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,»ROk 1647 by to dziwny rok, w ktdrym rozmaite znaki na niebie i ziemi zwiastowa/y jakowes kleski i
nadzwyczajne zdarzenia...z wiosny szarasicza w niesfychanej ilosci wyroifa sie z Dzikich P6l...latem
zdarzylo sie wielkie zacmienie sfosca.... kometa pojawifa sie na niebie.... widywano tez nad miastem
mogife i krzyz ognisty.... niektdrzy twierdzili, ze zaraza spadnie na kraj i wygubi rodzaj ludzki (H.
Sienkiewicz ,”’Ogniem i Mieczem”

INSTYTUT

Foto Adam Kin ( real a nie zaden trik )
Takoz i rok 2014 jawif sie od poczgtku jako rok niezwyk#y. Najsamprzdd gady rézne a dziwne wyroify
sie w niespotykanej liczbie a na niebie ukazywaly sie jakowes pokrzyzowane smugi, ktre ostrzezeniem
dla Lechistanu by¢ mogly. Tamze zas coraz to nowe wydarzenia zwiastowaly wzrastajgcqg miedzy
ludZmi niezgode i niepokoje rozne. Cziowiek cz/owieka oszukiwa?, niesprawiedliwosé¢ kwitfa, lekarze
gorzej radzili, policjanci sfabo szukali zfoczyncdw, kapfani postuch miedzy pospolstwem tracili, za to
wszyscy wszystkich podsfuchiwac i podglgdac zaczeli. Z tego zawisé i niezgoda rosfa wielka i
przenosifa sie do l1zb Sejmowych gdzie co i raz, nie baczqc na powage miejsca, wybuchaty rézne swary
i wasnie za nic majgce dobro ogélne a niemoc politykéw oznaczajgce. Nie byfo tez pokoju na Dzikich
Polach, a na cafym swiecie wzmagaty sie wojny religijne miedzy chrzescijany a wyznawcami Allacha,
codziennosciq staly sie uprowadzenia w jasyr dla okupu, bogaci sie bogacili, biedni biednieli,

A tymczasem w Liderze 283 ciekawe teksty :  Grazyny  Ochenkowskiej o c¢wiczeniach
rehabilitacyjnych z obrecza hula hoop, Grzegorza Urbanskiego o pitce noznej, Janusza Gornego o
wychowywaniu dzieci (reprint ksiazki) i jak zwykle : wstep redaktora naczelnego, wybor mysli
platonskich oraz rekomendacje trzech kolejnych ksiazek (Andrzej Pawitucki, Grazyna Jagielska,
Magdalena Grzebattowska) . Jak zawsze za Sw. Augustynem zachecam ,,We? to i czytaj”. Rozwing te
mysl : otworz wwwe.lider.szs.pl , skopiuj, zapisz, wydrukuj, czytaj, stosuj. (Zbigniew Cendrowski)




Drodzy czytelnicy

Tuz przed wystaniem tego
numeru Lidera na serwer
otrzymatem, od JM pana
prof. dr hab. Andrzeja
Mastalerza, Rektora AWF
Warszawa, zaproszenie do
objecia przez Lidera
patronatu medialnego nad
,»Ogollnopolska debata o
uwarunkowaniach,

realiach i wyzwaniach
edukacji  fizycznej w
Polsce™. W bardzo
sympatycznym liscie

czytamy miedzy innymi :

,.Zainicjowana w 2012 roku
ogblnopolska  debata o
edukacji fizycznej w Polsce
skupiafa w  poprzednich
latach ponad stuosobowe
grona przedstawicieli
Kancelarii Prezydenta
Rzeczpospolitej Polskiej,
Parlamentu, Ministerstw i
agend panstwowych, wifadz
samorzqdowych, organizacji
pozarzgdowych,
naukowcow,  sportowcéw,
wychowawcow  fizycznych
oraz przedstawicieli
mediow. Osob, wsrod
ktérych edukacja fizyczna,
zdrowie i biologiczna jakosé
m‘odych polskich pokoler.
budzq troske i niepokoj.
lider30000@poczta.onet.pl
www.lider.szs.pl

Zrodfami  wystarczajgco uzasadniajgcymi  obawy otaczajgce
edukacje fizyczng sq:

> obserwowana w ostatnim trzydziestoleciu degradacja sprawnosci
fizycznej mfodych Polakow;

> szybko rosngce w polskiej populacji liczby dziewczat i chfopcow z
nadwagq i otyfosciq;

> "epidemia zwolniern" z lekcji wychowania fizycznego;

> brak podstawowej, systemowo gromadzonej wiedzy na temat
efektywnosci szkolnego wychowania fizycznego a tym samym
efektywnosci wydatkowania srodkéw publicznych;

> brak obiektywnych i racjonalnych metod oceny jakosci pracy
nauczycieli wychowania fizycznego;

> obnizajqca sie jakos¢ przygotowania kadr nauczycielskich czy
Wwreszcie;

> niska ranga edukacji fizycznej wsrdd czynnikdéw ksztafcenia i
wychowania dzieci i m/odziezy ujawniana w postawach i opiniach
wielu obywateli.

Misjq corocznych, systematycznych spotkas jest uwrazliwienie
spofeczenstwa oraz organOw pasistwa i samorzqgdu na potrzebe
troski o jakos¢é procesu edukacji fizycznej dzieci i mfodziezy oraz
wspomaganie i inspirowanie niezbednych dziafasn zmierzajgcych do
naprawy istniejgcego stanu rzeczy. Pragniemy skupi¢ woké? tej idei
jak najwieksze grono zainteresowanych osob. Mottem debaty jest
wezwanie Jana Zamoyskiego sformu/owane w Akcie Fundacyjnym
Akademii Zamojskiej ,,Takie bedq Rzeczpospolite, jakie ich
mfodziezy chowanie". Wezwanie to jest dzis nadal aktualne i nic nie
stracifo ze swego znaczenia dla polskiego spofeczeristwa. To, jakg
bedzie Polska za kilka i kilkadziesigt lat lezy dzis w dfoniach nas
wszystkich.

Tegoroczne spotkanie Debaty jest juz trzecim (z serii planowanych
czterech). Serdecznie zapraszamy w mury Akademii Wychowania
Fizycznego Jozefa Pifsudskiego w Warszawie w dniu 27 listopada
2014 roku, o godz. 10:00.

Lider z satysfakcja przyjmuje zaproszenie do patronatu
medialnego. Postaramy sig, jak zawsze wnies¢ do tej debaty nasze
doswiadczenie i pomysty. W pelni zgadzajac si¢  z wymienionymi
w liscie obawami dotyczacymi kondycji kultury fizycznej bgdziemy
chcieli, realizujac obowiazki wynikajace z patronatu medialnego,
skoncentrowac sie w szczeg6lnosci na zbieraniu i przedstawianiu na
naszych tamach pakietu praktycznych propozycji i rozwiazan
(decyzji), ktore mogtyby realnie wptyna¢ na niezbedne zmiany.
Pisalismy juz wiele na ten temat na naszych tamach a w
szczegollnosci w publikacjach dotyczacych naszej inicjatywy
opracowania ,,Pomaranczowej Ksiegi Promocji Zdrowia,
Kultury Zdrowotnej i Fizycznej” . Wkrétce na naszym wortalu
wwwe.lider.szs.pl i w kolejnych numerach Lidera zamiescimy
konkretne propozycje i zaproszenie do internetowej debaty
poprzedzajacej listopadowe spotkanie

Zbigniew Cendrowski
Redaktor Naczelny
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AMNESTY INTERNATIONAL
Prawa reprodukcyjne zagrozone

Platona sady o wladzy, polityce i
cnotach z roznych zrodet
wyszukane

1. Kazdy powinien w miare sil i
mozliwosci stuzy¢ spoleczenstwu,
wykonujac taka prace, do ktorej jest
najbardziej powolany.

2. Madros¢ upowaznia medrcow do

kierowania panstwem, poniewaz
upowaznia ich do tego sama natura
(intelekt).

3. Kiedy rzadza ludzie niekompetentni,
wytwarza si¢ ogolny nielad i w rezultacie
anarchia co wies¢ moze do tyranii, ktora
stanowi koncowy produkt degeneracji
ustrojowe;j.

4. Najwigkszy blad w leczeniu ciala
ludzkiego polega na tym, ze lekarze nie
znaja calosci. Zadna czes¢ nie bedzie
zdrowa, dopoki calosé¢ nie bedzie
zdrowa.

5. Przestanka prawdziwego, politycznego
myslenia musi  by¢ rozpatrywanie
spoleczenstwa jako systemu- catosci.

6. Gorszym wydaniem demokracji jest
demagogia.

7. Panstwo stuzy¢ powinno celom
moralnym, powszechnym i stalym.

8. Bezprawie panuje wtedy, gdy prawa
sa zle, albo gdy si¢ ich nie stucha, albo
gdy ich w ogdle nie ma.

9. Szczyt niesprawiedliwosci to uchodzié
za sprawiedliwego nie bedac nim.

10. Dobrzy to ci, ktérzy zadowalaja si¢
marzeniem o tym, co zli rzeczywiscie
robia.




GRAZYNA OCHENKOWSKA
CWICZENIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE ,, ZDROWIE | PIEKNO”
Z wykorzystaniem obreczy Hula-Hoop

Lider rekomenduje bardzo interesujaca ksiazke Pani Grazyny Ochenkowskiej zawierajaca bogato
ilustrowany zestaw 18 ¢wiczen z wykorzystaniem obreczy hula hoop. Zachecajac do zakupienia
ksiazki i obreczy prezentujemy winietke oktadki ksiazki oraz wszelkie niezbedne informacje (linki
ponizej). W koncu tekstu dla przyktadu opis jednego z ¢wiczen wraz z odpowiednia ilustracja.

