23%). Co piaty ankietowany (21%)
jest przekonany, ze na poprawg zdrowia moze wptywaé abstynencja nikotynowa, a co
jedenasty (9%) wskazuje w tym kontekscie na rezygnacje z alkoholu. Zaledwie trzech na stu
badanych (3%) za niezbgdne dla zachowania dobrego zdrowia uznaje regularne zazywanie
preparatoéw lub tabletek witaminowych.

Warto zauwazyé¢, iz — tak jak przed piecioma laty — opinie respondentéw dotyczace
skutecznych sposobOw zaangazowania si¢ w dzialania na rzecz prozdrowotnego stylu
zycia w znacznym stopniu zaleza od ich kondycji zdrowotnej.

Osoby oceniajace stan swojego zdrowia jako dobry lub bardzo dobry sa zdania, ze w
najwickszym stopniu do jego poprawy przyczyniaja sie odpowiednie odzywianie (53%
wskazan) oraz regularne uprawianie sportu (31%). Wizyty u lekarza znalazty si¢ dopiero na
trzeciej pozycji (28%). Ci natomiast, ktorzy nie sa zadowoleni ze swojego zdrowia, wsrod
aktywnosci prozdrowotnych wymieniaja przede wszystkim regularne kontrole medyczne
(47% wskazan), a dopiero pdzniej zdrowe odzywianie si¢ (43%). W tej grupie respondentow
aktywnos¢ fizyczna schodzi na zdecydowanie dalszy plan.

OBOWIAZEK OCHRONY ZDROWIA

Poglady na temat odpowiedzialnosci za ochrone zdrowia Polakéw od wielu lat pozostaja
stabilne. Trzy czwarte badanych (74%) uwaza, ze obowigzek ochrony zdrowia
spoczywa gléwnie na nas samych — sami musimy dbaé¢ o wlasne zdrowie, natomiast
jedna piata (20%) jest zdania, ze to przede wszystkim panstwo, odpowiednie wiadze
powinny troszczy¢ sie o zdrowie obywateli. Co szesnasty respondent (6%) nie ma
wyrobionej opinii w tej kwestii.
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Roszczeniowg postawg wobec panstwa w zakresie opieki zdrowotnej charakteryzuja si¢
gtdéwnie osoby majace 65 lat i wigcej (32%), w tym przede wszystkim emeryci (28%), a
ponadto gospodynie domowe (29%) oraz rencisci (25%). Relatywnie czestsza jest ona
rowniez wsrod respondentow z wyksztatceniem podstawowym (26%) oraz zle oceniajacych
Swoja sytuacje materialna (28%). O obowiazku w tym wzgledzie spoczywajacym gtdéwnie na
panstwie nieco czesciej mowia tez osoby okreslajace stan swojego zdrowia jako zty lub
bardzo zty (29%), a wiec — jak mozna sie domysla¢ — korzystajace z r6znych form opieki
zdrowotnej stosunkowo czesciej niz te, ktore wyrazaja zadowolenie ze swojego zdrowia
(16%).

Przeswiadczenie, ze ochrona zdrowia powinna by¢ w pierwszej kolejnosci obowiazkiem
kazdego cztowieka, relatywnie najczesciej wyrazaja robotnicy niewykwalifikowani (88%) i
rolnicy (88%), a takze respondenci w wieku od 25 do 34 lat (83%), uczniowie i studenci
(83%) oraz osoby z wyzszym wyksztatceniem (81%)

ZDROWY STYL ZYCIA W POLSCE

Nieco ponad potowa dorostych Polakéw (51%) uwaza, ze w naszym kraju popularny jest
tzw. zdrowy styl zycia, w tym siedmiu na stu (7%) nie ma co do tego zadnych watpliwosci.
Blisko dwie piate (38%0) przyznaje natomiast, ze dla Polakow dbanie o wlasne zdrowie
raczej nie jest wazne, a co szesnasty (6%o) sadzi, ze nie mozna mowié o popularnosci
zdrowego stylu zycia w Polsce. Co dwudziesty badany (5%) nie ma wyrobionej opinii w tej
kwestii.

Przekonanie o prozdrowotnym stylu zycia w naszym kraju systematycznie wzrasta.
Odsetek badanych dostrzegajacych symptomy dbatosci o zdrowie zwigkszyt si¢ w ostatnich
pieciu latach o 18 punktéw, a w poréwnaniu z rokiem 1993 az o 32 punkty. Jednoczesnie
wyraznie maleje odsetek tych, ktorzy uwazaja, ze zdrowy styl zycia nie jest w Polsce
popularny (od 1993 roku spadek o 22 punkty).

TROSKA O WELASNE ZDROWIE

Mimo coraz silniejszego spotecznego przekonania, ze dbanie o kondycjg¢ zdrowotna jest dla
Polakow wazne, deklaracje dotyczace troski o stan wiasnego zdrowia pozostaja od pieciu lat
stabilne. Cztery piate badanych (81%) uwaza si¢ za osoby dbajace o swoje zdrowie, w
tym prawie jedna piata (19%) nie ma co do tego watpliwosci. Do braku troski o swoje
zdrowie przyznaje sig, tak jak w 2007 roku, niemal co piaty respondent (19%), w tym tylko
nieliczni (2%) skladaja takie deklaracje w sposob zdecydowany. Patrzac jednak z dituzszej
perspektywy czasowej warto podkresli¢, ze od 1993 roku odsetek o0sdb deklarujacych
dbatos¢ o zdrowie zwiekszyt sie az 0 23 punkty, w tym o 5 punktow wzrdst odsetek tych,
ktore zdecydowanie twierdza, ze troszcza si¢ 0 swoje zdrowie. Jednoczesnie liczba
respondentdw nieangazujacych si¢ w dziatania na rzecz prozdrowotnego stylu zycia
zmniejszyta sig o potowe (z 38% do 19%).

Do dbajacych o wiasne zdrowie nieco czesciej niz pozostali zaliczaja si¢ respondenci majacy

od 18 do 24 lat (90%), w tym zwiaszcza uczniowie i studenci (94%), a ponadto badani
praktykujacy religijnie kilka razy w tygodniu (89%), prywatni przedsigbiorcy (88%),
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pracownicy sredniego szczebla, w tym technicy (86%), mieszkancy miast liczacych od 101
tys. do 500 tys. ludnosci (86%), respondenci z wyzszym wyksztatceniem (85%) oraz
uzyskujacy stosunkowo najwyzsze dochody per capita (84%). Natomiast przekonanie o zbyt
matym wysitku w kierunku prozdrowotnego stylu zycia nieco czgsciej niz pozostali wyrazaja
robotnicy niewykwalifikowani (30%), gospodynie domowe (30%), respondenci w wieku
45-54 lata (26%), badani majacy niesprecyzowane poglady polityczne (25%), mieszkancy
najmniejszych miast (24%) oraz osoby z wyksztatceniem podstawowym (24%)

Trudno jednoznacznie stwierdzi¢, czy dbalosé¢ Polakow o zdrowie ma charakter
profilaktyczny czy tez interwencyjny, gdyz zarowno wsrdd tych, ktdrzy okreslaja stan
swojego zdrowia jako dobry, jak i wsrdéd niezadowolonych z niego odsetki o0sob
uwazajacych si¢ za dbajace o wiasne zdrowie sa poréwnywalne. Brakiem zaangazowania w
dziatania prozdrowotne stosunkowo najczesciej cechuja sie ci, ktorzy stan swojego zdrowia
oceniaja jako przecigtny.

Realnym wskaznikiem oceny zdrowia jako wartosci nie sa jednak deklaracje, lecz
codzienne pro- lub antyzdrowotne zachowania jednostek, bedace wynikiem typowego
dla nich stylu zycia, ktéry — co wazne — wpisany jest w szeroki kontekst uwarunkowan
spoleczno-kulturowych. Okazuje si¢, ze chociaz zdecydowana wigkszos¢ Polakow
deklaruje dbatos¢ o wlasne zdrowie, faktyczne dzialania zmierzajace do zachowania
dobrej kondycji zdrowotnej nadal nie sa czeste.

Tylko 8% ankietowanych twierdzi, ze przynajmniej okazjonalnie uprawia jakis sport w
sposdb nieco bardziej profesjonalny. Trzy piate (61%) nigdy lub prawie nigdy nie
wykonuje nawet takich éwiczen fizycznych, jak gimnastyka czy aerobik, a blisko
potowa

(45%) w ogole nie praktykuje takich rodzajow aktywnosci, jak: bieganie, pltywanie,
jazda na rowerze, gry zespolowe itp.

Ostatnie lata przyniosly jednak pewne znaczace zmiany, ktore wskazuja na nieco
bardziej prozdrowotny styl zycia Polakéw. W stosunku do roku 2007 wzroslta liczba
respondentdw przynajmniej okazjonalnie uprawiajacych takie aktywnosci, jak:
bieganie, plywanie, jazda na rowerze czy gry zespolowe (z 45% do 55%), przy czym z
6% do 11% zwigkszyl sie odsetek tych, ktorzy deklaruja codzienna tego typu
aktywnosé, a z 22% do 29% — minimum raz w tygodniu. Inna pozytywna zmiang jest
zmniejszenie si¢ liczby osob, ktorym nigdy lub prawie nigdy nie zdarza si¢ spacerowa¢
przynajmniej przez godzine (z 22% do 17%), a jednoczesnie wzrost liczby tych, ktore
dlugi spacer maja wpisany w codzienny rytm dnia (z 30% do 37%). W ciagu ostatnich
pigciu lat zwigkszyl sig¢ tez (0 5 punktow, do 39%) odsetek os6b mniej lub bardziej
regularnie gimnastykujacych si¢, uprawiajacych aerobik lub éwiczacych na sitowni, w
tym z 21% do 28% wzrosla liczba tych, ktdre tego typu aktywnoscia wykazuja si¢ nie
rzadziej niz raz w tygodniu.

Nie ulega watpliwosci, ze $wiadomosé znaczenia zdrowia w codziennym zyciu jest w

polskim spoteczenstwie bardzo duza. Dos¢ powszechne sa deklaracje dbania o wiasne
zdrowie, a takze coraz czestsze przekonanie, ze w naszym kraju popularny jest tzw.zdrowy
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styl zycia. Moda ta, ktéra w pewnym stopniu, jak wynika z deklaracji, znajduje
potwierdzenie chociazby w nieco czestszej niz piec lat temu aktywnosci fizycznej Polakdw,
moze tlumaczy¢ wzrost zadowolenia z wiasnej kondycji zdrowotnej w ostatnich pigciu
latach.

Deklaracje dotyczace faktycznych zachowan pro- i antyzdrowotnych, mimo pozytywnych
symptomow, wskazuja jednak réwniez na pewne negatywne aspekty, co sprawia, ze wysoka
subiektywna wartos¢ przypisywana zdrowiu nadal nie znajduje wyraznego
odzwierciedlenia w praktyce zycia codziennego Polakow. Jak wynika z deklaracji,
codzienne zycie jest coraz bardziej stresujace i mimo pewnej poprawy nadal nietatwo
znalez¢ czas na aktywnosc fizyczna czy tez na profilaktyke medyczna.

Feliks Rochowicz
llawa
NAWYKI ZACHOWAN ZDROWOTNYCH DROGA DO SPORTOWEGO

SUKCESU
(Przedruk z nr 1/53. 2011 ,,Sport Wyczynowy” )
(dr Feliks Rochowicz, trener la, konsultant -metodyk MUKL ,,Brodnica”)

Wiadomosci wstepne

Droge ludzkiemu zyciu wyznacza styl zycia, czyli indywidualne, przez dziedzictwo
kulturowe trwale uksztattowane zachowania. Ponadto — styl zycia winien wyrdzniaé sig
statoscia i utrzymanym na pewnym poziomie wzoréw zachowan przez grupe spoteczna, czy
jednostke!. Méwiac wprost to ,,sposéb bycia”, ktéry osobliwie odréznia zbiorowosé¢ lub
jednostke od innych, a szczegdlnie tych, ktérzy wyznaczaja sobie cele wznioste, rowniez w
sporcie. Zachowania’ pojmujemy jako dziatania, gesty, czynnosci, praktyki wspierajace
rozwoj cztowieka. Nas interesuja zachowania zdrowotne, ktére w swietle wiedzy medycznej
wywotuja pozytywne skutki zdrowotne, jak wiadomo immanentne wysokiej sprawnosci
fizycznej. Nalezy odnies¢ si¢ w tym miejscu do pojecia trybu zycia, mylonym ze stylem
zycia. Tymczasem tryb, to inaczej rezim, pojecie odnoszace si¢ do organizacji dnia, zatem
rytmu pracy i wypoczynku, snu i regularnosci positkdw, do pory budzenia, do podejmowania
wysitkéw zgodnie z rytmami biologicznymi®. Méwig o znaczeniu stylu i trybu zycia oraz
zachowan, ktore prowadza kazdego z nas do okreslonego celu, w tym do wybitnych
wynikow sportowych. Jednak postawy i hierarchia wartosci naszych przysziych
wychowankow-sportowcow, nabyte w domu rodzinnym i $rodowisku spotecznym, nie
zawsze warunkuja wybor wiasciwej drogi. W badaniach obserwujemy, ze z wyksztatceniem
i wiekiem (powyzej 25 lat) rosnie znaczenie zdrowia w hierarchii wartosci®. Poczucie
wartosci  zdrowia w spoteczenstwie wzrasta z momentem jego utraty oraz ze wzrostem
swiadomosci (edukacii).

! Sicinski A., Wprowadzenie, w: Style zycia w miastach polskich, PAN, Wroctaw 1988, s. 11-34

2 Encyklopedia Pedagogiczna XXI wieku, Wydawnictwo Akademickie ,,ZAK”, 2008, Tom VII, s. 701
* Woynarowka B., Edukacja Zdrowotna, PWN, Warszawa 2007, s. 51

* Muzyka W., Miejsce zdrowia w hierarchii wartosci, [w:] Nauki o wychowaniu, a promocja zdrowia,
Pracownia badan spotecznych, WSP Olsztyn 1997, s. 92-97.
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Stad wazna i trudna rola pierwszych treneréw-wychowawcow, ktorzy nakieruja na wiasciwe
zachowania i postawy, jako fundamentalne pryncypia w uzyskiwaniu wynikdw i sukcesow
sportowych. Czesto rowniez nam trenerom daleko pozostaje, by stana¢ w tej roli. Wielu z nas
sprawy nie zdaje sobie z tego, ze sa tylko treserami, a nawet zwyktymi klusownikami
zwierzyny wyznaczonej do scigania si¢ na biezni. Smutne to, ale prawdziwe. Gdyby inaczej
byto, nie zatracono by dziesiatek utalentowanej mtodziezy.