Zataczniki :
1.) Opinia lekarza pediatry, specjalisty rehabilitacji medycznej dr n. med. Marka Kluszczynskiego
2.) Pismo Ministerstwa Zdrowia do Pani Grazyny Ochenkowskiej

Ksigzke mozna zakupi¢ otwierajqc link:
http://ksiegarnia.publikatornia.pl/ksiazka/grazyna-ochenkowska/zdrowie-i-piekno-wydanie-
ii/877.html

Film oraz wiele innych ciekawych informacji i porad mozna znalez¢ pod linkiem
http://www.youtube.com/watch?v=81KjYCfBUOs

Obrecze mozna kupié w kazdym sportowym sklepie.

ZDROWIE I PIcKNO

Grazyna

Ochenkowska

Oddajmy gtos autorce :

Dlaczego moje ¢wiczenia sg lepsze od dotychczasowych éwiczen?




Cwiczenia, a raczej krecenie kotkiem jest znane od lat pigédziesiatych. Zawsze wzbudzato
pozytywne emocje, kazdy chciat kreci¢ bez wzgledu na pte¢ i wiek. Kazda dziewczynka bawi sige
hula hoopem i kazda dojrzata pani pamigta zabawy z tym kotkiem. Wszyscy znaja hula hoop i
kazdy kojarzy je z kreceniem. Ja jednak posztam dalej i zainicjowatam ¢wiczenia, z nieco ciezszym
od zwyktego hula hoop kétkiem, aby poza przyjemnoscia krecenia przynosito takze zdrowie i petna
satysfakcje z ¢wiczen w kazdym wieku.

Moje Hula hoop

Gdy stawiasz przed soba okreslony cel i masz konkretny plan jak do niego dojs¢, to znika strach |
budzi sig energia.

Obrecz Hula Hoop zostata wylansowana w latach 50-tych, co jakis czas zmieniata swdj wyglad.
Najpierw byty kolorowe rurki, potem zapachowe, a takze druciane i drewniane. A dzi$ obrecze sa z
anionami i waza od 1 do 3 kilograméw

Moje doswiadczenia z hula hoop

Jestem amazonka. Z uwagi na to, ze nie mogtam wykonywa¢ wszystkich ¢wiczen wzmacniajacych,
a zalezato mi na podtrzymaniu aktywnosci fizycznej, w zwiazku z tym zdecydowatam si¢ na
¢wiczenia z obrecza hula hoop.

Korpus obreczy hula hoop, CHARCOAL MAGNET HOOP-Step 2, jest wyposazony w aniony,
ktore w kontakcie z ciatem uaktywniaja sie pod wptywem wilgoci, wptywaja na procesy fizyczne
w organizmie, sa bezpieczne dla otoczenia. Obrecz wazy od 1.25 do 3 kilogramdw. $rednica od 96
-110 centymetrow.

Zauwazytam, ze juz po kilku minutach krecenia lepiej sie¢ czujg, wraca energia, a moje ciato
nabiera jedrnosci i smuktosci.

Niestety w 2013 roku ztamatam staw skokowy. Nositam gips przez 6 tygodni. W tym czasie z
powodu braku ruchu bardzo przytytam, wobec tego prébowatam kreci¢ kotem stojac na jednej
nodze, a druga z gipsem trzymatam na kanapie. To niestety zle oddziatywato na biodra. Czutam, ze
w taki sposdb nie moge kreci¢ i zaczelam wymysla¢  ¢wiczenia. ktdre po zdjeciu gipsu,
doprowadzity do szybszej regeneracji konczyny dolnej. Moja noga bardzo szybko odzyskata swoja
sprawnosé i juz po 2 miesiacach skakatam na eurobungy. Cwiczytam zatem systematycznie co w
efekcie doprowadzito do szybszej utraty wagi, moja postawa znacznie Si¢ poprawita, a nawet
obrzek reki ( zwis skory po mastektomi) zniknat.

Najwickszym szczesciem dla mnie byto to, ze moja zrekonstruowana piers, ktora byta twarda i
dretwa, dzigki tym ¢wiczeniom stata si¢ mickka. Odzyskata swoja wrazliwosc.

Postanowitam podzieli¢ si¢ z Wami swymi doswiadczeniami, gdyz najwigksza satysfakcje osiagam
tylko wtedy, gdy pomagam innym. Jesli moja propozycja cie¢ zainspiruje do jakiegokolwiek ruchu,
to bedzie oznaczato, ze osiagnetam swoj cel.

Do kogo adresowane sa éwiczenia z magnetyczna obrecza?

1. W rehabilitacji

2. W rekreacji (np. jako forma zabawowa)

3. Dla os0b starszych (mniejsza intensywnos¢ zajec)

4. Dla 0s6b z deficytami neurologicznymi.

5.W szkotach, jako gimnastyka korekcyjna

6.Dla 0s6b zdrowych, chcacych sprébowaé innej formy ruchu

Cwiczenia ogdlnousprawniajace z obrecza hula hoop polegaja na ksztattowaniu sylwetki poprzez
taczenie wysitku aerobowego z ¢wiczeniami na uktad narzadu ruchu tj. kinezjologii. W trakcie
wykonywania ¢éwiczen wykorzystywane sa wszystkie partie migsniowe. Cwiczenia sa
ukierunkowane przede wszystkim na wzmocnienie i ujedrnianie wszystkich grup migsniowych,



rozbijaniu tkanki ttuszczowej, poprawie ruchomosci stawdéw, a takze w zespotach bolowych
Kregostupa.

Masaz obrecza wspomaga rowniez prace jelit.

Wigkszo$¢ ¢wiczen tatwa jest do wykonania i to one moga by¢ wykorzystane w rehabilitacji dla
0s6b z wadami postawy i po urazach, oséb, o ztej kondycji fizycznej, oséb starszych, z duza
nadwaga, poczatkujacych, a takze zaawansowanych w fitnessie.

Podczas ¢wiczen wykonujemy, wymachy konczyn, przysiady, unoszenie i opuszczanie obrgczy,
sktony i skrety. Cwiczenia nie obciazaja stawow i kazdy moze je stosowaé z uwagi na tatwosé ich
wykonania.

Cel

- Poprawienie i przywrocenie najwickszej sprawnosci fizycznej

- Przywrdcenie ruchomosci w stawach.

- Wzmocnienie sit i wytrzymatosci migsni.

- Poprawa wydolnosci fizycznej, gibkosci, koordynacji ruchowe;.
- Korygowanie wad postawy i ztych nawykdéw ruchowych.

- Przyspieszenie spalania tkanki ttuszczowej.

Korzysci

- Rozciagaja miesnie, rozluzniaja ciato.

- Utrzymanie stabilizacji i rOwnowagi.

- Widoczna poprawa koordynacji ruchowej.

- Zachowanie prawidtowej postawy, ¢wiczenia wzmacniaja migsnie posturalne.

- Niweluja przykurcze konczyn gornych i dolnych, nie obciazaja stawow, przywracaja naturalna
ruchomosc¢ ciata.

- Rozwijaja sprawnos¢ catego organizmu, lub tylko wybrane partie np. migsnie brzucha.

- Poprawiaja kondycje,

wzmacniaja migsnie, poprawiaja sylwetke, oraz samopoczucie.

- Cwiczenia mozna wykonywaé w pourazowej,(ortopedycznej), rehabilitacji, ktora usprawni chore
konczyny. Nie obciaza stawow.

- U pacjentéw po udarach mézgu

-gimnastyka korekcyjna w szkotach.

- W zespotach boélowych kregostupa, oraz chorobie zwyrodnieniowej stawow biodrowych i
barkowych.

W rehabilitacji kardiologicznej, usprawni serce i ciato.

- Stymulowanie kosci poprzez obciazenie mechaniczne. Napinanie migsni, rozciaganie, zginanie.
Cwiczenia mozna wykonywaé samemu w domul.



Przykladowe ¢wiczenie
Pozycja wyprostowana.

Stabilizacja postawy. Obrecz
zaktadamy z tytu na ramiona,
rece trzymaja obrecz, wdech i z
wydechem skret w lewo, wré¢ do
pozycji wyjsciowej zréb wdech i
z wydechem skret tutowia w
prawo Pracujemy tylko gérnym
odcinkiem, biodra sa nieruchome.
To cwiczenie koordynuje
postawe. Wzmacniamy migsnie
glebokie boczne oraz odcinek
klatki piersiowej, idealne do
zastosowania w zespotach
bolowych kregostupa, po
udarach a takze w bolach stawow
barkowych.)




Opinia lekarza specjalisty.

Dr n. med. Marek Kluszczynski

Pediatra, specjalista rehabilitacji medycznej

Kierownik Oddzialu Rehabilitacji Neurologicznej

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im. Najswietszej Marii Panny w Czestochowie

Opinia dotyczy koncepcji specjalnie opracowanych ¢wiczen przez Pania Grazyng
Ochenkowska z zastosowaniem przyrzadu o nazwie magnetyczna obrecz Hula Hoop z
anionami.