Elementy stylu zycia

Zachowania zdrowotne okreslajace styl i tryb zycia naszych podopiecznych bywaja
na tyle wypaczone, ze po pewnym okresie procesu treningowego staja na drodze rozwoju
sportowej kariery. Wielu zawodnikdéw, majac wysokie predyspozycje i zadatki na mistrza,
bez zmiany stylu i trybu zycia nie osiagnie oczekiwanej klasy sportowej i honoréw u progu
kariery, nie mowiac juz o olimpizmie. Zawodnicy - nie wykluczajac trenerow — ulegaja
przekonaniu, ze skoro w 4-5-letnim okresie pracy w kategorii juniora nastgpowat progres
sprawnosci i wynikdéw, to dalszy postep maja gwarantowany. Zawodnikom wydaje sie, ze
rozpgdzeni na biezni lub rzutni, nie zmieniajac trybu zycia i pewnych zachowan
zdrowotnych, pognaja bez konca po najwyzsze zaszczyty. Tymczasem fizjologia organizmu
powiada NIE! Musza zmieni¢ swoja mentalnos¢, w tym styl i tryb zycia. Doswiadczony na
drodze trenerskiej, pragne podzieli¢ sie z niektérymi kwestiami w tej materii.

Do podstawowych i elementarnych wyrdznikow zdrowego stylu zycia nalezy:
higiena, racjonalne odzywianie, aktywne spedzanie wolnego czasu w okresach po treningu,
unikanie uniezaleznien. Zyczliwos¢ dla innych i umiejetnosé zycia w rodzinie, w grupie
spotecznej i umiejetnos¢ panowania nad stresem naleza réwniez do istotnych elementéw
zdrowia spotecznego i psychicznego®.

Higiena

Zastanbwmy si¢ nad — z pozoru niewinnej — problematyce higieny. Higiena, to nie
tylko kwestia czystych rak i ciata, a wskazanie jak dba¢ o zdrowie fizyczne, jak zdrowo
pracowac, wreszcie, jak bez szkody dla zdrowia ¢wiczy¢, by trenowanie przynosito efekty.
Forma sportowa rosnie woéwczas, kiedy w treningu, miedzy innymi, zachowujemy zasady
cyklicznosci i systematycznosci.

Przerwy w ¢wiczeniach, wynikte z licznych choréb zwiazanych z przezigbieniami, brakiem
hartowania, nieodpowiednim ubiorem i brakiem troski o zdrowy kregostup, o racjonalne
odzywianie, nadszarpuja w sensie fizjologicznym ogniwa procesu treningu.

Kazda dituzsza nieobecnos¢ w zajeciach zaktdca proces budowy formy, czytaj
sprawnosci specjalnej, ktéra wynika ze ztozonych fizjologicznie faz kompensacji i
superkompensacji®. Odrabianie strat nalezy do diugiego i kosztownego procesu medycznego,
taczy si¢ z utrata czasu i opdznieniem w nadejsciu formy. W wypadku zawodnika o wysokiej
klasie sportowej, dyskwalifikuje go w udziale w waznym starcie. Mniejszy problem bedzie
u zawodnikdw przecigtnych.

Stad trener zna¢ powinien zagrozenia, jakie wynikaja z niehigienicznego ubioru i
wyksztatcic u zawodnikow  zdrowotny nawyk koniecznosci noszenia czapki i

> Encyklopedia Pedagogiczna XXI...op. cit., Tom VII, s. 873
® Pilaczynska-Szczesniak £, Celichowski J., Wplyw wysitku fizycznego na migsnie szkieletowe, [w:] red. Jan
Gorski, Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, W-wa 2002, s. 150
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odpowiedniego ,,na cebulke” odzienia. Lansowany styl odzienia ,,na kuso”, odkrywajacy
lgdzwie i1 brzuch, naraza na dalsze negatywne skutki. Przekaza¢ wiedzg o tzw. Sile
Ochtadzajacej Powietrze, czyli o efekcie trzech czynnikdw w odczuwaniu ciepta lub zimna:
ruchu, temperatury i wilgotnosci powietrza na hartowanie organizmu’. Bezposrednim celem
hartowania, jak wiadomo jest wzmocnienie biologiczne organizmu, wzmozenie odpornosci
na dziatanie zimna i zmiany temperatury i wytworzenie odpornosci na choroby®. Wrazliwosé
nasza na zimno jest wigksza, niz na ciepto. Osoby zahartowane na 1 cm kwadratowym skory
przedramienia maja 0 40 % mniej czynnych receptoréw zimna, stad sa mniej wrazliwe na
chtod.

Trenerzy zbyt mato poswigcaja troski o kregostup naszej mtodziezy. Przekonanie, ze
sportowcy podejmujacy odpowiednie ¢wiczenia fizyczne, ktdre same w sobie zabezpieczaja
kregostup przed deformacja jest ztudne i niebezpieczne. Przeciazenia kregostupa sa
utrapieniem w treningu sportowca, nie tylko tych o budowie typu ektomorficznego (wg
Sheldona), czyli u szczuptych, a takze mocnej budowy zawodnikéw. O tym, jakie obciazenia
stosowac, by kregostup nie ulegt nadwergzeniu, nie bedzie tu tematem. Trener w
ordynowaniu obciazen powinien dobiera¢ wielkos¢ obciazen wzgledem ciezaru przyrzadu,
wzgledem fizjologii organizmu (ich dziatanie wewngtrzne) i metodyki (technika ¢wiczenia,
ilos¢ powtorzen, serii, czas odpoczynku). Szkody na kregostup sprowadzaja nie tylko
¢wiczenia. Gtéwna przyczyna bywaja zaniedbania w domu rodzinnym, czyli zte nawyki w
utrzymywaniu gtownej osi konstrukcyjnej ciata. Kregostup czesto narazony jest na
niewlasciwe jego noszenie zarowno w marszu, jak podczas pracy, nauki i przy telewizorze i
komputerze.

Niestety — mtodziez, ktdra trafia na sale¢ sportowa, przychodzi z nabytymi juz wadami
kregostupa, wynikajacymi ze ztych nawykow.

Higiena kregostupa lezy w naszej wspoélnej trosce o wyniki sportowe. Dlatego
mtodziez sportowa musi by¢ tego swiadoma, jesli nie od rodzicéw, to edukacja trenera. Stad
wiele znaczy wiedza i nawyk poprawnego trzymania kregostupa podczas noszenia torby,
dzwigania ciezaru, wykonywania prac domowych, jak zmywania naczyn, sprzatania,
podczas nauki przy stoliku, komputerze, jak tez podczas lezenia w 16zku®. W opiniach wyzej
zwrocono uwage na istote higienicznych zabiegdéw zdrowotnych, zaniechanie ktorych w
zasadniczym stopniu czyni trudnosci w rozwoju kariery sportowej mtodziezy.

Racjonalne zywienie

Zywienie i nawyki dietetyczne stanowia oddzielny dziat higieny, o ktérym nalezy
rozmawia¢ i praktykowaé. Wiele zagadnien zwiazanych z problematyka zywienia
sportowcoéw znalezé mozna w podrecznikach znanych fachowcoéw™, jak réwniez w
miesigczniku dawniej™, obecnie za§ w kwartalniku metodyczno-teoretycznym — Sporcie
Wyczynowym®. Trescia aktualnych rozwazan jest zwrécenie jedynie uwagi na zachowania

" Celejowa 1., Co to znaczy zy¢ higienicznie i zdrowo, red: dr hab. Irena Celejowa, w: Warszawska Szkota
Zdrowia czescé 11, Polskie Towarzystwo Higieniczne, W-wa 1998, nr 49, s. 22

8 Loboziewicz T., Hartowaé czy chorowaé?, Sport i Turystyka, W-wa 1985.

% Celnik S., [w:] Celejowa I., Co to znaczy zyé..., op. cit. s. 18-21

10 Celejowa I., Zywienie w treningu i walce sportowej, COS, W-wa 2001

1 popinigis J., Zywienie i wspomaganie zywieniowe, a zdolnosci do wysitku, SW 2001, 7-8, s. 77-87

12 Mikulski T., W labiryncie suplementéw aminokwasowych, SW 2009, nr 1, s. 57-63
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dotyczace racjonalnego zywienia, czyli nawyki, dobre nalezy wdraza¢ lub zte hamowaé w
mtodym pokoleniu od urodzenia.

Juz w okresie prenatalnym®® tryb zycia i sposéb zywienia matki wptywaja na zdrowie
dziecka i naleza do waznych czynnikéw paragenetycznych™.

Otwiera si¢ tutaj przestanie do rodzicow, by pozytywnie mysleli o urodzonym
dziecku juz w okresie planowania rodziny. Badania wskazuja, ze smak pokarmow przenika
nawet z pokarmem matki do zycia tonowego, gdzie dziecko ,uczy si¢” odpowiednich
doznan smakowych®. Proces nawykéw zywieniowych, mocno uwarunkowany czynnikami
srodowiskowymi, nalezy rozpocza¢ w 3-4 roku zycia dziecka. Szczegdlnie zdolnosé¢
odczuwania smaku, zapachu, wygladu pozywienia, higieny. Pierwsze ,stale” pokarmy maja
istotny wplyw na przyzwyczajenie malenstwa do odczuwania organoleptycznych
wiasciwosci smakowych w produktach zywnosciowych jak: mleka, twarogu, masta, migsa,
wedlin, chleba, soku, warzyw, czy zupy rosotowej. Wriasciwy sposob  wywotania
organicznej checi ich spozywania.

Niestety — co ze smutkiem obserwujemy — miode mamy wczesniej niz trzeba
odstawiaja dziecko od piersi i podaja produkty nie majace nic wspdlnego ze zdrowym
odzywianiem dziecka. Karmia mlekiem z kartonika (catkowity brak wchtania wapnia);
dorastajace zas, smazonymi chipsami, chrupkami, frytkami zapiekankami i innymi
nienaturalnych produktami, zapijanymi stodkimi sztucznymi sokami. Szybko przygotowane
dania typu (Fast food) zawieraja akryloamid, szkodzacy centralnemu uktadowi nerwowemu,
substrat rakotwérczy, sa produktami o wysokiej zawartosci nasyconych ttuszczéw *°. Sprawa
zajeta si¢ Komisja Unii Europejskiej i przestrzega, by wzmoc edukacje dzieci i mtodziezy w
zakresie ostroznego podejscia do tego typu zywnosci.

Zte nawyki zywieniowe utrwalaja sie w nieracjonalnej diecie na lata, skutkujac
biologicznym ostabieniem organizmu i chorobami. Stad nie dziwmy sig, ze nabyte nawyki
mtodziez kultywuje podczas zgrupowan sportowych i obozach.

Nie nauczona w okresie wczesnego dziecinstwa, miodziez w wieku szkolnym nie
spozywa mleka i jego przetworow, jak twarogow i serow. Czesto nie smakuja jej potrawy
mleczne i inne tradycyjne zupy. Podobnie bywa ze spozyciem warzyw i surowek,
naturalnym rezerwuarem witamin i soli mineralnych. Wola raczy¢ sig, przy wsparciu
trenerow niebotycznymi ilosciami witamin w tabletkach, niz spozywa¢ w formie naturalnej
w postaci surowek. Tymczasem wpierw spozycie witamin w formie naturalnej, a potem jako
suplementy. Chleb razowy (rezerwuar btonnika, witamin z grupy B i mineratéw) nalezy do
produktéw osobliwych, mtodziez go po prostu nie lubi. Z badan witasnych na 16-latkach w
srodowisku itawskim wynika, ze codzienne spozywato warzywa tylko 44-71 % dziewczat i
59% chtopcow. Napoje stodkie typu Coca-cola (wyptukuje wapn) kazdego dnia spozywato

3 Wolanski N., Rozwéj biologiczny cztowieka, W-wa 1984, wyd piate, PWN, 5.190-194

14 Jopkiewicz A., Suliga E., Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania, Radom — Kielce 2005, Panstwowy
Instytut Badawczy w Radomiiu, s. 33.

% Socha J., Socha P., Stolarczyk A., Zachowania zywieniowe — od genetyki do $rodowiska spoteczno-
kulturowego, w: Roczniki Warszawskiej Szkoty Zdrowia, red. Celejowa I., Warszawa 2005, s. 13

16 Mojska H., Zdrowotne zagrozenia szybkoprzetwarzanymi produktami (fast food), w: Roczniki Warszawskiej

Szkoty Zdrowia, red, Celejowa 1., Warszawa 2007, s. 83-93.
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srednio az 54-75 % miodziezy szkolnej'’. Wedtug ogélnopolskich badan Woynarowskiej z
2002 roku w grupie uczniéw 11-15-letnich owocow i warzyw nie spozywano codziennie
odpowiednio : 54% i 64% miodziezy %

Niebezpieczne dla zdrowia nastolatkdw, szczegdlnie wyczynowo uprawiajacych
sport jest unikanie pierwszego sniadania, ktore dostarcza 25-30% energii. W biegu spozyte
pierwsze sniadanie lub jako drugie, nie moze by¢ gwarantem zdrowia, ani ucznia, a tym
bardziej sportowca. Niedobdr $niadania obniza stezenie glukozy we krwi, jako jedynego
zrédta energii do pracy mozgu. Skutkuje brakiem koncentracji, nizsza kondycja i wysoka
nerwowoscia mtodziezy. Dietetycy zalecaja, by w sktadzie sniadania znalazty si¢ produkty
mleczne; z weglowodandéw dzemy, midd; z biatek wedliny, sery; réwniez warzywo i
owoce®. Tymczasem z badan na polskiej mtodziezy (11-15 lat) z 90. i 98. roku wynika, ze
pierwszego $niadania nie spozywato codziennie — odpowiednio: 11 i 15% chtopcéw oraz 14
i 20% dziewczat®®. Wedtug obserwacji dokonanych $rodowisku itawskim na 16-letniej
mitodziezy, pierwszego $niadania zawsze nie spozywato 52-45% dziewczat i 23%
chiopcow?’. Wazna dla zdrowia fizycznego dzieci i miodziezy jest czestotliwosé
spozywanych positkow i niektorych produktéw. U mtodziezy uprawiajacej sport wskazane
sa od 4 do 5 positkdw, z drugim sniadaniem i lekkim podwieczorkiem. Podobiadek czy
podwieczorek moze sktadaé si¢ z owocow i naturalnego soku?.

Jakze czesto zdarza sig, ze zawodnik-uczen, po lekcjach, bez nalezytego obiadu, po
spozytej kanapce i ,,kubku sztucznego rosotu” z makaronem rozpoczyna trening sportowy.
Zaktadajac, ze byt bez pierwszego $niadania, jego pierwszym daniem jest kolacja. Czy z tej
maKki bedzie chleb — oto jest pytanie
Aktywny czas wolny

Aktywne spedzanie czasu wolnego powinno by¢ bliskie nawet czynnemu
sportowcowi. Trenujacy zawodnik-uczen nie moze narzeka¢ na dostatek wolnego czasu,
gdyz harmonogram zaje¢ dobowych ma zapetniony. Bywaja jednak dni wolne od treningu,
jak dni dtuzszych $wiat czy przynajmniej okres roztrenowania. Z higienicznego punktu
odniesienia czas wolny od treningu — wypoczynek - nie moze by¢ bierny, pozbawiony
aktywnosci ruchowej. Brak ruchu w dni wolne skutkuja zastojem i uspieniem
fizjologicznych czynnosci  organizmu, ich komponenty metabolicznej i krazeniowo-
oddechowej. W dniach wysitku stanowia norme fizjologiczna, od ktdrej nie nalezy
odstepowa¢. Organizm uspiony nawet po 3 dniach wolnych od podstawowych zajeé¢
treningowych ma ktopoty z wejsciem na wysokie fizjologiczne obroty. Musimy zdawac
sobie sprawg z tego, ze organizm cztowieka zorganizowany jest w taki sposéb, iz naturalnym
jego stanem jest aktywnosé, a nie pozostawanie w spoczynku®. Nalezy trwa¢ w stanie

" Rochowicz F., Prozdrowotne zachowania mtodziezy szkolnej, Zdrowie — Kultura zdrowotna — Edukacija,
AWFiS w Gdansku, Gdansk 2008, s. 35

18 Woynarowska B., Zachowania zywieniowe u mtodziezy w wieku 11-15 lat w Polsce i ich niektére skutki
zdrowotne i spoteczne. Standardy Medyczne, (2004), nr 1, s 87-94.

1% Sinska B., Czerwonogrodzka A., Glabska D., Prawidtowe zywienie dzieci podstawa zdrowia, w: Roczniki
Warszawskiej Szkoty Zdrowia, red, Celejowa I., Warszawa 2007, s.77-82.

20 Woynarowska B., Ksztattowanie prozdrowotnego stylu zycia ludnosci w Polsce. Zagrozenia i szanse, [w:]
red. Z. Zukowska, R. Zukowski, Zdrowie Ruch Fair play, AWF Warszawa, 2001, s.54-61.

2! Rochowicz F., Prozdrowotne zachowania...op., cit., s. 35-36

22 Celejowa I., Zywienie w treningu i walce sportowej, COS, W-wa 2001, s. 152-154

% Koztowski S., Granice przystosowania, Wiedza Powszechna, W-wa 1986, s. 121
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pobudzenia fizjologicznego, podejmujac odmienne zajecia od treningowych, jak spacery,
prace przy gospodarstwie domowym, czy tez zajecia rekreacyjne z uzyciem np. rolek,
nartorolek, roweru, czy nart.

Tymczasem z licznych badan wiadomo, ze miodziez, w tym sportowa, spgdza czas
wolny przykuta do telewizorow i komputerébw. Badajac ,niedostatki zachowas
prozdrowotnych” w 90. i 98. roku na 15-17-letniej mtodziezy polskiej wynika, ze na
ogladanie TV (4g. i dituzej dziennie) poswigcato 25% i 28% dziewczat oraz 37% i 41%
chtopcow?®. W obserwacjach szkolnej miodziezy itawskiej wykazano, ze 25%(TV) i 16%
(komp.) dziewczat oraz 14%-28% (TV) i 28-47% (komputer) chtopcow w przedziale (4 g i
diuzej dziennie) czasu przeznacza na media®. Podczas pracy przy komputerze rzadko kiedy
mtodziez zwaza na zachowanie wiasciwej sylwetki kregostupa. Stad — niestety — wynika
nasza treneréw rola, by edukowa¢ o tym problemie mtodziez. Sposéb spedzania czasu
wolnego nalezy do waznych elementow jakosci zycia, w tym jego stylu i trybu. Od sposobu
wykorzystania czasu w ogolle zalezy jakos¢: nauki, procesu treningowego, ksztattowania i
doskonalenia osobistego, codziennego samopoczucia i zdrowia, czyli jakos¢ zycia.
Uzaleznienia

Zjawisko spozywania alkoholi, palenia papierosoéw, nie omija mtodziezy sportowe;j.
Problem tylko w tym, ilu osobom uda si¢ uchroni¢ przed natogiem. Dylemat palenia
papierosow, alkoholizmu i narkomanii wsrod miodziezy jest nader rozpowszechniony.
Odsetek polskiej mtodziezy, codziennie palacej papierosy rosnie w dramatyczny sposéb: 6%
w wieku 13 lat, 16% w wieku 15 lat i 25% u 18-latkéw®. W srodowiskach
matomiasteczkowych, a szczeg6lnie w szkotach zawodowo-technicznych codziennie pali
wyroby tytoniowe 28% mtodziezy. Inicjacja palenia tytoniu u tej mtodziezy dotyczy srednio
12,2-letnich  chtopcow i 13,6-letnich dziewczat i jest pozniejsza niz srednia krajowa?’
Badania z 2006 roku wskazuja, ze ponad potowa 11-latkdw, dziewczat (50%) i chtopcow
(55%), jest po pierwszej probie picia alkoholu. Natomiast posrod 18-latkéw tylko 6% do
10% nigdy nie probowato alkoholu?®. Sredni wiek inicjacji alkoholowej u miodziezy
itawskiej wynosit u chtopcow 13,8 lat, natomiast u dziewczat 14,1 lat. Sposrod miodziezy
szkolnej w miejscowosciach regionalnych okoto70-88%, co najmniej raz i wigcej, w wieku
16,5 lat doswiadczylo alkoholowego stanu upojenia®. Przyzwolenie na alkohol w
ryzykownych sytuacjach jest polskim zwyczajem, np.: za kierownica, matki w ciazy.
Dziedzictwu  kulturowemu polskich biesiad z okazji imienin i urodzin 6-10-latkow
przybywa niechlubny ,wzorzec zachowan”, pseudo-edukacja w kierunku ,,kulturalnego”
picia alkoholu. Dzieciakom pozwalamy na uczestniczenie w zakrapianej biesiadzie, z
wyjatkiem, ze podnosza z rodzicami toast ,,soku”, imitacji szampana. lle krokéw zostato do
»hormalnej” alkoholowej imprezy imieninowej? Nie omija ten zwyczaj rodzin naszych
mtodych sportowcow, 0 czym pamigta¢ musza wychowawcy-trenerzy.

*Woynarowska B., Ksztattowanie prozdrowotnych...op. cit., s. 56

% Rochowicz F., Czas wolny uczniéw w $wietle aktywnosci ruchowej i zaje¢ sedenteryjnych, WFiZ 2008, Nr
3,s.16-20

2 Mazur J., Woynarowska B., Koloto H., Zdrowie subiektywne, styl zycia i $rodowiska psychospoteczne w
Polsce, Warszawa 2007, Instytut matki i Dziecka.
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Zagadnieniem jakze istotnym z punktu jakosci i integralnosci grupy sportowej jest
psychospoteczne zdrowie wychowankdw i, zwiazane z nim odpowiednie postepowanie.

O zdrowiu psychicznym wychowanka swiadczy statos¢ w mysleniu, dziataniu i
motywacji, w poczuciu wiasnej wartosci, w niezmiennosci postaw i odpornos¢ na strach
przed sezonem startowym i zawodami. Zdrowy psychicznie sportowiec, to ten ktory cieszy
si¢ z sukcesu, eksploduje radoscia z zycia, przez co zwigksza swoje mozliwosci w osiaganiu
lepszych wynikéw *. llez razy na stadionach obserwujemy u zawodnikéw przeciwstawne
postepowanie, niezadowolenie z osiaganych wynikow nawet, gdy sa nimi medale. Mowimy
woweczas: on ciagle niezadowolony — malkontent. Elementem dobrego samopoczucia w
grupie spotecznej, sportowej jest dobre zdrowie spoteczne. Umiejetnos¢ zawierania
przyjazni, poczucia przynaleznosci do grupy, dobrych wiezi z kolegami i dawanie im
wsparcia. Ze szkoda dla zdrowia spotecznego zawodnika i jego kolegow jest prymitywizm
w zachowaniu, agresja do kolegéw, sedzidw, wszelka niezyczliwos¢ i nieuczciwe sposoby
dochodzenia do celéw sportowych.

Stowo finalne

Cztowiek, szczegdlnie w obliczu wyzwan, musi nauczy¢ si¢ zmienia¢. Nalezy
zmieni¢ zapalczywos¢, utemperowaé emocje, nawet styl i tryb zycia. A wszystko w imig
wartosci najwyzszej dla sportowca. Taka wartoscia moze by¢ powotanie do kadry
narodowej i, siggnigcie po zaszczyt najwyzszy — zakwalifikowanie do ekipy olimpijskiej.
Nie mozna trwa¢ przy ztych nawykach i zachowaniach wiedzac, ze niektdre z nich sa
niewtasciwe, gdyz staja si¢ przeszkoda w rozwoju kariery sportowej. W planie zyciowym
kazdego zawodnika wystepuja trzy etapy: wszechstronny, ukierunkowany i specjalistyczny.
Przewaznie z ostatnim wiaze si¢ zakonczenie edukacji w szkole sredniej, wyborem studiow
i, jesli sytuacja dalszej kariery wymaga, zmiana klubu sportowego. Interesujaco zapowiada
si¢ etap kontynuowania treningbw na uczelni wyzszej w trybie stacjonarnym, czy tez
zaocznym.

Zawodnik podejmujac wyzwanie dalszoplanowej drogi sportowej, zdawa¢ musi sobie
sprawe z nowej, innej jakosci zycia, niz ta, jaka prowadzit w okresie nauki w szkole
sredniej. Odnosi si¢ ona do przewartosciowania stylu i trybu zycia, by realizacja procesu
treningowego przyniosta nowa jakos¢.

Kadrowicz powinien zadba¢ o wiasciwe — 0 czym wyzej wspomniano — nawyki
higieny wysitku i odpoczynku, zasady zywienia, zasady spedzania wolnego czasu. Ale
przede wszystkim zmiang trybu zycia. Tryb zycia jest harmonogramem dnia: pobudka,
czynnosci higieniczne, pierwsze $niadanie, rozruch lub inna praca, obiad, odpoczynek,
wiasciwy trening, kolacja, inne czynnosci i w pore sen. Kto z naszych zawodnikéw mysli o
wczesnej pobudce; w pore $niadaniu, o rozruchu przedpotudniowym, czyli o rozbudzeniu
organizmu nawet w dniu przed podjeciem mocnego treningu? Gro zawodnikdéw dysponuje
catodobowym czasem, o harmonogramie decyduja sami, gdyz studiuja trybem zaocznym lub
wg specjalnego programu. Dtugie sypianie do wczesnego przedpotudnia, bez pierwszego
$niadania, bez odpowiedniego rozruchu, niekoniecznie sportowego, nie przysporzy ani
chwaty, ani zdrowia organizmowi. Potem szybki obiad i popotudniowy ostry trening, nie
moga przynies¢ oczekiwanych efektow. Zda sie, iz wysokiej klasy zawodnicy przestrzegaja
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tych waznych zasad. Nie ma natomiast pewnosci 0 zachowaniu profesjonalizmu u wielu
pozostatych.

Justyna Kowalczyk powiada, ze ,,nie znata niecheci do rannego wstawania, zimna,
$niegu, ciezkich podjazdéw i bolu miesni; ze mieszkajac u podndza goéry i pomagajac
rodzicom przy pracach w polu wyrobita sobie specyficzna mieszanke wiejsko-goralskiego
charakteru. To dzigki niemu jest dzis na szczycie. Kiedy bladym switem wychodzi na trening
w rodzinnej Kasinie nie zabiera ze soba zadnych odtwarzaczy muzycznych ani stuchawek.
Po prostu biegnie i mysli”®!. Jej dzionek zaczyna sie o 5:30, $niadanie 7:00, w miedzy czasie
wstepny trening, potem wczesny obiad, odpoczynek-sen i, ostry trening.

Szanujacy si¢ miody obiecujacy sportowiec, nie moze przej$s¢ obojetnie wobec
pewnych kanonow zachowan i stylu zycia w ogole. Mdowig o prozdrowotnym stylu zycia,
ktory szczeg6lnie stymuluje rozwdj kariery sportowej. Stylu takim, gdzie nie tylko wzory
zachowan zwiazanych ze zdrowiem stawiane sa na pierwszym miejscu. Takze wartosci
etyczne i postawy jakie winien prezentowa¢ zawodnik w spotecznym postepowaniu.

Karolina Karbownik
Ergoterapia, nowa forma terapii?

Ergoterapi¢ utozsamia si¢ najczesciej, jako leczenie praca. Jest to nieco btedny
poglad, gdyz techniki, ktére wykorzystuje sie w tej formie terapii wykorzystuja dziatania z
innych, m.in. arteterapii, muzykoterapii, terapii zajeciowej, a takze rehabilitacji
funkcjonalnej. Wzajemnie si¢ one przenikaja i uzupelniaja w roéznym stopniu, ktéry
uzaleznia si¢ od stanu pacjenta, jego indywidualnych potrzeb terapeutycznych. W tym celu
wykorzystuje si¢ wiedze¢ z: medycyny, psychologii, pracy socjalnej i rzemieslniczej.

Mylnym bytoby twierdzenie rowniez, ze ergoterapia wykorzystuje jedynie plastyke
do usprawniania pacjentdw, z czym tez jest taczona. Z tej formy wsparcia korzystaja chorzy,
starsi, ale i osoby niepetnosprawne. Na tej podstawie umozliwia si¢ nauke w zakresie, jak
najwigkszej samodzielnosci, niezaleznosci i aktywnosci, a takze usprawnia.

Ergoterapi¢ definiuje sieg, jako dziatanie dzigki zajeciom, ktdre maja na celu wspieraé
zdrowie oraz dobre samopoczucie pacjentéw, gdyz posiadaja oni ograniczenia w zakresie
codziennych czynnosci, czy samoobstugi. Trudnoscia moze by¢ wstanie z 1d6zka,
przemieszczanie sig, ubieranie, pisanie, itp. W takim przypadku organizacja dnia
codziennego polega przede wszystkim na zmaganiu si¢ z wlasnymi ograniczeniami. Stad tak
wazne znaczenie ergoterapii, jakim jest mobilizacja do podejmowania prob, by codziennie
podejmowac¢ aktywnos¢ oraz bra¢ czynny udziat w zyciu,. By nie sta¢ si¢ osoba bierna,
zdana jedynie na osoby trzecie, z czym czesto utozsamia si¢ 0soby niepelnosprawne czy
starsze. W tym celu wypracowuje si¢ i utrzymuje si¢ pewien stopien mozliwosci u pacjenta,
ktory umozliwia wykonywanie roznych zadan. Stad ergoterapia to nie tylko rehabilitacja
spoteczna, ale rowniez ruchowa. To rowniez ,,leczenie” z r6znych ograniczen, ktore tworzy
albo srodowisko chorego, albo nawet sam chory.

W Polsce najpopularniejsza forma wsparcia z ergoterapii jest terapia zajeciowa, ktora
wykorzystuje sie¢ przede wszystkim na: oddziatach psychiatrycznych czy domach pomocy

'Bartosz Janiszewski, Justyna Kowalczyk. Biegne, wiec jestem, www.newsweek.pl/vancouver2010.
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spotecznej. Korzystaja z niej rowniez wybrane oddziaty neurologiczne oraz ortopedyczne.
Réznica polega w postrzeganiu ergoterapii i terapii zajeciowej. W innych krajach
europejskich terapia zajeciowa jest zamiennie nazywana ergoterapia. | stosuje si¢ ja na
oddziatach: ortopedii, pediatrii, czy geriatrii. Terapeuci maja mozliwos¢ doksztatcania si¢ na
kursach i szkoleniach z zakresu rehabilitacji, by moc jak najlepiej poméc w pracy z
podopiecznymi. Zas ergoterapeuci stosuja metody takie jak Affolter, PNF, Bobath. W Polsce
z kursow w zakresie rehabilitacji czy neurologii moga korzysta¢ jedynie fizjoterapeuci,
pielegniarki, lekarze. Obserwujac rozwoj terapii zajeciowej na swiecie, to Polska ma jeszcze
wiele do zrobienia. Nie mniej jednak juz teraz ergoterapia z powodzeniem mogtaby by¢
stosowana w:

e klinikach i szpitalach, takich jak ortopedia, medycyna urazowa, interna,
reumatologia, neurologia, geriatria, pediatria, psychiatria dzieci i mtodziezy,
psychiatria oraz psychosomatyka;

e osrodkach dla dzieci, np. szkoty specjalne, przedszkola, schroniska oraz centra
wczesnego leczenia;

e osrodkach geriatrycznych, m.in. w domach pogodnej starosci i domach opieki
spotecznej oraz w klinikach dziennych;

e osrodkach rehabilitacji spotecznej, medycznej i zawodowej oraz w warsztatach dla
0s6b niepetnosprawnych;

e opiece dochodzacej oraz w placéwkach pomocy spotecznej;

e prywatnych gabinetach;

e placowkach edukacyjnych.