Przedstawione przez Paniq Grazyne Ochenkowskg opracowanie zawierajgce koncepcje
éwiczen z przyrzqdem hula hoop w zmodyfikowanej formie jest godne polecenia. Szczegdlnie
polecam w zakresie profilaktyki i leczenia wad postawy u dzieci i mfodziezy oraz w
profilaktyce i leczeniu zespo/ow bolowych kregosfupa u doros#ych.

Z uwagi na réznorodnosé ¢éwiczern, dobor pozycji oraz fatwy sposéb ich wykonywania z hula-
hoop, zaproponowane przez Panig Ochenkowskqg opracowanie jest bardzo ciekawg i
praktyczng formg aktywnosci dla kazdej osoby, dbajgcej o kondycje swoich miesni, stawow i
nalezyta postawe ciata. (fragment opinii , peZny opis zamieszczony jest w ksigzce)

Ministerstwo Zdrowia
Departament Zdrowia Publicznego
Warszawa 16.06.2014

Pani Grazyna Ochenkowska
Szanowna Pani

W odpowiedzi na pismo z dnia 6.06.2014 r. dotyczace ¢wiczen z obrecza hula hoop,
Departament Zdrowia Publicznego pragnie podzickowaé¢ za opracowanie zwierajace
koncepcje 18 c¢wiczen z ww. przyrzadem. Przedmiotowe opracowanie jest ciekawa |
praktyczna forma aktywnosci fizycznej zaréwno dla dzieci, mtodziezy i oséb starszych.

Siedzacy tryb zycia stanowi czynnik ryzyka dla rozwoju wielu schorzen, w tym choréb
sercowo-naczyniowych, stanowiacych gtowna przyczyne zgonow w skali swiatowej. Zgodnie
z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) osoby w wieku 18-64 lata w celu
zachowania zdrowia powinny tygodniowo podejmowa¢ aktywnos¢ fizyczna o natezeniu
umiarkowanym przez co najmniej 150 minut lub intensywnym co najmniej 75 minut*2.




Majac na uwadze powyzsze, Minister Zdrowia stoi na stanowisku, iz aktywnos¢ fizyczna i
prawidtowe odzywianie naleza do podstawowych potrzeb cztowieka - warunkuja zachowanie i
umacnianie zdrowia w kazdym wieku. Zwigkszenie aktywnosci fizycznej ludnosci zostato
ujete wsrdd celéw operacyjnych dokumentu pod nazwa, Narodowy Program Zdrowia na lat
2007-2015" - zwanego dalej ,,NPZ", stanowiacego zatacznik do uchwaty Nr 90/2007 Rady
Ministréw z dnia 15 maja 2007 r.

NPZ uwzglednia problematyke nadmiernej masy ciata, co wyraza si¢ przede wszystkim w celu
operacyjnym nr 3: Poprawa sposobu zywienia ludnosci i jakosci zdrowotnej zywnosci oraz
zmniejszenie wystepowania otytosci oraz celu operacyjnym nr 4: zwiekszenie aktywnosci
fizycznej ludnosci. Zgodnie z zafozeniami NPZ daje Ministrowi Zdrowia mozliwosé wpfywu
na dziafania innych sektorow w zakresie zdrowia i stanowi narzedzie do wspdlnych
(miedzyresortowych) dziafazz w realizacji poszczegblnych celow strategicznych oraz
operacyjnych wymienionych w NPZ.

W ramach NPZ dziafa Miedzyresortowy Zespd/ Koordynacyjny Narodowego Programu
Zdrowia - zwany dalej ,,MZK NPZ", powofany zarzqdzeniem Nr 108 Prezesa Rady Ministrow
z dnia 2 grudnia 2004 r. w sprawie powotania Miedzyresortowego Zespotu Koordynacyjnego
Narodowego Programu Zdrowia(3), a w jego skfad wchodzg delegowani przez wfasciwych
ministrow sekretarze lub podsekretarze stanu m.in. Ministerstwa Zdrowia, Ministerstwa
Edukacji Narodowej oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Zgodnie z ww. zarzqdzeniem do zadan MZK NPZ nalezy koordynowanie dziafas ministerstw i
instytucji w realizacji NPZ, a w szczegodlnosci: okresowe okreslanie priorytetow realizacji
NPZ, okresowe ocenianie postepOw realizacji zadas okreslonych w NPZ, opracowywanie
projektéw zmian w NPZ, inicjowanie przedsiewzieé sfuzgcych upowszechnianiu zafozern NPZ,
dostosowywanie zasad monitorowania sytuacji  zdrowotnej ludnosci do zasad
rekomendowanych dla Pasistw Cz/onkowskich Unii Europejskiej.

W ramach MZK NPZ funkcjonujg réwniez dwie grupy robocze zajmujgce sie tematykq
prozdrowotnej polityki Zywieniowej: grupa robocza majgca za zadanie wypracowanie zasad
profilowania zywnosci oraz grupa robocza majgca za zadanie wypracowanie rozwiqzarn
prawnych, umozliwiajgcych wprowadzenie zasad prozdrowotnej polityki fiskalnej.
Przedstawiciele wymienionych grup roboczych MZK NPZ uczestniczqg w spotkaniach Rady ds.
Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia.

Rada ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia® - zwana dalej ,,Radg”, funkcjonuje od
listopada 2007 r. i jest organem opiniodawczo-doradczym Ministra Zdrowia. W jej sk/ad
wchodzg przedstawiciele licznych instytucji i organizacji: Ministerstwa Zdrowia, G/6wnego
Inspektoratu Sanitarnego, Ministerstwa Edukacji Narodowej, Ministerstwa Sportu i Turystyki,
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego-Pasistwowego Zak/adu Higieny, Instytutu
Zywnosci i Zywienia w Warszawie, Instytutu Matki i Dziecka, Instytutu Medycyny Wsi im.
Witolda Chodzki, Szkoty Giéwnej Gospodarstwa Wiejskiego, Akademii Wychowania



Fizycznego w Warszawie, Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce, Kolegium Pielegniarek i
Potoznych Rodzinnych, Stowarzyszenia Zdrowych Miast Polskich, Stowarzyszenia
Konsumentéw Polskich, Federacji Konsumentdw, Polskiej Federacji Producentéw Zywnosci
Zwiazek Pracodawcow, Stowarzyszenia Krajowej Unii Producentéw Sokow, Krajowej 1zby
Gospodarczej "Przemyst Spozywczy", Krajowej Izby Gospodarczej "Przemyst Rozlewniczy",
Polskiej Organizacji Handlu 1 Dystrybucji, Zwiazku Stowarzyszen Rada Reklamy,
Stowarzyszenia Komunikacji Marketingowej SAR, Telewizji Polskiej S.A., Polskiego
Towarzystwa Badan nad Otytoscia, Polskiego Zwiazku Fitness & Wellness, Polskiego
Towarzystwa Technologdéw Zywnosci, Krajowej Rady Radiofonii i Telewizji.

Rada dziata na rzecz zwalczania nadwagi i otytosci, w tym na rzecz realizacji "Narodowego
programu przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym — Modut I: Program zapobiegania
nadwadze i otytosci oraz przewlektym chorobom niezakaznym poprzez poprawa zywienia i
aktywnosci fizycznej".

Ponadto Ministerstwo Zdrowia wspdtfinansuje program pt. Zapobieganie nadwadze i otytosci
oraz chorobom przewleklym poprzez edukacja spoteczenstwa w zakresie zywienia i
aktywnosci fizycznej, ktdrego realizatorem jest Instytut Zywnosci i Zywienia im. prof. dra
med. Aleksandra Szczygta. Realizacje projektu zaplanowano na lata 2011-2016, a jego
catkowity budzet wynosi 5 294 000 CHF, z dofinansowaniem strony szwajcarskiej (w ramach
Szwajcarsko-Polskiego Programu Wspotpracy) w wysokosci 4 500 000 CHF, co stanowi 85%
kosztow, 15% stanowi wkiad krajowy.

Roéwniez Minister Zdrowia podejmuje dziatania zmierzajace do znaczacego zmniejszenia
odsetka uczniéw nieuczestniczacych w zajeciach wychowania fizycznego. Niniejsze dziatania
realizowane sa poprzez popularyzacje wsrdd lekarzy oraz nauczycieli wychowania fizycznego
zasad kwalifikacji lekarskiej do tych zaje¢. W zakresie popularyzacji zasad | kwalifikacji
Minister Zdrowia wspétpracuje z Polskim Towarzystwem Pediatrycznym, ktore skierowato do
lekarzy pediatréw i lekarzy rodzinnych apel o podjecie dziatan na rzecz minimalizowania
liczby zwolnien lekarskich uczniow z lekcji wychowania fizycznego poprzez udzielanie ich
Mwytacznie ze wskazan zgodnych z rekomendacjami specjalistow. Materiaty edukacyjne
zostaty réwniez opublikowane w nastepujacych podrecznikach dla lekarzy:

1. Oblacinska, B. Wojnarowska: profilaktyczne badania lekarskie i inne zadania lekarza w
opiece zdrowotnej nad uczniami; Instytut Matki i Dziecka; Warszawa 2002;

2. A. Jegier, J. Krawczyk: ,,Wybrane zagadnienia medycyny sportowej (rozdziat

,,Medyczne aspekty sportu dzieci i mtodziezy") PZWL; Warszawa 2012

10



Dodatkowo, na stronie internetowej Ministerstwa Zdrowia http://new.mz.gov.pl, w dziale
zdrowie i profilaktyka - Zdrowie matki i dziecka", znajduje si¢ rozdziat zatytutowany ,,Zdrowie
ucznia", zawierajacy omowienie kwestii zdrowia dzieci i mtodziezy objetych obowiazkiem
szkolnym, w tym rowniez aktywnosci fizycznej i sportu wraz z zasadami kwalifikacji
lekarskiej do zaje¢ wychowania fizycznego oraz rekomendacjami w zakresie profilaktyki wad
postawy w srodowisku nauczania i wychowania. Materiaty te zostaty rowniez zamieszczone
na stronie internetowej Ministerstwa Edukacji Narodowej celem ich popularyzacji wsréd
nauczycieli wychowania fizycznego.

Majac na uwadze powyzsze, Departament doceniajac Pani zaangazowanie w realizacje dziatan
na rzecz aktywnosci fizycznej zyczy petnej satysfakcji i wytrwatosci w dziataniach o tak
istotnym celu

Z up. Zastepcy Dyrektora Departamentu Zdrowia Publicznego

Naczelnik Wydziazu Psychiatrii i Patologii Spofecznych

Dariusz Poznariski

Bartosz Urbanski
AWEF Katowice
Doskonalenie uderzenia pitki prostym podbiciem (konspekt lekcji)

Pitka nozna to dyscyplina najbardziej popularna na swiecie. W popularny futbol graja osoby w
roznym wieku i obydwu pici. Meskiej pitki noznej nie trzeba przybliza¢, poniewaz niemalze
kazdego roku rozgrywane sa mecze mistrzowskie badz pucharowe, a ich transmisje
pokazywane sa na zywo w telewizji. UEFA oglosita, ze srednia ogladalnos¢ meczu
finatowego Mistrzostw Swiata 2010 w RPA Hiszpania - Holandia wyniosta 530 milionéw
widzow, natomiast finatu EURO 2012 Hiszpania - Wtochy 299 milionéw telewidzéw. Duza
popularnoscia cieszy si¢ rowniez Liga Mistrzow, ktorej finat w 2012 roku Chelsea Londyn -
Bayern Monachium obejrzato 167 milionéw fanéw, natomiast mecz finatowy rok pdzniej
Borussia Dortmund - Bayern Monachium w Telewizji Polskiej przyciagnat przed telewizory
8,5 miliona ludzi.

Pitka nozna to dyscyplina niezwykle popularna takze wsrod kobiet. Szyngiera (2006) podaje,
ze na catym S$wiecie kobiety zrzeszone sa w 129 krajowych federacjach, od 1991 roku
rozgrywane sa Mistrzostwa Swiata Kobiet, a od 1996 roku pitka nozna kobiet jest takze
dyscyplina olimpijska. W Polsce na poczatku lat 70-tych zacze¢to organizowac pierwsze mecze
z udziatem Kkobiet.

Nauke¢ gry w pitke zaczynamy juz w szkole podstawowej podczas lekcji wychowania
fizycznego, poniewaz znajduje sie¢ ona w podstawie programowej, no i prawie kazdy uczen
chce by¢ dobrym pitkarzem.
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Jakze wiec wazne jest techniczne wyszkolenie zawodnikéw i dazenie do podniesienia jego
poziomu. Zmuda (1998) stwierdzil, ze wyszkolenia technicznego i braku tych umiejetnosci nie
da si¢ w pelni zastapi¢ taktyka, cechami wolicjonalnymi czy przygotowaniem fizycznym.
Uczen w wieku szkolnym powinien zosta¢ wyposazony w podstawowe umiejetnosci
techniczne, poniewaz brakow w tej sferze nie da sig nadrobi¢ w pdzniejszym treningu.

Pitka nozna oprdocz ksztattowania techniki specjalnej doskonale zdaje egzamin w rozwijaniu
zdolnosci motorycznych. Nieustanne przemieszczanie sie z pitka i podczas pokazywania sie
na poszeczegolnych pozycjach ksztaltuje wytrzymalo$é, natomiast krotkie przyspieszenia
(sprinty) do pitki - szybkosé.

Uprawianie pitki noznej przez chtopcow ma réwniez znaczacy wpltyw na ich sprawnosé
fizyczna. Makris & Chatadus (2008) podaja, ze 13-letni chtopcy trenujacy pitke nozna
uzyskali sredni poziom sprawnosci fizycznej, a ich 14 letni koledzy wysoki. Uczniowie nie
trenujacy uzyskali kolejno: 13-latkowie - sredni poziom sprawnosci fizycznej, natomiast 14-
latkowie niski. Janeczek (2009) poroéwnujac wydolnos¢ fizyczna chtopcow w wieku 11-13 lat
wzigta pod uwage klasy sportowe i klasy niesportowe. Analizujac wyniki zaobserwowano, ze
chtopcy z klas sportowych sa bardziej wydolni fizycznie.

Nawiazujac do podstawy programowej w gimnazjum uczen powinien posiada¢ nastepujace
umiejetnosci w kontekscie gry w pitke nozna:

» Podania i przyjecia w miejscu, biegu, marszu
» Podania sytuacyjne

» Strzaty do bramki z miejsca i biegu

» Gra w ataku i obronie

» Gra szkolna

Scenariusz lekcji, ktory pragne przedstawi¢ zawiera tak skonstruowane d¢wiczenia, aby
zawieraty kazdy z wyzej wymienionych elementow. Potaczenie rdznego rodzaju gier oraz
¢wiczen realizowanych metoda bezposredniej celowosci ruchu sprawia, ze lekcja jest bardzo
atrakcyjna, a intensywnos¢ wysoka. W rozgrzewce zaproponowane zostaty c¢wiczenia
stabilizacyjne, ktdre maja na celu prewencje przed urazami oraz pobudzenie i wzmocnienie
migsni giegbokich (¢wiczenia stabilizacyjne byly przedstawione przez dr Witkowskiego na
Konferencji szkoleniowej dla Trenerow i Instruktorow Pitki Noznej w Zabrzu w 2011
roku).Konspekt lekcyjny, ktéry przedstawiam ponizej, wygrat w Konkursie na Najlepsza
Lekcje Wychowania Fizycznego pod patronatem Profesora Stanistawa Strzyzewskiego, AWF
Katowice 2012.
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Cele lekcji
1) Umiejetnosci:
e Doskonalenie — uderzenie pitki prostym podbiciem, prowadzenie pitki, podanie
wewnegtrzna czescia stopy, odbidr pitki przeciwnikowi
2) Motorycznosc:
o \Wytrzymatosé
e Zwinnos¢
3) Wiadomosci:
—  Zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen
—  Poprawny wrzut z linii bocznej
4) Akcent wychowawczy:
e \Wykonywanie polecen nauczyciela
e Szacunek dla kolegbéw
e \Wspdtpraca w parach i w zespole

e Poszanowanie sprzetu
5) Informacje dodatkowe:

- Chtopcy, klasa: 1 gimnazjum, ilos¢ uczniow: 12, czas trwania lekcji:
45 minut, miejsce: duza sala gimnastyczna, boisko szkolne

- Przybory i przyrzady: pitki, pachotki, znaczniki, materace, taweczki,
ptotki, szarfy, skrzynia, bramki.

Tok lekcji

Zadania szczegotowe
Dozowanie

Uwagi organ. — metod.

Zorganizowanie grupy

1. Zbiorka

2. Powitanie

3. Sprawdzenie obecnosci
2 min
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o Niecéwiczacy siadaja na tawce
e Uczniowie zdejmuja bizuterig i zegarki
4, Motywacja do zajeé
1. Podanie tematu
2. Nastawienie do aktywnego udziatu w lekcji, wywotanie pogodnego nastroju
1 min
3. Rozgrzewka, psychomotoryka, profilaktyka

1. Zabawa ozywiajaca — Integracja wychowania fizycznego z matematyka - na
wyznaczonym obszarze uczniowie poruszaja Si¢ W podany przez nauczyciela
sposéb, ktéry w wybranym przez siebie momencie méwi dowolna liczbe, lub
dziatanie matematyczne. Jezeli liczba lub wynik jest liczba:

e Parzysta — uczniowie zabieraja pitki i prowadza je na linie boczne, na ktérych sie
zatrzymuja

¢ Nieparzysta — uczniowie wykonuja Skip A na pitce

e Ujemna — przeskoki przez pitke (w przod, w tyt, w prawo, w lewo)

Uczen, ktory ostatni wykona podane ¢wiczenie wybiera sposob poruszania si¢ miedzy
pitkami na ograniczonym obszarze.

2 min

2. Rozgrzewka w biegu — uczniowie wykonuja podane ¢wiczenie na drabince koordynacyjnej z pitka
trzymana w wyprostowanych rekach. Nastgpnie opuszczaja pitke na ziemig i do pachotka
prowadza ja przodem, a od pachotka tytem lub w inny spos6b podany przez nauczyciela. Po
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dobiegnieciu do drugiego pachotka uczen odwraca sie, zagrywa pitke o taweczke i po jej
opanowaniu wraca w slalomie migdzy znacznikami do drabinki koordynacyjnej.