Ergoterapia ma pomaga¢ tym, ktorzy maja ograniczenia w codziennych
czynnosciach, a nie sa w stanie z tym poradzi¢, zdajac si¢ tym samym na pomoc innych.
Wiele osob nie jest w stanie poradzi¢ sobie z tym, ze staja si¢ zalezni od innych. Wiele 0sob
starszych posiadaja sity i checi, a czuja sie niepotrzebni, gdyz maja swdj wiek. Utrata
kontroli nad jakim$ fragmentem wiasnej sprawnosci budzi Ik, ktoéry wywotuje biernosé, a
takze poddanie sie. Wszyscy nie w petni sprawni, ktorzy nie umieja si¢ odnalez¢ zaczynaja
wycofywa¢ si¢ z czynnego zycia, w tym i spotecznego, gdyz uwazaja ze nie Sa wstanie
sprosta¢ wymaganiom, jakie stawiam im zycie codzienne.

Podstawowym zadaniem ergoterapeuty jest przede wszystkim zdiagnozowanie
wszelkich ograniczen swoich pacjentow. Wowczas mozna dobiera¢ mozliwosci rozwiazania
problemow egzystencjalnych, dobra¢ niezbedne pomoce oraz udzieli¢ rad, ktore moga by¢
przydatne w zyciu pacjenta. Takowe dziatania maja na celu zachegci¢ do powrotu do
aktywnego zycia, srodowiska spotecznego, a nawet zawodowego chorego, gdyz ukazuje si¢
to, ze mozna realizowa¢ si¢, pomimo ograniczen, poniewaz te mozna niwelowa¢ na rozny
sposab.

Ergoterapuci moga korzysta¢ z réznych dziatan, pomocnych przy przetamywaniu
barier, czy indywidualnych ograniczen. Moga oni organizowac zajecia indywidualne oraz
grupowe, gdzie wspodlnie ucza si¢ radzi¢ sobie z trudnosciami. Maja mozliwo$¢ prowadzenia
szkolenh w zakresie sposobow radzenia sobie z  klopotami. Organizuja tez treningi
samodzielnosci, np. trening prowadzenia domu, trening poruszania si¢ po miescie |
korzystania z komunikacji miejskiej, trening radzenia sobie na zakupach.
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Niewiele osob zdaje sobie sprawe, jak bardzo mozna utatwia¢ sobie zycie przy
uzyciu najprostszych przyrzadéw, np. tyzka do butéw moznie nie tylko utatwia¢ zaktadanie
butdw, ale i ich zdejmowanie, bez koniecznosci schylania. Wszystkie przyrzady oraz porady
najpierw wykorzystywane sa pod nadzorem terapeuty. Ponadto w zakres zajec
ergoterapeutycznych zaliczaja si¢ zajecia z warsztatbw kuchennych, gdzie uczy sie
przygotowac positki, a takze w jaki sposéb je spozywaé¢ w miarg mozliwosci niesprawnych.
Nadrzednymi jednak sa warsztaty kreatywne, gdzie c¢wiczy si¢ zdolnosci tworcze, gdzie
mozna ¢wiczy¢ np. motoryke dtoni.

Osoby biorace udziat w zajeciach ergoterapeutycznych sa zmotywowane do dziatania
oraz podejmuja trud zwiazany z codziennym egzystowaniem. Chca aktywnie uczestniczy¢ w
zyciu spotecznym, podejmuja si¢ nawet pracy. Przede wszystkim jednak posiadaja wiar¢ w
swoje mozliwosci oraz w samego siebie.

Oczywiscie ¢wiczenia dobiera si¢ indywidualnie do predyspozycji chorego.
Dokonuje tego terapeuta na podstawie okreslenia stopnia niesprawnosci pacjenta. Do
¢wiczen poprawiajacych motoryke mata nie trzeba specjalnych przyrzadow, czesto
wystarczy gabka czy plastelina. Za pomoca $ciskania ¢wiczy si¢ dionie i palce. Mozna z
terapeuta czy kims z rodziny odbija¢ balon, czy turla¢ przedmioty po stole, uktada¢ figury z
klockéw drewnianych. W domu mozna tez ¢wiczy¢é przy krzesle, poprze: przysiady,
chodzenie w miejscu.

Warto réwniez choremu zwréci¢ uwage, ze tatwiej z wanny, gdy ta jest wypetniona
woda, gdyz woda znosi opor i tatwiej si¢ podnies¢. Takich porad czy wskazdw jest duzo
wiecej, ale trzeba je najpierw pozna¢, a takze wiedzie¢, kiedy mozna z nich skorzysta¢. Nie
mniej jednak w sytuacji utracenia nawet czgsciowej sprawnosci, poza leczeniem, wazne jest
rowniez wsparcie ze strony przyjaciot czy rodziny. Oczywistym jest rowniez fakt, ze pomoc
terapeutdéw, czy grup wsparcia jest fatwiej egzystowaé. Nie mniej jednak to chory musi
odnalez¢ w sobie sity, zeby pokona¢ trudnosci, strach czy bezsilnosé. Jednak kluczowym
staje si¢ by si¢ nie poddawac, podejmowac¢ trud radzenia sobie z codziennoscia, czy braku
rezygnacji ze swoich pasji.

Lukasz Bojkowski

Poznan

Cechy wzorowego nauczyciela wychowania fizycznego w opinii dzieci i
mlodziezy w wieku szkolnym

Jednym z celow klubdw, organizacji sportowych i szkot, ktére powinny mie¢ swiadomosé
wychowawczej funkcji sportu i organizowanej aktywnosci fizycznej - gdzie nie rodzaj i
intensywnos¢ wysitku jest najwazniejszy, ale relacje spoteczne® - powinno byé upowszechnianie
autentycznej kultury (w tym kultury fizycznej). Innymi celami powinno by¢ zachgcanie do
regularnego podejmowania aktywnosci ruchowej oraz nauczanie prawidtowych postaw tak
prozdrowotnych jak i prospotecznych. Aktywnos¢ fizyczna (juz od najwczesniejszego etapu
nauczania) powinna wzbogaca¢ osobowos¢ a nie by¢ miejscem propagujacym zachowania

%2 Osinski, W. (2011). Teoria Wychowania Fizycznego. Poznan: AWF
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negatywne, takie jak: wykorzystywanie stabszych, wulgarne zachowanie®, instrumentalne i
przedmiotowe traktowanie (czego powinno si¢ bezwzglednie unikaé, gdyz to sport jest dla dzieci,
a nie dzieci dla sportu)* czy promowanie 0sdb, ktore zostaja uznane za ,,fachowcow” w swojej
dziedzinie tylko na podstawie liczby wywalczonych trofeéw (co w swojej krytycznej opinii,
wzorowo okreslit Frotowicz®).

Szeroko rozumiana ,kultura fizyczna we wszystkich swoich formach tworzy okreslony
system wartosci, rél spotecznych i wymagan stawianych jej uczestnikom™®. Odnosi sie to
rowniez do wiasciwosci psychicznych miedzy innymi nauczycieli i instruktorow rekreacji
ruchowej - a wigc do os6b o okreslonym profilu zawodowym w wychowaniu fizycznym i
sporcie®. W niniejszej sytuacji nalezy zadaé sobie pytanie, jakie cechy osobowe powinny
wyroznia¢ idealnego lidera aktywnosci fizycznej - w tym przypadku nauczyciela wychowania
fizycznego, ktory winien sta¢ sie dla swoich wychowankéw zywym i autentycznym wzorem
osobowym, potrafiacym sprawnie i efektywnie oddziatywa¢ na swoich uczniéw - odbiorcow
kultury fizycznej. Ksztattowa¢ w nich pozytywne postawy moralne, zamitowanie do kultury
fizycznej oraz §wiadomos¢ zdrowia, jako wartosci.

1. Cechy wzorowego nauczyciela wychowania fizycznego w $wietle réznych ujeé
teoretycznych - analiza literatury przedmiotu

Na efektywnos¢ podejmowanych czynnosci w zakresie ksztattowania umiejgtnosci
ruchowych czy postaw prozdrowotnych dzieci i mtodziezy ma wptyw wiele czynnikéw, migdzy
innymi: umiejetnosci oraz wiedza wychowawcy - nauczyciela. Celem wyszczego6lnienia
najbardziej wartosciowych cech, szczegélnie pozadanych u nauczycieli wychowania fizycznego,
dokonano przegladu pismiennictwa, w ktérej mozna spotka¢ proby formutowania i
wyszczegoblnienia cech majacych opisywa¢ idealnego nauczyciela wychowania fizycznego jak i
skutecznego wychowawce.

Demel uwazat, ze nauczyciel wychowania fizycznego powinien by¢ przede wszystkim
przyjacielem, powiernikiem oraz doradca mtodziezy, ktéry winien ksztattowaé u swoich uczniow
umiejetnos¢ dbania o pigckno, urode, zdrowie i higieneg, wprowadzaé ich w swiat kultury fizycznej
oraz kreatywnie wykorzystywaé¢ wielos¢ posiadanych materiatow (,,dla celow poradnictwa,
eksponowania profilow indywidualnych i grupowych”®). Piasecki podkreslat, ze nauczyciel

% tamze.
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wychowania fizycznego powinien charakteryzowaé¢ si¢ talentem organizacyjnym i
propagandowym, posiada¢ zamitowania sportowe oraz znajomosé anatomii, higieny, fizjologii
jak i jezykow obcych®. Strzyzewski charakteryzujac idealnego nauczyciela wychowania
fizycznego uwazat, iz powinien on spetnia¢ pie¢ podstawowych rol: nauczyciela - cztowieka,
nauczyciela - zywego wzoru kultury fizycznej, nauczyciela - wychowawcy, nauczyciela -
dydaktyka, nauczyciela - spotecznika oraz posiada¢ odpowiednie cechy osobistej kultury
fizycznej*®. Wedtug Osinskiego najbardziej pozadanymi cechami nauczyciela wychowania
fizycznego jest poczucie wartosci oraz sensu dziatania, umiejetnos¢ nauczania, zdolnosé
motywowania, umiejetnos¢ werbalnej i niewerbalnej komunikacji oraz posiadanie odpowiednich
cech osobowosci*, bowiem ,nawet najbardziej perfekcyjne opanowanie wiedzy, metod
ksztatcenia i wychowania nie doprowadzi nigdy do osiagniccia pozadanych celow bez
odpowiednio uksztattowanych cech osobowosci nauczyciela, trenera czy instruktora rekreacji”*.
Wychowawce do kultury fizycznej powinny charakteryzowaé¢ ponadto zdolnosci i zamitowania
spoleczne oraz intelektualne®. Podobnie uwazata Zukowska, ktéra pisata o potrzebie ksztatcenia
wszechstronnej, zdrowej i aktywnej osobowosci, ktora w swojej pracy potozy duzy nacisk na
przestania etyczne*. Krawczyk wzor lidera szkolnej aktywnosci fizycznej upatrywal w osobie,
ktora zna zagadnienia z anatomii, fizjologii, psychologii ogolnej i rozwojowej oraz cechuje si¢
spokojem, opanowaniem, zyczliwym nastawieniem do wychowanka® a Grabowski*® do
najbardziej pozadanych cech zalicza: rownowage emocjonalna, samoakceptacje, empatie, mitos¢
do dzieci, wiarygodnosé¢ i pomystowos¢é. Wedlug Zukowskiej*” skutecznos¢ nauczania
motorycznego zalezy od cech osobowosciowych nauczyciela (niektére z nich moga, bowiem
sprzyja¢ lepszemu poznaniu ucznia, inne — utrudnia komunikacje z nim). Zdanie to podziela w
swojej opinii Grabowski®, ktory stwierdzit, ze skutecznosé¢ dziatan nauczyciela sportu zalezy nie
tyle od stosowanych przez niego srodkéw ile od jego cech psychicznych. Nowicki® pisat o
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w Warszawie. Warszawa: AWF.

*8 Grabowski, H. (1992). Kalejdoskop pedeutologiczny. W: Kultura Fizyczna, nr 1-2, 12-150.

* Nowicki, D. (2010). Umiejetnosci psychologiczne trenera oraz ich wykorzystanie w procesie treningowym i
startowym. W: Sport Wyczynowy, nr 2/534, s. 104-113.
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koniecznosci posiadania przez krzewiciela kultury fizycznej odpowiedniego zestawu
umiejetnosci  psychologicznych, poniewaz dopiero wtedy mozna liczy¢é, na to, ze jego
oddziatywanie na wychowanka bedzie efektywne, zarowno w trakcie treningu jak i w sytuacji
bezposredniej rywalizacji. Zdaniem Czajkowskiego® korzystnie na wspotprace nauczyciela
sportu z podopiecznym moze wpltywaé jego osobowos¢ jak i naturalne sktonnosci ucznia.
Herzig™ uwazala, ze idealny nauczyciel sportu powinien byé¢ dla swoich uczniéow swoistego
rodzaju mistrzem, wzorem oraz autorytetem, zarowno w sprawach sportowych jak i
pozasportowych. Krajewski** w toku analizy wyodrebnit cechy charakterystyczne oraz cztery
grupy cech osobowych majacych charakteryzowa¢ wzorowego nauczyciela wychowania
fizycznego. Tymi grupami cech sa: cechy zewnegtrzne (fizyczne), umiejetnosci metodyczne
(cechy zawodowe, umiejetnosci z zakresu metodyki nauczania przedmiotu), cechy
charakterologiczne (cechy spoteczne) oraz cechy umyshu (intelektualne)®®. Uwazat réwniez, ze
jednym z elementarnych warunkow efektywnego oddziatywania wychowawcy na podopiecznych
jest posiadanie przez niego odpowiedniego wyksztatcenia oraz szeregu cech, zapewniajacych
powodzenie w procesie dydaktyczno-wychowawczym, w ktérym dochodzi do wzajemnego
oddziatywania na linii nauczyciel - uczen oraz modyfikacji osobowosci ucznia (w tym
ksztattowaniu sie u niego obrazu idealnego nauczyciela), ale takze wychowawcy>.