Cwiczenia:

Na drabince koordynacyjnej

Do pachotka

Od pachotka

Skip A pojedynczy niski

Skip A pojedynczy wysoki

Skip A podwadjny

Skip A bokiem w prawo

Skip A bokiem w lewo

Skip C pojedynczy

Skip C podwojny
Bieg skrzyzny
Wejscie i wyjscie do drabinki

Skip bokiem (przodem do kierunku
biegu) jedna noga caty czas w
drabince

Skip bokiem (przodem do kierunku
biegu) obie nogi wychodza poza
drabinke

Przeskoki obunéz ze skretem T

Przeskoki tylko na NL
Przeskoki tylko na NP.

Przeskoki raz NL, raz NP, raz
obundz

Przeskoki z nogi na noge, raz w
prawo raz w lewo nad drabinka z
zatrzymaniem i utrzymaniem

Dowolne
prowadzenie pitki i
krazenia RR w przod
Dowolne
prowadzenie pitki i
naprzemianstronne
krazenia RR w przod
Sktony T w przéd do
prowadzonej
dowolnie pitki
przodem
Skretosktony do
dowolnie
prowadzonegj pitki
przodem

Wyskoki z
podnoszenie kolan i
przektadaniem  pitki
pod udami przodem
Wypady w przod z
wykonywaniem  tzw.
osemki miedzy
kolanami

Toczenie pitki RP
Toczenie pitki RL
Wypady w przéd z
przetaczaniem  pitki
tzw. 6semka miedzy
nogami

Prowadzenie pitki
prostym  podbiciem
tylko PN
Prowadzenie
wewnetrzna  czescia
stopy tylko PN
Prowadzenie
zewnetrznym
podbiciem tylko PN
Prowadzenie obiema

Dowolne
prowadzenie pitki i
krazenia RR w tyt
Dowolne
prowadzenie pitki i
naprzemianstronne
krazenia RR w tyt
Sktony T w przéd do
prowadzonegj
dowolnie pitki tytem
Skretosktony do
dowolnie
prowadzonej  pitki
tytem

Wyskoki z
podnoszenie kolan i
przektadaniem pitki
pod udami tytem
Wypady w tyt z
wykonywaniem tzw.
osemki miedzy
kolanami

Toczenie pitki RP
Toczenie pitki RL
Wypady w tyt z
przetaczaniem pitki
tzw. 6semka miedzy
nogami
Prowadzenie  pitki
prostym  podbiciem
tylko LN
Prowadzenie
wewnetrzna czescia
stopy tylko LN
Prowadzenie
zewnetrznym
podbiciem tylko LN
Prowadzenie obiema
nogami na zmiang
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ciezaru ciata na nodze postawnej
Pajacyki

Bieg o0 3 pola do przodu, nastgpnie
2 do tytu

nogami na zmiane
przodem
Prowadzenie Skipem
A przodem
Prowadzenie
wewnetrznymi
czesciami stopy
przodem
Prowadzenie bokiem
podeszwa tylko NP

Prowadzenie
podeszwami raz NP,
araz NL

Dowolne
prowadzenie pitki z
okrazeniem pachotka

tytem

Prowadzenie Skipem
Atylem
Prowadzenie
wewnetrznymi
czesciami
tytem
Prowadzenie bokiem
podeszwa tylko NL

stopy

Prowadzenie
podeszwami raz NP.,
araz NL

Dowolne
prowadzenie pitki z
okrazeniem pachotka

8 min

3. Cwiczenia stabilizujace:

=

wzrok

skierowany w ziemig, ramiona zgigte w stawach tokciowych pod katem prostym,

Cwiczenie 1- Plecy, posladki, ramiona (3 x 30 sek)

skierowane na zewnatrz.
Przebieg ¢wiczenia: ramiona zgigte w tokciach lekko podnies¢ nad ziemig i trzymac przez 10

sekund.

Cwiczenie 2- Brzuch, biodra, ramiona (3 x 30 sek)

Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, palce stop docisniete do podtoza, posladki napicte,

tokcie
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Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi zgigte w powietrzu w stawach kolanowych, w taki

sposob, ze

uda sa prostopadle utozone do podtoza, palce stdp zgiete grzbietowo, dionie oparte na
kolanach.

Przebieg ¢wiczenia: brode przyciagna¢ do piersi, jednoczesnie rece przycisnaé mocno do

kolan i trzymac¢ taka pozycje przez 10 sekund.

— Cwiczenie 3 - Tutdw, nogi, ramiona (3 x 30 sek)

Pozycja wyjsciowa: podpdr na przedramionach lezac przodem, palce stdp docisnicte do
podtoza,

wzrok skierowany na ziemig.
Przebieg ¢wiczenia: wciagna¢ brzuch, podnie$¢ biodra do momentu az ciato si¢ wyprostuje
trzymac

taka pozycje przez 10 sekund.
- Cwiczenie 4 — Tutéw, biodra, nogi (okoto 30 sek)

Pozycja wyjsciowa: pozycja lezac bokiem, jedna reka wyprostowana, druga opada swobodnie,
jedna
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noga lekko zgigta w kolanie, natomiast druga zgigta w stawie kolanowym pod katem prostym,
brzuch i posladki napigte.

Przebieg ¢wiczenia: noge zgicta pod katem prostym spokojnie podnosi¢ i opuszczaé, najpierw
jedna,

potem druga. Na kazda strone 3 powtorzenia.

- Cwiczenie 5 — Posladki, tylna strona ud, plecy (3 x 30 sek)

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi zgigte w stawach kolanowych, stopy oparte o podtoze
tylko na pictach, ramiona leza swobodnie obok ciata.

Przebieg ¢wiczenia: biodra podnies¢ do momentu az beda wyprostowane i taka pozycje
utrzymac

przez 10 sekund.

- Cwiczenie 6 — Plecy, ramiona, posladki, tylna czesé ud (3 x 30 sek)

Pozycja wyjsciowa: klgk podparty, wzrok skierowany w ziemig.
Przebieg ¢wiczenia: ramig oraz noge po przekatnej wznies¢ w goére i wyprostowaé, plecy
proste

¢ Uczniowie uwazaja na siebie

¢ Nauczyciel jako pierwszy sposéb poruszania sie podaje swobodny bieg
¢ Uczniowie zachowuja odpowiednie odstepy miedzy soba

¢ Uczniowie uwazaja aby sobie nawzajem nie przeszkadza¢

¢ Nauczyciel koryguje btedy

¢ Nauczyciel kontroluje czas oraz podaje ¢wiczenia

¢ Nauczyciel prezentuje kazde kolejne ¢wiczenie stabilizacyjne

¢ Nauczyciel koryguje btedy

o Nauczyciel liczy czas kazdego powtérzenia
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o Kazde ¢wiczenie powtarzane jest 3 razy

o Kazde powtdrzenie trwa 10 sekund

¢ Przerwa miedzy powtdérzeniami wynosi 5 sekund

e Przerwa migdzy kolejnymi ¢wiczeniami wynosi 10 sekund

o Ksztaltowanie umiejgtnosci, doskonalenie sprawnosci

1. Gra kopna — Podania w kwadracie” — uczniowie ustawieni jak na rysunku ponizej, dobrani w
3 takie same zespoty. Uczen stojacy przy znaczniku na sygnat nauczyciela startuje do kwadratu
zbudowanego réwniez ze znacznikéw. Gdy znajduje sie w srodku tego kwadratu wymienia z
partnerem stojacym za nim 8 podan wewnetrzna czescia stopy, po czym nastepuje zmiana
miejsc. Osoba, ktdra stata za kwadratem biegnie do swojego zespotu, okraza go i klepiac
pierwszego partnera stojacego przy znaczniku daje mu sygnat do startu. Uczen, ktdry dobiegat
do kwadratu po wymianie podan zostaje za kwadratem.

3 min

W ¢wiczeniu biora udziat 3 czteroosobowe zespoty

Nauczyciel kontroluje czas ¢wiczen, poprawnosé jego wykonania oraz koryguje biedy
Uczniowie uwazaja na znaczniki

Cwiczenie wykonywane jest 2 razy

Zwyciezcy nagrodzeni zostaja brawami

agrwbdE

2. Cwiczenie w parach — uczniowie dobrani w pary zajmuja stanowisko jak to na rysunku
ponizej. Uczen znajdujacy si¢ migdzy przyrzadami przetacza si¢ po materacu bokiem, dotyka
reka pachotka, przetacza sie¢ z powrotem i wstaje. Partner dorzuca mu wtedy pitke, ktora
odgrywa mu w powietrzu prostym podbiciem prawej nogi. Nastepnie uczen przeskakuje przez
niski ptotek, wraca i po dorzuceniu pitki przez partnera oddaje mu jg znowu w powietrzu, tym
razem prostym podbiciem lewej nogi.
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3 min

2 %

A

6. Uczen wykonuje ¢wiczenie dwa razy
7. Uczen wykonuje 3 podania prawa i 3 podania lewa noga
8. Nauczyciel kontroluje poprawnos¢ wykonania ¢wiczenia oraz koryguje biedy

3. Tor przeszkdéd w parach — uczniowie dobrani w pary i ustawieni za znacznikami maja do

pokonania tor przeszkdd. Na sygnat startuja, jeden z nim bierze pitke podwieszona na sznurku
i trzyma ja w wyciagnietej rece, drugi natomiast uderza w nia prostym podbiciem noga prawa
5 razy. Nastepnie jeden z uczniow skacze nad pierwszym ptotkiem, pod kolejnym przechodzi i
trzeci zndw przeskakuje, a drugi uczen biegnie zakosami miedzy ustawionymi choragiewkami.
Kolejne ¢éwiczenie analogicznie jak ¢wiczenie pierwsze z tym, ze uczen uderza pitkg lewa
noga. Po wykonaniu ¢wiczenia uczniowie zabieraja pitki, prowadza je slalomem miedzy
znacznikami i dobiegnawszy do pachotka uderzaja na mate bramki prostym podbiciem (liczy
si¢ celnos¢ nie sita). Po strzale zostawiaja pitki, przechodza po skrzyni i drugi z partneréw
uderza podwieszona pitke prawa noga, po czym wykonuja przewr6t w przod i jeden z
partneréw uderza podwieszona pitke lewa noga. Nastepnie uczniowie wykonuja ¢wiczenia
oddechowe ze wspicciem na palce (zgodnie z kierunkami zaznaczonymi na rysunku). Po
wykonaniu wszystkich elementéw nastepuje zmiana miejsc. Uczniowie pokonuja tor
dwukrotnie, poczym maja minute przerwy i zndw powtarzaja go dwa razy.
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Sprzet ustawiony z dala od $cian

Odpowiednie odstepy migdzy ¢wiczacymi oraz migdzy poszczeg6lnymi elementami toru przeszkod
Start kazdej dwdjki na sygnat nauczyciela

Uczniowie przechodza tor dwukrotnie, po czym maja minute przerwy i po niej powtarzaja tor dwa
razy

Minutowa przerwa przeznaczona jest na wyciagniccie pitek z bramek i ustawienie ich obok
znacznikow

4. Strzaty w parach na bramke — jeden z uczniéw biegnie zakosami miedzy tyczkami i ustawia sie
na wysokosci pachotka, a drugi uczen biegnie z pitka slalomem miedzy znacznikami po czym
zagrywa ja obok ptotka do partnera, ktéry wysuwajac mu pitke do strzatu musi poda¢ ja pod
ptotkiem. Uczen strzela i biegnie do taweczki, na ktérej wykonuje 10 zawrotnych przeskokdw,
natomiast uczen, ktéry tylko podawat wyciaga pitke z bramki i wracajac dwukrotnie wykonuje
podanie o taweczke. Partnerzy zamieniaja si¢ miejscami.
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5 min

¢ Nauczyciel koryguje strzaty

¢ Nauczyciel liczy czas ¢wiczenia

¢ Nauczyciel daje sygnat uczniom dobranym w pary do rozpoczecia ¢wiczenia
¢ Uczniowie uwazaja na siebie i na rozstawione trenazery

5. Gra na dwie bramki 5x5 — Uczniowie dobrani w dwoch pigcioosobowych zespotach (zofci i
niebiescy) graja na dwie bramki tzn. uczniowie moga dowolnie przebiega¢ i strzela¢ na
dowolna bramke (bramkarze sa neutralni), ograniczaja ich jedynie linie boczne i koncowe.
Kazda bramka zdobyta prostym podbiciem liczy sie jako 2 punkty. Przegrani $piewaja
wymyslona (kulturalna) przyspiewkg stadionowa na czes¢ zwycigzcow.
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6 min

¢ Nauczyciel sedziuje gre

o Nauczyciel liczy czas gry

¢ Nie ma rzutéw roznych

¢ \Wszystkie linie sa bocznymi (autowymi)

¢ Nauczyciel zwraca uwage na poprawny wrzut z linii bocznej
¢ Nauczyciel liczy punkty

e Czas meczu 6 minut, nie ma potéw ani przerw

e Uspokojenie organizmu

1. Zabawa uspokajajaca — ,,Krol Zonglerki” — kazdy uczen zongluje pitke catym ciatem, gdy ta
spadnie za materac, lub uczen wyjdzie poza jego pole, siada w siadzie skrzyznym z pitka
wyciagnieta nad samym zostaje Krdlem Zonglerki co zostaje nagrodzone przez reszte uczniow
gtowa. Wygrywa osoba, ktéra najdtuzej utrzyma sie na materacu i tym samym zostaje Krélem
Zonglerki co zostaje nagrodzone przez reszte uczniow oklaskami.

[A]
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2 min
- Uczniowie ustawieni na materacach, na catej sali tak, aby sobie wzajemnie nie przeszkadzaé

e Czynnosci organizacyjne i wychowawcze zwiazane z zakonczeniem lekcji
Zebranie sprzetu, zbiorka, podsumowanie zaje¢
1 min
e zbidrka w siadzie skrzyznym
¢ Nastawienie uczniow do samodzielnych zadan ruchowych w czasie pozalekcyjnym
1. Motywacja do aktywnosci ruchowej w czasie wolnym od zajg¢ szkolnych, przekazanie jakie
Wwiaza Sie z tym korzysci oraz wskazowki co mozna robié, jak to robi¢ i w jaki sposéb zacheci¢
rodzicéw do wspolnej aktywnosci.
2. Pozegnanie
2 min
euczniowie w siadzie skrzyznym stuchaja uwag nauczyciel
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Dr Janusz Gorny

Poznan

Jak obiecaZem zamieszczam w Liderze a takze w Banku Wszystkich Tekstow (patrz www.lider.szs.pl calq
bardzo interesujqca ksigzeczke dr Janusza Gérnego. Mysle, ze warto jej lekture poleci¢ wszystkim, ktorzy
cenig nie tylko sfowo ale i czyn, bo tylko to co zrobione zmienia rzeczywistosé. Autora serdecznie
pozdrawiam. (Zb.Cendrowski)
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Poznan 2013 Warunki do uprawiania hobby

Artystyczne i sportowe dziedziny zainteresowan motywowaniem w
wychowywaniu dzieci

Wstep

Ksiazeczka ta stanowi kontynuacje poradnika dla rodzicow pt. Jak uksztaftowac¢ zdrowg
osobowos¢ dziecka wydanego w Poznaniu w 1997 roku o naktadzie tysiaca egzemplarzy.
Ksiazeczka pt. Artystyczne i sportowe zainteresowania... takze spetnia role poradnika dla
rodzicow w wychowaniu prozdrowotnym. Autor poradnika proponuje rodzicom skuteczna
strategie wychowania dla zdrowego zycia dziecka. Zatozenie strategii wychowania polega na
udziale rodzicow w rozbudzaniu i rozwijaniu predyspozycji - zadatkéw uzdolnien w réznych
dziedzinach zainteresowan dziecka.

Omawiane tematy - zagadnienia i propozycje przedstawione na stronach poradnika moga
stanowi¢ odpowiednia pomoc w realizowaniu proponowanej strategii. W odrdznieniu od
poradnika z roku 1997 niniejsze opracowanie zawiera atrakcyjna tres¢ /I rozdzial/ o

25




fenomenalnych wiasciwosciach ciata - narzaddéw cztowieka, wskazujacych na ich wysoka
/niedoceniona/ wartos¢, jako podstawowy warunek udanego zycia, realizowania si¢ dorostych jak
i dzieci. W nastepnym - 1l rozdziale o emocjach i uczuciach autor wskazuje na uwarunkowania w
rozwijaniu inteligencji emocjonalnej u dzieci w wieku szkolnym. Tres¢ Il rozdziatu zawiera
podstawowe wiadomosci 0 muzyce, tancu i teatrze. W rozdziale tym znajduja si¢ informacje o
szerokich mozliwosciach uprawiania tych dziedzin przez dzieci, jako hobby. Ponadto czytelnik
znajdzie ciekawostki o tych dziedzinach artystycznych. Rozdziat IV dotyczy odpowiedniego
zywienia dziecka, stanowiacego bardzo wazny element zdrowego stylu zycia i warunek
zachowania zdrowia.

W rozdziale V - Zdrowotne i wychowawcze wartosci ¢wiczen sportowo-rekreacyjnych autor
stara si¢ uzasadni¢ twierdzenie wybitnego znawcy, Macieja Demela, ze ,,wychowanie stanowi
jeden z istotnych warunkow zdrowia™.

Aneks zawiera wykaz dziedzin artystycznych i sportowych oraz warunki do ich uprawiania
amatorskiego -hobby.

W koncowej czesci opracowania /Rozdziat VI/ przedstawiono szczegdlnie ceniona i polecana ze
wzgledow wychowawczych dziedzing sportu Wschodnie sztuki walki i obrony.

Wyjasnienie i usprawiedliwienie od autora: Wymienione wydarzenia artystyczne sprzed paru lat
w Il rozdziale ma swoje uzasadnienie. Z tych bowiem informacji mozna sadzi¢, ze i obecnie
podobne pojawiaja sig.

Kilka stéw o autorze

Autor niniejszego opracowania, jest doswiadczonym nauczycielem i wychowawca, pracowat w
szkolnictwie podstawowym, érednim i wyzszym tacznie 29 lat. Wiedze i doswiadczenie z
zakresu pedagogiki wzbogacat, petniac /w latach 1958-1963/ funkcje kuratora spotecznego przy
Sadzie dla Nieletnich w Poznaniu oraz prowadzac zajecia pozalekcyjne w oparciu o sprzet
sportowy wiasnej konstrukcji /m.in. autor 7 swiadectw Urzedu Patentowego/.