W przeprowadzonym przegladzie pismiennictwa, mozna znalez¢ wiele roznych
propozycji pojmowania idealnego nauczyciela wychowania fizycznego, ktory bedzie skutecznie
wplywat na dzieci i mtodziez uczestniczace w kulturze fizycznej. Swiadczy to miedzy innymi o
zywym zainteresowaniu nauczycielem i jego praca dydaktyczno-wychowawcza. Mimo wielu
opracowan teoretycznych w wigkszosci z nich wspolnym celem jest wyrdznianie cech
osobowosci majacych charakteryzowaé¢ idealnego nauczyciela wychowania fizycznego,
predysponujacych go do efektywnej pracy z dzie¢mi i miodzieza szkolna. Jednak stosunkowo
mato prac dotyczy wyrdznienia idealnych cech nauczyciela wychowania fizycznego w oparciu o
ocene i opini¢ 0séb, ktére maja bezposredni kontakt z nauczycielem - uczniow, ktorzy sa nie
tylko przedmiotem oddziatywania nauczyciela, ale takze podmiotem, oddziatywujacym na niego
samego®. Przez co tworzy sie U ucznia obraz idealnego nauczyciela.

*0 Czajkowski, Z. (2008). Istota i znaczenie umiejetnosci spotecznych trenera. W: IDO - Ruch dla Kultury /
Movement for Culture, nr 8, s. 72-85.

*! Herzig, M. (2004). Trener - zawodnik — psycholog. W: Sport Wyczynowy, nr 7-8/475-476, s. 13-19.

52 Krajewski, T. (1961). Poglad miodziezy licebw pedagogicznych i ogélnoksztatcacych na nauczyciela
wychowania fizycznego. Poznan: UAM.

5% Gracz, J., Sankowski, T. (2007). Psychologia aktywnosci sportowej. Poznan: AWF, s. 255-258.

> Krajewski, T. (1961). Poglad mtodziezy licedw pedagogicznych i ogélnoksztalcacych na nauczyciela
wychowania fizycznego. Poznan: UAM.

> Krajewski, T. (1961). Poglad mtodziezy licebw pedagogicznych i ogélnoksztatcacych na nauczyciela
wychowania fizycznego. Poznan: UAM.
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Dlatego waznym wydaje sie podjecie badan majacych ukaza¢ podobienstwa i réznice w
postrzeganiu wzoru nauczyciela przez teoretykdéw i metodykéw wychowania fizycznego (osoby
doroste) a odbiorcow i najmtodszych uczestnikow kultury fizycznej - ucznidw (dzieci i
mtodziez).

2. Problem i cel pracy

W wyniku przeprowadzonej analizy literatury przedmiotu mozna zauwazy¢, ze w wielu
ujeciach teoretycznych idealnego krzewiciela kultury fizycznej widzi si¢ w osobie posiadajacej
odpowiednie cechy oraz zespoty cech osobowych predysponujace do zawodu jak i efektywnego
oddziatywania na podopiecznych. Dlatego problem badawczy niniejszej pracy, dotyczy
okreslenia najistotniejszych cech osobowych wzorowego nauczyciela wychowania fizycznego w
opinii 0s6b badanych (uczennic i uczniow szkoty podstawowej i gimnazjalnej). Przeprowadzone
badanie ma na celu wykaza¢, czy w zaleznosci od ptci i wieku zmienia si¢ kolejnos¢ i natgzenie
wybieranych cech (i grupy cech) oraz ich waznosci.

3. Material i metoda

Grupe badawcza stanowito 55 uczniéw szkoly podstawowej (25 dziewczat, 30
chtopcow), w wieku od 10 do 12 lat (srednia wieku - 11,4 lat; mediana - 11,50) oraz 57 uczniow
gimnazjum (35 dziewczat, 22 chtopcow), w wieku od 14 do 17 lat ($rednia wieku - 15,35 lat;
mediana - 15,00).

Do badania najistotniejszych cech idealnego nauczyciela wychowania fizycznego,
wykorzystano oparty na koncepcji Krajewskiego® kwestionariusz, ktéry wyodrebnit grupy cech
oraz cechy, mogace pomoc scharakteryzowaé¢ wzorowego nauczyciela wychowania fizycznego.
Kwestionariusz®’ zawiera 12 wyréznionych w toku analizy cech, ktére powinny charakteryzowaé
idealnego nauczyciela. Po poréwnaniu z odpowiednim kluczem wszystkie cechy zostaja
przypisane do okreslonej grupy cech osobowosci:

1. Grupa cech spotecznych (przyjacielski stosunek do ucznidéw, wyrozumiatos¢ dla
zawodnikow, zamitowanie do zawodu).

2. Grupa umiejetnosci zawodowych - metodycznych (jednakowa ocena i traktowanie
zawodnikow, sprawnos¢ 1 wiasna aktywnos¢ fizyczna na treningu, przygotowanie do
prowadzenia treningu).

3. Grupa cech zewnetrznych - cechy charakterologiczne® (odpowiedni ubidr, higiena
osobista, harmonijna budowa)

4. Grupa cech umystu (szerokie zainteresowania, inteligencja, kultura osobista).

% tamze.
5 tamze.

%8 tamze.
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Jedna cecha moze otrzyma¢ od 1 do 5 punktdéw; jedna grupa, tacznie - od 3 do 15
punktow.

4. Wyniki badan wlasnych

W  pierwsze] kolejnosci na  podstawie  przeprowadzonego badania,
wyszczegblniono grupy cech charakteryzujacych wzorowego nauczyciela wychowania
fizycznego w opinii 0séb badanych.

Tab. 1. Wiasciwosci osobowe wzorowego lidera wychowania fizycznego

Grupy cech Szkota podstawowa Szkota gimnazjalna
Ple¢ K M K M
1. C. spoteczne 12,4 11,5 12,1 11,9
2. C. zawodowe 12,6 11,8 11,4 11,6
3. C. intelektualne 12,6 10,6 10,6 10,9
4, C. zewnetrzne 10,0 10,4 10,9 10,5

K - kobiety; M - me¢zczyzni.

14
12
10
8 M Uczennice szk. podstawowej
Uczniowie szk. podstawowej
6 m Uczennice gimnazjum
B Uczniowie gimnazjum
4
2
0
C.spofeczne C.zawodowe C.intelektualne C.zewnetrzne

Ryc. 1. Ocena waznosci poszczegdlnych grup cech idealnego nauczyciela wychowania
fizycznego w opinii uczennic i ucznidéw szkoty podstawowej i gimnazjum.

Najbardziej wartosciowymi cechami mogacymi charakteryzowa¢ idealnego nauczyciela
wychowania fizycznego w opinii uczennic i uczniéw szkoty podstawowej zostaty wybrane cechy
zawodowe. Na podstawie badania dziewczat cecha ta uzyskata - 12,6 punktow (wsrod dziewczat
taka sama liczbe punktow uzyskaty réwniez cechy intelektualne), wedtug chtopcéw - 11,8
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punktéw. W opinii uczniow i uczennic szkoty gimnazjalnej najwazniejsza grupa cech sa cechy
spoteczne - zarowno wedtug dziewczat (12,1 punktéw), jak i w opinii chtopcow (11,9).

Najmniej punktow, uzyskaty wsrdd uczennic i ucznidw szkoty podstawowej, cechy
zewnetrzne (srednia - 10,2 pkt.), podobnie jak wsrod uczennic i uczniéw szkoty gimnazjalnej
(11,5 pkt.).

W dalszej kolejnosci dokonano analizy wynikéw, dotyczacych poszczegélnych cech
osobowych (wyodrebnionych przez Krajewskiego), mogacych charakteryzowa¢ wzorowego
nauczyciela wychowania fizycznego w opinii uczniow.

Tab. 2. Cechy osobowe wzorowego nauczyciela wychowania fizycznego

Cechy Szkota podstawowa Szkota gimnazjalna

Ple¢ K M K M
1. PSTU 3,8 3,9 4,0 4,0
2.JOITU 4,2 41 4,1 4,0
3.SZ 4,0 34 3,2 3,1
4.0U 2,7 3,3 3,0 3,5
5.1 4,4 3,3 4,0 34
6. WDZ 4,4 3,8 4,4 3,7
7. SIWAF 4,3 41 4,0 4,2
8. HO 4,3 4,3 4,1 3,6
9. KO 4,2 3,9 34 4,4
10. PDPT 41 3,6 4,0 3,4
11. HB 3,0 2,8 3,8 3,4
12. ZDZ 4,2 3,8 3,7 4,2

K - kobiety; M - mezczyzni;

PSTU - przyjacielski stosunek do uczniéw; JOITU - jednakowa ocena i traktowanie
zawodnikéw; SZ - szerokie zainteresowania; OU - odpowiedni ubidr; | — inteligencja; WDZ -
wyrozumiatosé¢ dla zawodnikow; SIWAF - sprawnos¢ i wiasna aktywnos¢ fizyczna na treningu;
HO - higiena osobista; KO - kultura osobista; PDPT - przygotowanie do prowadzenia treningu;
HB - harmonijna budowa; ZDZ - zamitowanie do zawodu.
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PSTU JOITU SZ ou | WDZ SIWAF  HO KO PDPT HB ZDZ

W Uczennice szk. podstawowej I Uczniowie szk. podstawowej

B Uczennice gimnazjum W Uczniowie gimnazjum

Ryc. 2. Ocena waznosci poszczegoélnych cech idealnego nauczyciela wychowania fizycznego w
opinii uczennic i uczniow szkoty podstawowej i gimnazjum.

PSTU - przyjacielski stosunek do uczniow; JOITU - jednakowa ocena i traktowanie
zawodnikdéw; SZ - szerokie zainteresowania; OU - odpowiedni ubior; | — inteligencja; WDZ -
wyrozumiatos¢ dla zawodnikdw; SIWAF - sprawnosé¢ i wiasna aktywnos¢ fizyczna na treningu;
HO - higiena osobista; KO - kultura osobista; PDPT - przygotowanie do prowadzenia treningu;
HB - harmonijna budowa; ZDZ - zamitowanie do zawodu.

Najbardziej wartosciowa cecha osobista majaca charakteryzowa¢ wzorowego nauczyciela
wychowania fizycznego w opinii uczennic szkoty podstawowej jest inteligencja (cecha umystu)
oraz wyrozumiatos¢ (cecha spoteczna) - po 4,4 pkt., natomiast w opinii chtopcdw - higiena
osobista (cecha zewnetrzna) - 4,3 pkt. Najbardziej wartosciowa cecha osobowa mogaca
charakteryzowa¢ wzorowego nauczyciela wychowania fizycznego w opinii uczennic szkoty
gimnazjalnej jest wyrozumiatos¢ (cecha spoteczna) - 4,4 pkt., natomiast w opinii chtopcow -
kultura osobista (cecha umystu) - 4,4 punktow.

Najmniej istotna cecha osobista, mogaca charakteryzowa¢ wzorowego nauczyciela
wychowania fizycznego (taka, ktora uzyskata najmniej punktéw) w opinii uczennic szkoty
podstawowej jest odpowiedni ubior (cecha zewnetrzna) - 2,7 pkt., a w opinii chtopcow -
harmonijna budowa (cecha zewnetrzna) - 2,8 pkt. Najmniej istotna cecha osobista
charakteryzujaca wzorowego nauczyciela wychowania fizycznego w opinii uczennic szkoty
gimnazjalnej jest odpowiedni ubidr (cecha zewnetrzna) - 3 pkt., a w opinii chtopcow - szerokie
zainteresowania nauczyciela (cecha umystu) - cecha ta uzyskata 3,1 punktéw w pieciostopniowej
skali.
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5. Podsumowanie

Przeprowadzone badanie ukazuje, iz szczegOlnie wartosciowymi cechami
osobowymi mogacymi charakteryzowa¢ wzér nauczyciela wychowania fizycznego sa w opinii
uczniow takie grupy cech jak cechy zawodowe (w przypadku nauczycieli w szkotach
podstawowych) oraz cechy spoteczne (w przypadku nauczycieli wychowania fizycznego w
szkotach gimnazjalnych). Wedtug obydwu grup ucznidw, najmniejsze znaczenie dla postrzegania
w nauczycielu wychowania fizycznego, lidera i idealnego promotora aktywnosci fizycznej maja
jego niektdre cechy zewngetrzne (mimo iz uczniowie szkoty podstawowej uznali higieng osobista
za jedna z najwazniejszych cech nauczyciela).

W swietle zaprezentowanych wynikoéw warto byloby, zatem przeprowadzi¢ nastepne,
ukazujace zaleznosci pomiedzy cechami osobowymi i poszczegdlnymi predyspozycjami
nauczycieli (nie tylko wychowania fizycznego) a postrzeganiem ich przez uczniow na wszystkich
etapach nauczania. Badanie takie datoby mozliwo$¢ ewentualnego doskonalenia procesu
ksztatcenia przysztych nauczycieli a takze doskonalenia juz tych praktykujacych. Informacje
pozyskane od uczniow moga mie¢, bowiem znaczenie w kontekscie zapewnieniu wymaganej,
jakosci jak i zadowolenia ze swiadczonych ustug edukacyjnych. Specyfika szkoty na kazdym
etapie edukacji jest, bowiem inna (jak i przekazywane w nich tresci programowe i potrzeby
samych uczniéw), co sprawia, ze poglad uczennic i uczniéw na posta¢ wzorowego nauczyciela
wychowania fizycznego moze by¢ zupetnie odmienny od tych prezentowanych na réznych
etapach edukacji jak i od tych wyrazanych wiele lat temu (szczegdlnie tymi przed transformacja
systemowa W Polsce z roku 1989, czy przed reforma systemu oswiaty z roku 1999).

Na podstawie analizy literatury przedmiotu oraz przeprowadzonych badan wyodregbniono
nastepujace wnioski koncowe:

1. Na wzor nauczyciela wychowania fizycznego sktada si¢ wiele czynnikdw, tak psychicznych,
metodycznych czy sprawnosciowych.

2. Analizujac prace teoretyczne majace charakteryzowa¢ cechy, jakie powinien posiadac idealny
nauczyciel wychowania fizycznego, mozna zauwazy¢, iz brak jednej wspolnej definiciji.

3. Badana grupa uczniow, idealnego nauczyciela wychowania fizycznego widzi w osobie
posiadajacej przede wszystkim odpowiednie cechy spoteczne oraz zawodowe, mniejsza role
przywiazuje do cech zewnetrznych nauczyciela.

4. Oczekiwania uczniéw dotyczace nauczyciela wychowania fizycznego na kazdym etapie
nauczania moga zmienia¢ si¢ wraz z wiekiem, picia, typem szkoty, do ktorej uczeszcza.

Janusz Smolinski

Zurych (www.smolball.com)

Smolball® - Najszybsza oraz najwszechstronniejsza gra
zespotowa
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Weciagajaca, fascynujaca, emocjonujaca. Jezeli takie opinie wydaja
jednomyslinie ludzie, ktérzy przygode z nowa gra rozpoczeli godzine
temu, to znak, ze mamy do czynienia z czyms$ naprawde wyjatkowym. |
Smolball® rzeczywiscie taki jest.

(Magazyn sportowy ,,Tempo™, 16 wrzesnia 2005, autor Bartosz Krdl).