Od roku 1970 nauczyciel akademicki w Akademii Medycznej w Poznaniu Iz wyksztatcenia
humanista/. Zainteresowania problematyka zdrowia znalazty swoj wyraz w obronie rozprawy
doktorskiej w roku 1974 z zakresu ochrony zdrowia spotecznego ludnosci w Polsce
miedzywojennej. Zaangazowanie w wychowanie zdrowotne i krzewienie kultury zdrowotnej
znalazto swoje odzwierciedlenie w czterdziestu opublikowanych artykutach
0 tematyce zdrowotnej i wychowawczej oraz dwdch opracowan ksiagzkowych - pt. Jak
uksztaftowaé zdrowg osobowosé¢ dziecka /1997 r./ i Kultura zdrowotna /2006 r./ Z racji
zaangazowania si¢ w wychowanie zdrowotne i krzewienie kultury zdrowotnej autor znalazt
uznanie takze ze strony takich organizacji /do ktorych nalezal/ jak: Polskie Towarzystwo Higieny
Psychicznej, ,,Stowarzyszenie Edukacji Dla Przysztosci™, Polski Klub Ekologiczny.

Wprowadzenie ’
,.Pracujqc dla zdrowia" (hasfo WHO na Swiatowy Dzier Zdrowia 7.1V.2006 rok)

Dziedziny artystyczne nosnikiem wychowawczej misji kultury

Niniejsze opracowanie ma na celu zaprezentowanie i wzmocnienie czynnosci, jakie kazdy rodzi¢
powinien pocza¢ w celu rzetelnego wychowania swojego potomstwa. Omawia zadania rodzicéw,
udzielajac rad i wskazowek, jak przygotowaé dziecko do odpowiedzialnego i godnego zycia
wsrod ludzi. Wskazuje wychowawcom - rodzicom, jak wywotaé¢ uczuciowy stosunek do dobra,
jakim jest zdrowie. Proponuje sposoby i srodki wychowawcze, stuzace wywotaniu u dziecka
»Zapotrzebowania™ odnoszacego si¢ do sfery duchowej, jak i materialnej. Uwzglednia takze to, w
jaki sposdb naktoni¢ dziecko do samorealizacji, samodyscypliny i pozytywnego stosunku do
obowiazkdw szkolnych. Zwraca uwage na ksztattowanie wigzi uczuciowych, prawidtowe relacje
rodzice-dzieci, dzieci-rodzice, dzieci i inni ludzie. Proponowana strategia wychowania
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potomstwa stuzy przede wszystkim ksztaltowaniu postawy prozdrowotnej, rozwijaniu i
pobudzaniu umiejetnosci, a takze moze stanowi¢ pomoc w odnalezieniu kierunku staran rodzica,
dzigki czemu dziecko bedzie miato mozliwos¢ wykorzystania swoich umiejetnosci na réznych
poziomach poznawania.

Zwraca takze uwage na to, ze jesli misja kultury ma by¢ doskonalenie cztowieka, to przede
wszystkim doskonalenie w sferze moralnej. Misja ta realizuje sie, jak mozna sadzi¢, poprzez
elementy kultury ze sfery duchowej i materialnej. Zaangazowanie kultury w realizacji doniostej

i szlachetnej misji przejawia si¢ w wytworach umystu, ducha i ciata. Wytwory te to dziedziny
zycia kulturalnego zaspokajajace potrzeby $wiata muzyki, literatury, teatru, tanca, a takze ze
sfery kultury fizycznej - sportu. Bedac nosnikami wartosci duchowych, intelektualnych,
zdrowotnych maja one moc oddziatywania na psychike -mysli, stuza zatem wychowaniu -
ksztattowaniu osobowosci dzieci i mtodziezy. Zaangazowanie dziecka w pozytywna dziedzing
zainteresowan z jego wiasnego, dobrowolnego wyboru, pewnych predyspozycji, uzdolnien
stanowi¢ moze znalezienie motywu dla pokonywania swoich stabosci, wstapienia na droge
samodyscypliny, samorealizacji, wyzywania si¢ poprzez hobby, zaspokajania potrzeb
psychicznych i fizycznych, uzyskania réwnowagi psychicznej, realizowania zdrowego stylu
zycia i kondycji zdrowotnej, dobrych relacji z rodzicami, rowiesnikami ze szkoty i innych
srodowisk.

W celu naprowadzenia wychowanka na korzystna droge samorealizacji i samowychowania
(podejmowania zadan z wiasnej woli, zaspokajajacych jego potrzeby) nalezatoby rozbudzaé¢ u
niego predyspozycje - zalazki pewnych zdolnosci, ktore kazde dziecko posiada. Wspomagany
przez rodzicow rozwdj pozadanych zalazkow - zadatkow zdolnosci dziecka (artystycznych,
sportowych, muzycznych, konstruowania itp.) przyczyni sie do zaangazowania w odpowiadajaca
mu dziedzing zainteresowania, hobby. Zaspokajanie zatem istotnych (niedocenianych czesto
przez rodzicow - wychowawcow) potrzeb psychicznych realizowa¢ moze si¢ wowczas poprzez
ambitne doskonalenie swoich zdolnosci i umiejetnosci. Uzyskana na tej drodze satysfakcja
pomoze uswiadomi¢ wychowankowi rolg sprawnosci, kondycji psychofizycznej - zdrowia, jako
nieodzownego warunku jego sukcesow i radosci. Uksztattowanie osobowosci wychowanka o
cechach sprzyjajacych poczuciu wiasnej godnosci, aspiracji do
podejmowania form samorealizacji rozwijajacej potencjalne jego zdolnosci, umozliwi
zaspokajanie bardzo waznych potrzeb psychiczno - spotecznych nastolatka bez szkody dla
zdrowia i1 degeneracji osobowosci. Ponadto uchroni wychowanka od ulegania destrukcyjnym
pokusom zazywania mniej lub bardziej toksycznych srodkow psychoaktywnych, aby zaspokoié¢
potrzeby (gtdd psychiczny) przezywania silnych emocji, przygdd, fascynacji, réwnowagi
psychicznej, radosci zycia. Nastolatek o tak uksztaltowanej osobowosci znajdzie takze
rowiesnikéw - kolegébw o podobnych ambicjach, tworzacych grupe (paczke) zaspokajajaca
spoteczne potrzeby towarzystwa i przyjazni. Warto przy tym pamigta¢, ze nastolatek coraz
bardziej usamodzielniajacy si¢ nadal oczekuje niestygnacego, bezinteresownego uczucia -mitosci
rodzicow do niego, co jest mu nieodzowne dla poczucia bezpieczenstwa. Mitos¢ rodzicow do
dziecka bowiem spetnia rolg katalizatora zaspokajania jego potrzeb.

Nalezy rowniez pamietac, ze zaniedbania w wychowaniu wynikajace z niezaspokojonej potrzeby
czy braku warunkéw do pozytywnego wyzycia sie, znalezienia odpowiedniego, angazujacego
zajecia, ktore doprowadzitoby do rownowagi psychicznej, stanu zadowolenia z wypracowaniem
sukcesu, z poczucia dowartosciowania, warunkuja brak prawidtowego rozwoju dziecka. Takie
podtoze moze prowadzi¢ do negatywnych, destrukcyjnych przejawdw odreagowania napiecia,
ztego nastroju, jakie wystepuja u rozdraznionych nastolatkow i skutkowa¢ wytadowanie energii
poprzez niszczenie urzadzen publicznych (tawek, oswietlenia - lamp w parkach, automatow
telefonicznych, urzadzen na przystankach tramwajowych, autobusowych). Istnieje bardzo wiele
przyktadow destruktywnego, niszczacego sposobu wyrazania emocji mniej lub bardziej
uzdolnionej malarsko miodziezy piszacej, malujacej przy pomocy farb w sprayu abstrakcyjnych
figur w niedozwolonych miejscach tzw. graffiti na murach doméw czgsto $wiezo pomalowanych,
odnowionych. Destrukcyjne, nie pozbawione talentow malarskich emocje wyrazane sa, jak
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mozna sadzi¢, z niepohamowanej potrzeby zaprezentowania ich publicznie dla uzyskania
satysfakcji. To jakby krzyz zdesperowanego utalentowanego miodzienca domagajacego Sie
chwaty i docenienia. Te same motywy, takie jak wywotanie rozgtosu i wymuszenie uznania dla
wiedzy i umiejetnosci, skianiaja nastoletnich hakerow do przekraczania granicy prawa kiedy
wilamuja sie do systeméw komputerowych. Z braku niezaspokojenia bardzo waznej potrzeby
odniesienia sukcesu, dowartosciowania, imponowania rowiesnikom, dochodzi do wypatrzonego
ztego pojmowania bohaterskich czynéw. Brak pozytywnych form spedzania wolnego czasu,
wydatkowania energii, roztadowania napie¢, na co zwracat uwage prof. psychologii J. Czapinski,
sktania wielu nastolatkbw o negatywnych emocjach do chuliganskich zachowan, karygodnych
wyczynow, niebezpiecznych dla otoczenia, zdrowia i zycia. Niezdrowy styl zycia mtodego
pokolenia, uleganie pokusom zazywania psychoaktywnych srodkoéw (nikotyna, alkohol,
narkotyki) oraz liczne zaniedbania ukazuja pilna potrzebe ograniczenia przyczyn tego stanu.
Przede wszystkim pomoc rodzicdw mogtaby temu zaradzi¢.