T 1 ==
g

Smolball® jest gra druzynowa, w ktdrej dwie druzyny sktadajace sie z trzech
graczy w polu i jednego bramkarza graja przeciwko sobie na bramki.
Zawodnicy (réwniez bramkarz) graja rakietami, ktére opracowatem do tej gry
(sa one krotkie i waskie co utatwia ich wiadaniem) oraz migkka pitka ze
specjalna powtoka. Pitke mozna zagrywac na podtozu i w powietrzu, dotkna¢ ja
mozna jednak najwyzej 4 razy: rakieta, udem lub klatka piersiowa. Np. 3 X
rakieta i raz piersia. W hali gra si¢ ze $cianami z wyjatkiem sufitu. Na trawie
gra si¢ z liniami autu i rzutem roznym. Wygrywa druzyna, ktora strzeli wigcej
bramek.

Najwazniejsze reguly gry:
Gre rozpoczyna si¢ skokiem dosigznym.
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Sedzia stoi w punkcie przecigcia linii srodkowej boiska z kotem. Zawodnicy ustawieni sa na
swojej potowie boiska, a rakiety dotykaja konca linii zagrywki. Sedzia rzuca pitke do gory, a
zawodnicy skaczac do pitki probuja ja zdoby¢ dla swojej druzyny. Pitke mozna dotknac¢
najwyzej 4 razy (bez ograniczenia krokow). Pierwsze podjecie pitki z podtoza nie jest
liczone jako jej dotkniecie. Trzymajac pitkg na rakiecie mozna z nia biec 4 kroki, stojac w
miejscu mozna ja trzymac 4 sek. Zagrywajac pitke po podtozu mozemy ja dotknaé 4 razy.
Pitki nie mozna aktywnie zagrywac gtowa, ramieniem oraz stopa i podudziem. Szczego6lnie
ciekawa jest podwojna rola bramkarza, ktory w polu bramkowym broni bramki, ale po jej
opuszczeniu moze razem z innymi graczami przejs¢ do kontrataku i strzela¢ bramki.
Zawodnicy z wyjatkiem bramkarza moga mie¢ w polu bramkowym tylko dwa kontakty ciata
z podtozem. Kontakt ciata z pozostata czegscia boiska jest dozwolony, a nawet pozadany.
Dozwolony jest tylko lekki kontakt ciat, jezeli przeciwnik zostanie wytracony z rownowagi
otrzymuje rzut wolny. Zawodnik posiadajacy pitke nie moze by¢ atakowany od tytu. W hali
gra si¢ ze scianami, wyjatek stanowi sufit. Jezeli pitka dotknie sufitu nastepuje rzut wolny.
Na trawie gra si¢ z linia autowa i kornerem. Zawodnicy nie moga zagadywa¢ sedziego, jak
rowniez dyskutowac czy tez obraza¢ innych zawodnikow.

Rzut wolny przyznaje sig jezeli :

- zawodnik dotknat pitke 5 razy,

- zagrat gtowa, ramieniem, podudziem lub stopa, pitka dotknie sufitu,

- kwestionowat orzeczenie sedziego (rzut wolny, zétta kartka i 4 min. kary),

- atakowat zawodnika posiadajacego pitkg od tytu,

- pchat przeciwnika.
Rzuty wolne sa posrednie i wykonywane w miejscu przekroczenia regut gry. Odstep
przeciwnika od wykonujacego rzut wolny wynosi 4 m.
Wyjatek:
Wykroczenie przeciwko regutom gry z tytu linii bramkowej - rzut wolny z przedniego rogu
pola bramkowego. W przypadku wolnego dla przeciwnika, obroncy moga ustawi¢ si¢ na linii
bramkowej. Obydwie nogi (rowniez bramkarza) dotykaja linii bramkowej,
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Rzut karny nastepuje po ztamanie regutl gry we wlkasnym polu bramkowym:

-zagranie pitki reka, noga, gtowa,

-wigcej jak dwa kontakty ciata z podtozem,

-umyslne przesunigcie bramki,

-pchanie, trzymanie napastnika,

-zablokowanie pitki rakieta, lub ciatem.

Rzut karny wykonywany jest bezposrednio z linii rzutu karnego. Zawodnik podrzuca pitke
do gory i bezposrednio z powietrza uderza na bramke. Pozostali zawodnicy ustawieni sa na
potkolu rzutu karnego. Jezeli bramkarz odbije pitke, zawodnik wykonujacy rzut karny moze
natychmiast gra¢ dalej. Jezeli nie ma gola i bramkarz nie dotknat pitki, zawodnik
wykonujacy rzut karny nie moze bezposrednio grac dalej.

Walory :

Atrakcyjnos¢ tej gry, wynika z prostej koncepcji i regut gry. W Smolball® moga gra¢
wszyscy : dzieci, emeryci, a nawet ludzie otyli i niepetnosprawni. Gra nie wymaga
wigkszych umiejetnosci technicznych i taktycznych, dzigki czemu gracze szybko osiagaja
pierwsze sukcesy co jest bardzo motywujace. Smolball® to najwszechstronniejsza gra
zespotowa i moze by¢ rozgrywany w roznych wariantach : w hali, na lodzie, na plazy, na
rolkach, na wrotkach, w wodzie, na trawie, na sniegu. Gra doskonale nadaj¢ si¢ tez dla
niepelnopsprawnych. Poniewaz sita nie odgrywa w Smolball® decydujacej roli, gra si¢ we
wszystkich wariantach jako gry mieszane. Smolball® jest rowniez doskonata gra
uzupetniajaca dla innych dyscyplin sportu.

Boisko:
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Freistosslinie - linia rzutu wolnego, Penaltylinie - linia rzutu karnego, Verteidiger -
obronca,

Anspiellinie - linia rozpoczecia gry, Stirmer- napastnik

Sprzet :

Sprzet do Smolball® jest tak skonstruowany, ze gra jest bezpieczna i nie wymaga
ochronnego ubioru. Rakiety szkolne zbudowane sa z profilu aluminiowego. Rama rakiety
wyklejona jest gabka ze specjalna powitoka. W przypadku kontaktu rakiety z reka w
znacznym stopniu zmniejsza si¢ sita uderzenia. Rakieta profesjonalna wykonana jest z
grafitu. Obydwie rakiety posiadaja taki sam ksztatt, ktory specjalnie opracowatem dla
Smolball®. Rekojesci obu rakiet owinigte sa specjalnym sznurkiem, zeby rakieta nie
wyslizgiwata sig z reki.

Pitka Smolball® - lekka i mickka, jest zbudowana z gabki ze specjalna powtoka ochronna.

Czas Gry:
Mecz trwa 70 minut, grany jest w trzech tercjach 2 x 20 minut z 10 minutowa przerwa. W

ostatniej tercji ktora trwa 30 min, po 15 minutach nastepuje zmiana stron bez przerwy

Poniewaz Smolball® w wodzie, na piachu-plazy, jest bardziej wyczerpujacy,
stosowane sa rézne wielkosci boisk.
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Druzyna:

Druzyna sktada si¢ z 16 zawodnikow, jednoczesnie na boisku gra zesp6t 3 + 1. Ze wzgledu
na olbrzymia dynamike gry konieczne sa bardzo czeste zmiany. Zawodnik wchodzacy do
gry moze wejs$¢ na boisko jezeli zawodnik schodzacy je opuscit.

Bramka, pole bramkowe
Bramka ma 2 m dtugosci oraz 1,25 m wysokosci, pole bramkowe wynosi 5 m x 2 m. Linia
bramkowa oddalona jest od $ciany-bandy o 3 m. Gra si¢ réwniez za bramka jak w hokeju.

Ciekawostki:

Smolball® grany jest nie tylko w Szwajcarii ale m.in. w Norwegii, Niemczech, Luxemburgu,
Francji, a nawet w Chinach.

Smolball® w szwajcarskich szkolach, ,,TKKF-ach” oraz wojsku jest dyscypling sportu
nr. 1. Jest wiaczony do programu wychowania fizycznego od klasy czwartej (grany jest juz
jednak od klasy pierwszej). Ministerstwo Sportu wprowadzito sprzet Smolball® jako
obowiazkowe wyposazenie hall sportowych. W Szwajcarii powstat Szwajcarski Zwiazek
Smolball®. Rozgrywane sa mistrzostwa Szwajcarii : klubowe, szkét zawodowych, , TKKF-
ow”

Grane byty turnieje miedzynarodowe np. w Warszawie w SGGW-u. Polska

telewizja sportowa nakrecita reportaz z jednego z tych turniejow.

Na uniwersytetach sportowych w Europie na temat tej gry pisane sa prace

semestralne, a nawet magisterskie (Luxemburg, Niemcy)

Sprzet mozna zamawia¢ : www.smolball.com - E-Shop

W grze ze wzgledu na bezpieczenstwo mozna uzywaé wytacznie sprzetu smolball®.
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ZBIGNIEW CENDROWSKI
Rekomendacje

TADEUSZ KONWICKI
W POSPIECHU

KRZYSZTOF ZUCHORA

Z WIATREM W SERCL

na XXX Olimpiade

ANAGRAM

KRONIKA
SPORTU POLSKIEGO
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Tadeusz Konwicki, W pospiechu (wywiad - rozmowa
przeprowadzona przez Przemysfawa Kanieckiego) Wyd. Czarne
2011

Tadeusz Konwicki powiedziat miedzy innymi:

».Na tej planetce mafej i nerwowej, kaprysnej, jest prawie siedem
miliardéw homo sapiens. ... jest gigantyczne smietnisko, jak piramida
albo jeszcze wieksze, jak dziesie¢ piramid, i siedem miliardow Kkur,
czyli nas, grzebie w tych smieciach.....

,,Nasze pokolenie... no, byfo sympatyczne i naiwne. Miafo poczucie, ze
dZwiga odpowiedzialnosé za swiat, chaotyczny, tragiczny, napiety. Tu
faszyzm, tam stalinizm - mdj bohater to anonim, nie wiadomo, gdzie
pracuje, czy choruje, czy ma ubezpieczenie zafatwione, czy ma zone, ile
ma dzieci. Wyabstrahowane postacie w zderzeniu z historig....

...Kazdy ma wyposazenie, ma prezent od natury, i jeden to lekcewazy,
nie potrzebuje, inny to wykorzysta...kazdy ma ambicje czyms sie
wyroznié.... ... Ja przy swoim sceptycyzmie i bardzo ograniczonych
pretensjach do zycia nie wiem, po co to robifem (filmy), ale chciafem
zrobié. Chciafem zostawié slad, monogram na scianie, nie wiem dla
kogo i nie wiem po co”.

Krzysztof Zuchora, Z wiatrem w sercu

(na XXX Olimpiadg) . Wyd. Anagram 2012

Mysle, ze poezja jest jak religia - za jej pomoca mozna bezkarnie cho¢
pieknie, jak to czyni Krzysztof, wznosi¢ sie na wyzyny iluzji i utopii.
Jorghos Petrépulos (Logotetis) napisat ,,Poezja Krzysztofa Zuchory,
wybitnej postaci ze swiata sportu i literatury, jest - z jednej strony -
obrzedem ldeaZéw Olimpijskich, z drugiej zas - hymnem na czes¢ ich
ojczyzny, Grecji. Poeta dobitnie, w doryckim stylu, obdarza nas swymi
przesfaniami, ktore zZywiolowo wyplywajgq ze Zrodfa szczerosci
odczuwania. Jego liryczne spiewy tworzg bogaty w pojecia i znaczenia
glos poetycki, pefen zadziwiajgcej wrazliwosci i wymownej
uczuciowosci

Szczeg6lna mifos¢é do klasycznej, greckiej starozytnosci, patriotyczne
odczuwanie rodzinnej ziemi, Polski, oddanie Ideafom Olimpijskim, a
takze wierne sfuzenie poezji ksztaftujq peing i bogatqg osobowosé
Krzysztofa Zuchory. Osobowosé, ktdra unosi sie ponad sprawami
ludzkimi i wydobywa istote mysli, marzer i wyobrazni w gorgcym
poetyckim oswieceniu. To natchniony twérca wysokich lotéw. Taki
wfasnie, jakim winien by¢é dalekowzroczny i elokwentny obywatel Unii
Europejskiej, ktora potrzebuje charyzmatycznych wizjoneréw. Temu
przyjacielowi Grecji i piewcy szczytnych idea/ow zycze literackiego
powodzenia.

Kronika Sportu Polskiego 2011, Fundacja Dobrej Ksiazki 2011
Kolejne tomy Ksiegi sa wydawane od roku 2001 pod patronatami
honorowymi : MEN, MSIiT i TVP Sport. Ta wielka Ksiega zostatem
catkiem niezastuzenie wyr6zniony podczas waznej sportowej okazji
Zrobito mi sie najpierw przyjemnie, bo ,,nic tak nie wzmacnia
przyjazni jak drobne prezenty”, a potem nieco smutniej, bo
wyobrazitem sobie, ze ktos kiedys wyda taka ksiege poswiecona
sprawie kultury zdrowotnej cztowieka. Wydaje sie jednak, ze to nie jest
obecnie mozliwe, bowiem na liscie rangowej réznych emanacji i
manifestacji kultury fizycznej tylko sport wyczynowy ,,nadaje sie” na
taka prezentacje. Nasz dorobek w innych dziatach kultury fizycznej jest
nie tyle skromny ile mato atrakcyjny i nie nadaje si¢ do prezentacji,
abstrahujac juz od tego, ze trudno znalez¢ przyktady nadajace si¢ do
spopularyzowania a takze, ze nie bytoby to dla przecigtnego czytelnika
atrakcyjne. Juz catkiem inna sprawa jest, ze zaden resort nie widziatby
interesu w patronowaniu takiemu dzietu.



Krzysztof Marszalik

Pinczow

XXI1 Migdzynarodowy Turniej im. Ztotej Druzyny Huberta Wagnera w siatkowce
dziewczat i chtopcow szkot srednich 9-10 marca 2013

W dniach 9-10 marca 2013 odbyt si¢ XXI Migdzynarodowy Turniej im. Ztotej Druzyny
Huberta Wagnera w siatkowce dziewczat i chtopcow szkét srednich. Turniejowi patronowat
Polski Komitet Olimpijski, Federation International Cinema Television Sportifs i Gazeta
Wyborcza. Turniej przypominat o 150 rocznicy urodzin Barona Pierre de Coubertin, tworcy
nowozytnego Ruchu Olimpijskiego, zatozyciela i drugiego prezydenta Migdzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego.

Organizatorem Turnieju byt Klub Olimpijczyka ,,Olimpionik”, ktéry dziata przy Liceum
Ogolnoksztatcacym im. Hugona KoMtataja w Pinczowie

W XXI edycji Turnieju udziat wzigty reprezentacje dziewczat z 34 LO Warszawa, 28 LO
Krakow, Victoria UKS Wtoszczowa i LO Pinczdw oraz zespoty chtopcow z Liceo M.Curie
Meda Mediolan Wtochy, 34 LO Warszawa, Gimnazjum nr 1 Pinczéw i LO Pinczdw.

W dniu 9 marca 2013 odbyty sie eliminacje w Sali gimnastycznej Liceum
Ogolnoksztatcacego im. Hugona Kottataja w Pinczowie.

Zespoty graty systemem kazdy z kazdym.

Najbardziej zacicty byt wygrany mecz przez LO Pinczéw 2-0 z 34 LO Warszawa oraz
przegrany z Liceo M.Curie Meda 1-2. Po pierwszym dniu rywalizacji reprezentacja
chtopcéw LO Pinczéw uplasowata sie na pierwszym miejscu Plewnia zapewniajac sobie
miejsce w finale. Wsréd dziewczat najlepszymi zespotami okazaty si¢ Victoria UKS
Wrtoszczowa i 34 LO Warszawa. Kolejne miejsca zajety reprezentacje 28 LO Krakow i LO
Pinczow.

W dniu 10 marca 2013 o godz. 10.00 w hali sportowej Szkoty Podstawowej nr 1 Pinczow
odbyto sie otwarcie Turnieju, ktére prowadzit Krzysztof Marszalik. Odczytat postania od
Jacques Rogge prezydenta MKOI, prof. Franco Ascani prezydenta FICTS, Marii Teresy
Samaranch i Juan Antonio Samaranch Jr, list od Jej Wysokosci Elzbiety Il oraz zyczenia od
Andrzeja Krasnickiego prezesa PKOI, Adama Krzesinskiego sekretarza generalnego PKOI,
zyczenia od kardynata Stanistawa Dziwisza. Oficjalnego otwarcia Turnieju dokonata Anna
Golik dyrektor LO Pinczow. W czasie Turnieju obecni byli Jan Moskwa Starostwa Powiatu
Pinczowskiego, Marek Omasta wicestarosta powiatu, Zbigniew Kierkowski przewodniczacy
Rady powiatu pinczowskiego, Tomasz Pietrzykowski wicedyrektor LO Pinczéw, Eugeniusz
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Bogacz byty dyrektor LO Pinczow, Wtodzimierz Badurak burmistrz Pinczowa, Robert
Chlewicki mistrz swiata strazakow w pitce noznej.

Po ceremonii otwarcia rozegrano cztery finaty.

Dziewczeta :

Mecz o | miejsce : 34 LO Warszawa — Victoria UKS Wtoszczowa 2-1

Mecz o 11l miejsce : 28 LO Krakéw — LO Pinczow 2-0

Chtopcy

Mecz o | miejsce : 34 LO Warszawa — LO Pinczow 2-0

Mecz o Il miejsce : Liceo M.Curie Meda Mediolan — Gimnazjum nr 1 Pinczéw 2-0

Klasyfikacja koncowa Turnieju:
Dziewczeta
1. 34 LO Warszawa
2. Victoria UKS Wioszczowa
3. 28 LO Krakow
4. LO Pinczow
Chtopcy
1. 34 LO Warszawa
2. LO Pinczéw
3. Liceo M.Curie Meda Mediolan Wtochy
4. Gimnazjum nr 1 Pinczéw

MVP Turnieju:
Dominika Czerniszewska z 34 LO Warszawa
Wiktor Przybysz z 34 LO Warszawa

Wybrano rowniez najlepszych zawodnikow w poszczegélnych druzynach:
Alicja Wilk - LO Pinczow

Katarzyna Baran - 28 LO Krakéw

Agnieszka Wnuczek - Victoria UKS Wtoszczowa

Marta Kopinska — 34 LO Warszawa

Andrea Galeazzi — Liceo M.Curie Meda Mediolan

Wojciech Matuszczyk — LO Pinczow

Mateusz Laba -Gimnazjum nr 1 Pinczéw

Lukasz Paczwa — 34 LO Warszawa

Przyznano puchar Fair Play :
Stefano Rebellato — Liceo M.Curie Meda Mediolan

Nagrody od burmistrza Pinczowa otrzymali trenerzy:

Prof. Giuseppe Pagani — Liceo M.Curie Meda Mediolan, Agnieszka Wasowska i Maciej
Kotodziejczyk z 34 LO Warszawa, Anna Kordylewska z 28 LO Krakdéw, Renata Wojtas z
Gimnazjum nr 1 Pinczéw, Wojciech Guzdziot z Victoria UKS Wtoszczowa, Daniele
Tornelli z Witoch i Krzysztof Marszalik z LO Pinczow

Prof.Giuseppe Pagani, Danile Tornelli i Maciej Kotodziejczyk otrzymali specjalne
podzigkowania-patery od Anny Golik dyrektora LO Pinczow.

Zawody sedziowali studenci:
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Magdalena Cierniak, Tomasz Noszczyk, Dawid Mucha.

Pomagali im przy stoliku uczniowie LO Pinczdw:

Alicja Karbowniczek , Michat Zotna i Jakub Boron.

Weronika Karcz z LO Pinczdw byta fotoreporterem Turnieju.

Pawet Ponikowski z LO Pinczow umilat czas uczestnikom grajac na akordeonie.

Krzysztof Binek z Bratem przygotowat nagtosnienie.

Podawaczami pitek byli uczniowie ze szkoty Podstawowej nr 1 w Pinczowie. Organizator
serdecznie dzigkuje Barbarze Burzawa dyrektorowi SP 1 PinczOw za wspaniata wspotprace,
udostepnienie hali na finat Turnieju oraz nauczycielom wf z SP 1 Pinczéw: Wolettcie
Spychale, Arturowi Btachowi, Marzenie Tutaj i Pawtowi Rutkowskiemu za pomoc przy
organizacji Turnieju. Olimpionik réwniez dzickuje Edycie Orzetek ttumaczowi jezyka
wioskiego, Renacie Bisikiewicz za opieke medyczng i Ryszardowi Sroce prezesowi Sroka
Travel za opieke na grupa z Wioch.

SPONSORZY.

Sponsor strategiczny

Grupa Codex Warszawa.

1.Biuro Techniczno — Handlowe Andrzej Kubicki Jaworzno.
2.Starostwo Powiatowe w Pinczowie

3.Dolina Nidy Gacki

4.Stanistaw Kowalczyk ttumacz przysiggly jezyka angielskiego Pinczéw
5.KON-MET Pinczow

6.Zaktad Remontowo - Budowlany Halina Waldemar Warda Pinczow
7.Biuro Rachunkowe Symfonia Zdzistaw Kruszyna Pinczéw.
8.Wydawnictwo Parma Press Marki/Warszawy
9.Restauracja Tawerna Piotr Kostecki Pinczow

10.Hanna Artur Dutkiewicz Warszaw

11.Tomasz Gassowski Warszawa

12.Sroka Travel Ryszard Sroka Pinczéw

13.Lukasz Znojek Warszawa.

14 MEDIAFORM Sylwia Gogowska Dzierzoniow.
15.LOGOGRAF Pinczow.

16.Wydawnictwo LektorKlett Poznan.

17.Wydawnictwo Znak Krakow.

18.Wydawnictwo Nobilis Warszawa.

19.Wydawnictwo Homini Krakow.

20.Wydawnictwo Rafael Krakow.

21.Wydawnictwo PWN Warszawa

22.Wydawnictwo ARKADY Warszawa

23. DUX Recording Warszawa.

24.Doublet-Polflag Bielsko-Biata

25.Salon Mody Meskiej Jolanta Watowska Busko Zdroj
26.ARCUS Zenon Sobik Brzeszcze

27.Urzad Miejski w Pinczowie

28.Liceum Ogdlnoksztatcace im. Hugona Kottataja w Pinczowie
29.Szkota Podstawowa nr 1 Pinczow.

30.Wyzsza Szkota Umiejetnosci Zawodowych w Pinczowie.
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W rolskic \.\\dml Nauk o Zywienin

e f’é“;;:f;‘ﬁif"” Banki vanoﬁm
Zywieniowych Gospodarstwa Wigjskizgo

Program edukacyjny ,,Zyj smacznie i zdrowo”

Ponizej publikujemy fragment programu oraz scenariusz pierwszej lekcji. Pelny tekst
programu oraz inne materialy zamiescilismy na stronie gtownej wwwe.lider.szs.pl .
Wszystkie informacje znalez¢ mozna oczywiscie na stronie www.zyjsmacznieizdrowo.pl

Wigcej informacji mozna uzyskac od :

Joanna Brewinska

Zespot programu edukacyjnego ,,Zyj smacznie i zdrowo”
Tel.: 22544 05 11

E-mail: j.brewinska@eskadrapublica.pl

Tel.: 022 607 26 24, 0600 204 933

I. Opis projektu

Pomyst na program narodzit si¢ w zwiazku ze wzrostem odsetka miodziezy z nadwaga i
otyloscia w Polsce, czego gtéwna przyczyna sa zle nawyki zywieniowe. Program ,.Zyj
smacznie i zdrowo” jest akcja edukacyjna marki WINIARY prowadzona we wspotpracy z
Federacja Polskich Bankow Zywnosci w polskich gimnazjach (klasy I-111 gimnazjum). Do
tej pory odbyty sie dwie edycje projektu, obie pod wczesniejsza nazwa ,,Jedz smacznie i
zdrowo”. W trzeciej edycji, ktora wiasnie trwa, organizatorzy kampanii zdecydowali si¢ na
zmiang nazwy. Wiazato sig to z poszerzeniem zakresu programu o zagadnienia z dziedziny
ekologii oraz z koniecznoscia podkreslenia zwiazkOw pomiedzy: odzywieniem a
ekologiczna swiadomoscia i odpowiedzialnoscia. Od 5 listopada, Il edycja programu
przyjeta nazwe ,,Zyj smacznie i zdrowo”.

I1. Adresaci programu edukacyjnego ,,Zyj smacznie i zdrowo”

- Mtodziez klas I-111 szk6t gimnazjalnych (w wieku 13-15 lat).
- Wychowawcy klas, nauczyciele przedmiotowi oraz dyrektorzy gimnazjow.

- Rodzice mtodziezy gimnazjalnej.

I11. Gléwny cel programu
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Promocja wsréd miodziezy gimnazjalnej zasad zdrowego i $wiadomego komponowania
smacznych i zdrowych positkbw. Pokazanie miodziezy réznorodnosci dostgpnych
produktow oraz pokarmow, dzigki ktorym, mozliwy jest kompromis pomiedzy jedzeniem
zdrowym i smacznym. Utrwalanie odpowiedzialnych postaw zwiazanych z
niemarnowaniem  jedzenia, z prawidlowym oraz = $swiadomym  kupowaniem,
przygotowywaniem i przechowywaniem zywnosci. Ponadto, w ramach programu
organizatorzy promuja wsrod gimnazjalistow postawe proekologiczna, podkreslajac zwiazek
pomigdzy ekologia a odzywianiem i zdrowym stylem zycia.

IV. Cele szczeg6towe programu

- Zachecenie uczniow do regularnego spozywania petnowartosciowych positkdw.
Ksztattowanie wsrdéd gimnazjalistow postawy szacunku do zywnosci oraz umiejetnosci
przygotowywania positkdw w taki sposob, by ograniczy¢ marnowanie jedzenia.

- Aktywizacja szkét do realizacji tematdw o znaczeniu spotecznym i ksztattowanie wsrod
uczniéw prawidtowych wzoréw konsumpcji.

- Angazowanie nauczycieli i dyrektoréw szkot do podejmowania tematyki zwiazanej z
prawidlowym odzywianiem oraz niemarnowaniem zywnosci, poprzez przeprowadzenie
zaje¢ wedtug przygotowanych scenariuszy lekcji oraz realizacji konkursu poswieconego tej
tematyce.

- Propagowanie zasad prawidtowego zywienia, dobierania smacznych i zdrowych
sktadnikow positkow.

- Edukacja z zakresu niemarnowania jedzenia w tym wplywu marnowania na srodowisko
naturalne. Przyblizenie zasad wtasciwego przygotowywania i przechowywania positkow.

- Edukacja na temat zwiazkéw pomiedzy zywieniem a ekologia oraz promowanie
proekologicznej postawy.

- Angazowanie rodzicéw do podejmowania tematyki zdrowego odzywiania z ich dzie¢mi
oraz zachecenie ich do zmiany ztych nawykow zywieniowych swoich dzieci.

V. Dotychczasowe sukcesy programu oraz prognozy na przyszlosé

Nauczyciele w Polsce coraz czesciej dostrzegaja koniecznos¢ edukowania miodziezy
gimnazjalnej o zdrowym zywieniu, co doskonale pokazuje powodzenie projektu. W I edyc;ji
projektu udziat wzieto 8% gimnazjéw w catej Polsce, w Il juz 23%. W obu odstonach
programu wzigto udziat niemal 2200 gimnazjow z catej Polski. Ponad 2800 nauczycieli
wyedukowato w dziedzinie zdrowego odzywiania ponad 130 tysiecy uczniéw z ponad 4300
klas.

(Dalszy cigg programu patrz strona gféwna www.lider.szs.pl )

Elzbieta Szoka _
Specjalistka dietetyk, absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka
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| i Konsumpcji SGGW w Warszawie.

PROGRAM EDUKACYINY ,,ZYJ SMACZNIE | ZDROWO"
Scenariusz numer 1 Lekcja dla klas | - 111 gimnazjum

TEMAT LEKCJI: Przewodnik po porcjach, czyli co, jak i ile jesé?

HASELA PROGRAMU:

Zdobycie wiedzy teoretycznej i praktycznej w zakresie: zalecanej ilosci porcji poszczegélnych
grup produktow spozywanych w ciagu dnia, wielkosci porcji (odnosnie do danej grupy
produktéw) oraz komponowania positkéw przy wykorzystaniu tych produktow.

Metody ksztatcenia Pogadanka, burza m6zgow, praca w grupach, praca w
parach, praca indywidualna

Formy ksztatcenia Zbiorowa, indywidualna

Czas trwania lekcji 45 minut

CELE LEKCII

Uczen:

e Wie, ile porcji grup produktow spozywczych powinien spozywaé¢ w ciagu dnia

e Umie utozy¢ przyktadowe menu na podstawie podziatu racji pokarmowej.

e Potrafi wyjasni¢ pojecie porciji.

e Umie wymienié¢, ile porcji nalezy spozywac¢ w ciagu dnia z kazdej grupy zywnosci.
e Potrafi skomponowac¢ positek z odpowiedniej ilosci produktow z kazdej grupy.

* Wie, jak rozpozna¢ wiasciwa porcje bez uzycia wagi kuchennej.

e Wie, dlaczego nie nalezy podjada¢ migdzy positkami.

POMOCE | MATERIALY

1) Materiat merytoryczny dla nauczyciela.

2) Planszanr 1.1. ,,Zalecana ilos¢ porcji”.

3) Planszanr 1.2. ,,Rozktad zalecanych porcji na positki™.

4) Planszanr 1.3. ,,Co to jest porcja?".

5) Planszanr 1.4. ,,Super wielka porcja™.

6) Planszanr 1.5. - 1.7. ,,Inteligentne sposoby na okreslenie wiasciwej porcji”.

7) Plansza nr 1.8. Karta pracy ucznia ,,Sprawdz si¢™.

8) Plansza nr 1.9. Karta pracy ucznia ,,Krzyzowka".

9) Plansza nr 1.10. Karta pracy ucznia ,,Krzyzowka" - Rozwiazanie.

10) Ptatki sniadaniowe, miski plastikowe, miarka, worek, talia kart, zaréwka, ptyta CD,
piteczka do golfa, pitka tenisowa, moneta czy kostki do gry.

PRZEBIEG LEKCJI
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- Przed lekcja na jednej z wolnych tawek przygotuj stoisko z 5 plastikowymi miseczkami,
miarke i ptatki sniadaniowe np. musli.
- W worku umies¢ nastepujace przedmioty: talig kart, zaréwke, ptyte CD, piteczke do golfa,
pitke tenisowa, monetg czy kostki do gry.

1).Wstep nauczyciela - pogadanka:

Podkresl kluczowe znaczenie piramidy zywieniowej. Zadaj pytania uczniom: Czy kazdy z nas
powinien spozywac taka sama ilos¢ zywnosci? Co jest wyznacznikiem porcji? lle porcji
poszczegblnych grup zywnosci powinni spozywaé¢ w ciagu dnia? - Plansza 1.1.

2). Korzystajac z Planszy 1.2. przedstaw wiasciwy rozkiad porcji produktow na caty dzien.
Nastepnie podziel uczniow na grupy i popros ich o utworzenie na podstawie danych z planszy
1.2. przyktadowego menu (grupa A: komponuje $niadanie, grupa B: Il $niadanie i
podwieczorek, grupa C - obiad, a grupa D - kolacje¢). Po wykonaniu zadania popros liderow
grup o przeczytanie utozonych jadtospiséw wedtug kolejnosci positkdw. Zapytaj uczniow: czy
chcieliby zastosowac takie menu? Jakiej wielkosci beda ichporcje? Podsumuj wypowiedzi.

3). Eksperyment:

Popros 4 ochotnikdéw o podejscie do stolika z przygotowanymi akcesoriami i nasypanie takiej
ilosci ptatkéw do naczynia, ktora zazwyczaj jedza na $niadanie. Uzyskane wyniki poréwnajcie
z przygotowana zalecana iloscia ptatkow (30 g). Burza mézgow: przeprowadz dyskusje
odnosnie zaobserwowanych wnioskow. Nastepnie wspdlnie ustalcie dwie definicje porcji -
Plansza 1.3.

4). Przedstaw ciekawostke dotyczaca zmian wielkosci porcji na przestrzeni lat - Plansza 1.4.
Na koniec zadaj pytania uczniom: jakie konsekwencje ma spozywanie duzych ilosci jedzenia?
Czy zdarza si¢ im spozywac¢ produkty XXL? Jak wyobrazaja sobie porcje frytek czy popcornu
za kilkanascie lat? Podkresl istotg znajomosci wielkosci zalecanych porcji.

5). Korzystajac z Plansz 1.5 - 1.7. oraz z przyniesionych atrybutow gospodarstwa domowego
omdwcie ,,Inteligentne sposoby na okreslenie wiasciwej porcji*":
Podziel ucznidéw na 3 grupy i popros$ ich o zapoznanie sie z jednym wyznaczonych zagadnien:
- Miary domowe czy miary handlowe? - Plansza 1.5.
- Sekret Porcji w Twoich dtoniach - Plansza 1.6.
- Przedmiotowy przewodnik Twojej porcji - Plansza 1.7. + przedmioty w worku

Po zapoznaniu si¢ z tematami liderzy grup przedstawiaja na forum klasy dany motyw.
Uzupetnij wypowiedzi. Na koniec popros o wykonanie zadan. Plansze 1.8. - 1.9.

6). W celu podsumowania lekcji uczniowie rozwiazuja krzyzowke. Plansza 1.10.

Poinformuj uezniow o akeji ,,ZYJ SMACZNIE | ZDROWO", w tym o licznych quizach i
konkursach dostepnych na stronie www.zyismacznieizdrowo.pl oraz na portalu Facebook
www.facebook.com/zyismacznieizdrowo . Zacheé uczniow swojego gimnazjum z klas I, Il i
Il do wziecia udziatu w konkursie.

WYGRAJCIE SUPER NAGRODY!
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X X X

Materiatl merytoryczny do scenariusza numer 1
TEMAT LEKCIJI: Przewodnik po porcjach czyli jaka jest moja porcja jedzenia?
PRZEBIEG LEKCJI
Czes¢ wstepna - wprowadzenie:
- czynnosci  organizacyjno-porzadkowe  (1-2
minuty),

- wstep - wprowadzenie przez nauczyciela do
tematu,

- praca indywidualna, praca w parach,
- prezentacja pracy w grupach i dyskusja.

Na poczatku podkresl, ze kazdego dnia nalezy przestrzegac¢ zalecen piramidy zywieniowe;j.
Codzienne ¢wiczenia oraz wiasciwa dieta sa kluczem do zapewnienia sobie dobrego
samopoczucia, atrakcyjnego wygladu oraz prawidtowego rozwoju fizycznego, intelektualnego
I emocjonalnego. Wedtug zalecen piramidy, aby pokry¢ nasze dziennie zapotrzebowanie na
energie i skladniki odzywcze nalezy spozywa¢ w odpowiednich ilosciach i proporcjach
produkty z kazdej grupy zywnosci. Zapytaj uczniow, czy kazdy z nas powinien spozywac taka
sama ilos¢ zywnosci? Co jest
wyznacznikiem porcji? lle porcji poszczegblnych grup zywnosci powinni spozywac w ciagu
dnia? - Plansza 1.1. ,,Zalecana ilo$¢ porcji*.
Przedstaw rozktad porcji produktow na caty dzien - Plansza 1.2. ,,Rozktad zalecanych porcji
na positki”. Catodzienna racje pokarmowa czyli taczna ilo$¢ porcji, nalezy tak rozdzieli¢ na
pig¢ positkow, zeby kazdy z nich byt zrownowazony pod wzgledem wartosci energii i
sktadnikow pokarmowych oraz zalecen co do wielkosci. Nalezy stara¢ si¢, by zachowac
migdzy nimi odpowiednie odstepy czasu, nie dtuzsze niz 4-5 godzin. Taki idealny jadtospis
tworza zywieniowcy. Jednak kazdy z nas jest po czesci dietetykiem, gdyz odpowiada za
wiasne menu. Jesli chcemy sami skomponowa¢ diete na podstawie ilosci zalecanych porcji
grup produktéw spozywczych (wzorowej racji pokarmowej) to nalezy kierowa¢ si¢ stopniem
wielkosci positkow (obiad - $niadanie, kolacja - Il $niadanie i podwieczorek) i ich
podstawowym sktadem np. obiad powinien sktada¢ si¢ z dwdch dan. Popros uczniéw, aby na
podstawie Planszy 1.2. utworzyli wiasny jadtospis.
Czes¢ gtowna:

- praca w parach,

- praca w grupach,

- prezentacja pracy w grupach i dyskusja.
Zaznacz, ze wytyczne piramidy wydaja si¢ proste do stosowania, lecz po gigbszym
zastanowieniu sig, niejednemu z nas sprawiaja ktopot. Podkresl, ze najwigkszy problem tkwi w
poprawnym rozumieniu pojecia porcji - Plansza 1.3.
,CO 10 jest porcja?". Cho¢ ten termin odnesi sie do dwdch réznych znaczen, to sa one stale ze
soba mylone i zamiennie uzywane. Popro§ ucznidw o wykonanie doswiadczenia i
wykorzystaniu burzy mézgdow ustalcie definicje wielkosci porcji. Porcja jako jedna zalecana
racja oznacza standardowa ilos¢ jednego produkiu spozywczego z danej grupy zywnosci.
Jako przyktad przedstaw grupe produktow zbozowych: 1 porcje produktow zbozowych
stanowi porcja ptatkow sniadaniowych o wadze 30 g lub kromka chleba o wadze 40 g.

44



Natomiast porcja jako catos¢ jest to taczna ilos¢ jedzenia, ktora spozywamy w danym positku
np. na kolacje, przekaske czy w restauracji. Porcja ta moze by¢ wigksza lub mniejsza od racji
(porcji) rekomendowanej przez piramide zywieniowa. Zaznacz, ze niestety liczne badania
wykazuja iz spozywamy coraz wigksze porcje, co czesto jest przyczyna nadwagi i otytosci.
Nieprawidlowe zywienie w okresie wzrostu i rozwoju organizmu moze wptywac¢ nie tylko na
stan zdrowia w okresie mtodzienczym, lecz takze

moze prowadzi¢ do wielu powaznych konsekwencji w pozniejszych etapach zycia. W tym
miejscu przytocz ciekawostke dotyczaca zmian wielkosci porcji — Plansza 1.4. ,,Super wielka
porcja”. Na przestrzeni ostatnich 20 lat zauwazalna jest wyrazna tendencja do zwigkszania
serwowanych porcji w restauracjach oraz powiekszania objetosci produktow spozywczych
dostepnych w sklepach, zwitaszcza w pordwnaniu do ich wielkosci, kiedy po raz pierwszy
zostaty wprowadzone na rynek. Prostym przyktadem jest porcja frytek czy jeden hamburger,
ktory obecnie dostarcza nam od dwaoch do czterech razy wigcej kalorii niz wczesniej.

Wigksze porcje to réwniez ogromne ilosci zuzytych opakowan. Niezmiernie wazne jest
zwrocenie uwagi na plastikowe butelki i kartonowe pudetka - przede wszystkim na ich
zgniatanie przed wyrzuceniem. Ekologiczne zarzadzanie odpadami powinno by¢ wsparte
segregacja wytworzonych przez nas smieci.

Zapytaj ucznidw, jakie konsekwencje ma spozywanie duzych ilosci jedzenia? Czy zdarza si¢
im

spozywac produkty XXL? Jak wyobrazaja sobie porcje frytek czy popcornu za kilkanascie lat?
Pamigtajmy, ze rozmiar porcji podawanej w lokalu czy ilos¢ produktu w opakowaniu
zazwyczaj rozni sie od wielkosci dla nas zalecanej - w wigkszosci przypadkéw jest
zdecydowanie wigkszy! Znajomos¢ zalecanych proporcji pomigdzy poszczegolnymi grupami
produktéw w codziennym menu oraz standardowych wielkosci porcji produktow jest waznym
narzedziem w podejmowaniu wiasciwych wyboréw zywieniowych, kontrolowaniu ilosci
spozywanego jedzenia w domu i w restauracji, zapobieganiu przejadania si¢, a takze w
utrzymaniu odpowiedniej wagi -Plansza 1.4. ,,Super wielka porcja".

Korzystajac z Plansz 1.5. - 1.7. oraz z przyniesionych atrybutéw gospodarstwa domowego
omowcie ,,Inteligentne sposoby na okreslenie wiasciwej porcji”. Podziel uczniow na 3 grupy i
popros ich o zapoznanie si¢ z jednym wyznaczonych zagadnien. Po zapoznaniu si¢ z tematami
liderzy grup przedstawiaja na forum klasy dany motyw. Uzupeinij wypowiedzi. Na koniec
popros 0 wykonanie zadan z Plansz 1.8.-1.9.

1. Miary domowe czy miary handlowe?

Zalecana wielkos¢ porcji ustalona zostata dla kazdego produktu w miarach handlowych
(gramach, mililitrach).

Niestety kontrolowanie wskazanej porcji w gramach przez diuzszy czas moze by¢ bardzo
uciazliwe - wymaga to wagi kuchennej lub naczynia z miarka i miernikiem czasu. Aby
uprosci¢ pomiar ilosci porcji, tak naprawde wystarczy tylko znajomos¢ podstawowych miar
domowych (szklanki, tyzki, tyzeczki, sztuka, szczypta). Zapytaj uczniow: czy wiedza ze
tyzeczka tyzeczce nierdbwna? Rézne produkty maja rozna wage i tak np. na tyzeczce miesci si¢
5 g cukru, ale juz cukru pudru tylko 3 g. Warto jednak pamigta¢, ze wazne jest ogolne pojecie
ile gramOw miesci si¢ na tyzeczce, tyzce czy w szklance. Podkresl, ze porcja produktu
okreslona w miarach domowych nie musi w 100% odzwierciedla¢ zalecanej wielkosci w
miarach handlowych. Bowiem te same produkty zywnosciowe moga si¢ rézni¢ miedzy soba
wielkoscia np. ekologiczne warzywa i owoce sa znacznie mniejsze niz ich konwencjonalne
odpowiedniki i to tez musi znalez¢ odbicie w ich konsumowaniu.

2. Sekret porcji w Twoich dtoniach
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Spozywajac positek lub przekaske poza domem nie mamy najczesciej dostepu ani do wagi
kuchennej ani do pozostatych naczyn miarowych, wiec nie jesteSmy w stanie oszacowac
prawidtowych wielkosci porcji. Jednym z najprostszych sposobow, aby wizualnie okresli¢
wielkos¢ wskazanej porcji jest wykorzystanie codziennego elementu, ktory caty czas mamy
przy sobie, naszej dtoni - Plansza 1.6. ,,Inteligentne sposoby na okreslenie wiasciwej porcji*.
Rozmiar dtoni, kciuka, pigsci czy garsci mozna zestawi¢ z standardowa zalecana porcja
produktu.

Nasza dton mozemy poréwnywa¢ do niektérych porcji produktow zbozowych i biatkowych.
Odpowiada ona jednej porcji chleba (1 kromka) lub porcji ryby. Natomiast biorac pod uwage
tylko czes¢ ditoni (pomijajac palce) pasuje ona do jednej porcji migsa np. do kotleta
schabowego, mielonego czy drobiowego. Rozmiar pigsci pordwnywalny jest do wielkosci
szklanki, co oznacza, ze mozna nig okresla¢ wielkos¢ porcji dla produktéw mlecznych (jedna
pies¢ stanowi jedna porcje mleka, kefiru, jogurtu), produktéw zbozowych (potowa pigsci
odpowiada porcji makaronu, ryzu, kaszy i ptatkdw s$niadaniowych), warzyw i $wiezych
owocéw, a takze niektdrych stodyczy (potowa pigsci = matemu paczkowi). Garsé
wykorzystamy do ustalenia porcji orzechdéw lub suszonych owocéw. Odpowiednia porcja
suszonych moreli lub orzechow wtoskich bedzie ich ilos¢ w naszej zamknigtej garsci. Za
pomoca kciuka mozemy kontrolowaé porcje pozostatych produktéw mlecznych (wielkosé
naszego kciuka odpowiada jednej porcji zOttego sera) oraz ttuszczy i stodyczy (wielkos¢
opuszka kciuka opowiada jednej porcji masta, oleju, cukru majonezu, masta czekoladowego
czy dzemu).

Zaznacz, ze nasze dtonie sa zazwyczaj roznej wielkosci. Z tego wzgledu regute dtoni rowniez
nalezy traktowac z ,,przymruzeniem oka" - odnoszac ja do sredniej, przecictej wielkosci.

3. Przedmiotowy przewodnik Twojej porcji

Wielkos¢ spozywanych porcji poszczegolnych produktéw spozywczych mozna sprawdzaé
takze za pomoca znanych nam przedmiotow. Zalicza si¢ do nich min.: talie kart, zarowke,
ptyte CD, piteczke do golfa, pitke tenisowa monete czy kostki do gry. Wiedzac jak one
wygladaja i jakim miarom domowym lub porcjom odpowiadaja bez trudnosci okreslimy nasze
porcje produktéw znajdujace si¢ na talerzu. Czes¢ koncowa - podsumowanie

W celu podsumowania wiadomosci nalezy poprosi¢ uczniébw o rozwiazanie krzyzowki.
Plansza 1.9.
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