Dlatego tez zadaniem rodzicow chcacych wykorzysta¢ proponowana strategic wychowania dla
uksztattowania zdrowej osobowosci dziecka jest uwazne obserwowanie go od najmtodszych lat.
Kazde dziecko zdradza swoim zachowaniem pewne upodobania. Nalezatoby zwraca¢ uwage czy
chetnie i sprawnie buduje cos z klockow badz innych elementdw, czy preferuje jakies czynnosci,
do ktdrych lubi czesto powracaé, czy i jak reaguje na muzyke, jakie lubi zajecia sportowe, ktore
moga by¢ uwarunkowane temperamentem. Wiele upodoban mozna zaobserwowac

u dziecka podczas jego zabawy. Warto skorzysta¢ ze spostrzezen wychowawczyni przedszkola,
do ktorego dziecko uczeszcza. Co wazne, zainteresowania moga Si¢ zmienia¢ wraz z wiekiem.
Ujawnianie si¢ predyspozycji i uzdolnien u dziecka moze wystapi¢ dos¢ wczesnie, albo w
pozniejszym wieku tzn. u nastolatka, ucznia gimnazjum, na co moze mie¢ wpltyw wiedza,
osobowos$¢ nauczyciela, zawdd, badz zajecie rodzicow, ich hobby. Rodzice 'maja najwicksze
szanse wywotac, rozbudza¢ i wspomagac rozwijanie uzdolnien u dziecka, ktore czasem samo nie
wie czego chce. Nalezy sadzi¢, ze wychowanie miodego pokolenia jest jednym z
najtrudniejszych zadan jakie podejmuja ludzie. Wymaga ono stosowania przemyslanych,
wyprébowanych metod, sposobéw dostosowanych do warunkéw w jakich zyje i edukuje sie
mtode pokolenie.

Trudno jest dopasowa¢ odpowiednie metody wychowania, gdyz kazde dziecko nalezy
traktowac indywidualnie, zwracajac uwage na jego predyspozycje psychiczne i fizyczne. Kazda
metoda moze nies¢ pozytywne badz negatywne skutki, w zaleznosci od tego w jaki sposob i
wobec kogo jest stosowana. W pedagogice uzywanie kar uwaza si¢ za metode negatywna
jednakze w odpowiednim systemie wychowania oprocz eksponowania roli nagrody (zachety) i
kara moze by¢ uzasadniona i pomocna w uzyskaniu pozadanych rezultatbw. W niedostatecznym
stopniu wykorzystuje si¢ natomiast sposoby i s$rodki o duzej wartosci wychowawczej i
zdrowotnej, sprzyjajace samodyscyplinie i samowychowaniu. Zbyt mato uwagi zwraca si¢ na
predyspozycje, zadatki wrodzone, uzdolnienia, ktoérych u dzieci i mitodziezy nie brakuje.
Ujawnione i rozbudzone przez rodzicow, nauczycieli, wychowawcdéw moga stanowi¢ podstawe
do uprawiania pozytywnej dziedziny zainteresowan, hobby, a nawet pasji.

Aby moc w petni wspomaéc dziecko w dziataniu, nalezy zaproponowa¢ mu pewne wyznaczniki
postepowania, dzieki ktorym bedzie mogto rozwija¢ swoje zainteresowania. Z grupy potrzeb
natury psychicznej mozna wyodrebnic¢ takie, ktore wywieraja znaczny wptyw na zachowania
nastolatka - wychowanka. Inspirujaca rolg¢ w zachowaniu kazdego dziecka - wychowanka, jak i
dorostego, spetniaja potrzeby zwiazane z samorealizacja - ,,autoekspansja”. Do takich mozna
zaliczy¢ nastepujace potrzeby - motywy: osiagnie¢, sukcesow, uznania, imponowania, wiar¢ we
wiasne sity i moc sprawcza, a takze towarzystwa, przyjazni - wyrazajace potrzeby spoteczne.
Ksztattujac osobowosé¢ dziecka wedtug wartosciowego - zdrowego wzoru, ideatu nalezatoby
pamigta¢ 0 jego temperamencie, stabych stronach, uwzgledniajac przewage emocjonalnego
maozgu nad mozgiem racjonalnym, co jest naturalna cecha mtodego wieku, wspiera¢ i nagradza¢
dobrym stowem, nie szczedzi¢ pochwaty nawet za dobre checi, dostrzega¢ jego dobra wole,
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nagradza¢ dobre zachowanie, dobre uczynki, wyraza¢ swoje uznanie i chwali¢ wykazywane
umiejetnosci, sprawnos¢ fizyczna, psychiczna, intelektualna, ksztattowa¢ silna wolg, mowiac, ze
kazdy poczatek jest trudny, ale ci co bardzo pragna to na ogét osiagaja swoj cel, stad istnieje
znane powiedzenie ,chcie¢ to moc”. Podbudowa¢ u dziecka wiare w siebie, w swoje
umiejetnosci, moéwiac mu, ze nawet przy matych zdolnosciach pozytywni, prawdziwi
bohaterowie, liderzy, idole np. w sporcie osiagali imponujace rezultaty. Dzigki umitowaniu
uprawianej dziedziny zainteresowan, dzigki Systematycznym ¢wiczeniom, mozna si¢ Stale
doskonali¢, osiaga¢ zadowalajace rezultaty. Potwierdzaja to prawdziwe znane od tysiecy lat
powiedzenia, ,,ze ¢wiczenia czynia cztowieka mistrzem". Po wielokro¢ powtarza¢ i utrwala¢
przekonanie u dziecka o jego pozytywnych uzdolnieniach, predyspozycjach, zadatkach
wzmacniajac jego sity do pracy nad soba

Optymistyczne nastawienie rodzicow do pewnych predyspozycji, predylekcji uzdolnien u ich
dziecka i wiara w ujawnieniu si¢ takowych jest uzasadniona, gdyz ma bowiem szerokie
podstawy. Wynika to z racji powszechnie przyjetej tezy psychologéw, pedagogdw, nauczycieli, a
takze oczytanych rodzicow, stwierdzajacej, iz kazde dziecko ma pewne wicksze lub mniejsze
uzdolnienia. Niezaleznie od tego, ze wiara i optymizm jest nieodzownym warunkiem osiagniecia
kazdego zamierzonego celu, realnos¢ tego celu zwigksza réznorodnosé pojawiajacych sie
predyspozycji, kazde dziecko jest inne, a przy tym istnieje bardzo wiele dziedzin zainteresowan
sposrod ktorych mozna wybra¢ wedtug upodobania, nie méwiac

Otym, ze ciagle pojawiaja si¢ nowe. Niejednokrotnie mozna zaobserwowaé o0sobnikow
uzdolnionych w dwoch i wigcej dziedzinach, co widoczne jest np. wsrdd aktorow, literatow,
malarzy itp.

Dobrze jest kierowaé si¢ zaobserwowanymi oznakami zainteresowania si¢ dziecka pewnymi
czynnosciami, ktore wykonuje z ochota i z ponad przecietna sprawnoscia, badz upodobaniem
oglada pewne sceny, wystepy, nasladuje imponujacych bohaterow sportowych wyczyndw,
programéw telewizyjnych, aktoréw teatralnych, filmowych pokazéw tanecznych. Takie i
podobne spostrzezenia odnoszace si¢ do ujawnionych zainteresowan, bo skupiajacych uwage
dziecka na danej dziedzinie, nalezatoby czynnie wspomagac¢, to jest w przypadku zauwazonych
uzdolnien aktorskich u dziecka stara¢ si¢ o to, aby miato okazje do popisania si¢ swoimi
umiejetnosciami np. prezentujac je dla osmielenia na poczatek przed najblizszymi, stopniowo w
szerszym, dalszym otoczeniu nie zapominajac 0 aplauzie na wyrost nagrodzeniu pochlebna
oceng, aby wzmocni¢ u niego wiare w swoje zdolnosci i dopingowa¢  do  kontynuowania,
rozwijania i doskonalenia sig.

Dla uprawiajacych rozne dziedziny zainteresowan korzystne jest to, ze czesto i przez dtuzszy
czas odbywaja si¢ zajecia z umitowanej dziedziny, ¢wiczenia, warsztaty, proby, treningi w
srodowisku sprzyjajacym zdrowemu stylowi zycia oraz pozytywnym zachowaniom. Wszelkiego
rodzaju zajecia moga odbywa¢ sie nie tylko w ramach szkolnych, ale rowniez pozalekcyjnych i
pozaszkolnych. Wazna jest przy tym pomoc ze strony rodzicdw, nauczycieli, bliskich, ktérzy
motywuja dziecko do dziatania i rozwijaja jego uzdolnienia i zainteresowania. Ponadto hobbysci,
pasjonaci doskonalacy swoje umiejetnosci przebywaja wsrdd sobie podobnych rowiesnikow, a
takze z mlodszymi badz starszymi kolegami w domach kultury, swietlicach, salach
gimnastycznych i treningowych. Nabieraja tez umiejetnosci zycia w grupie i wspoétzycia
spotecznego. W celu wywotania, rozbudzenia zadatkéw tkwiacych u dziecka pomocne sa
sprzyjajace warunki tj. zabieranie dziecka na spektakle teatralne odpowiednie do wieku, imprezy
artystyczne i sportowe. Okazuje sig, ze istnieje bardzo wiele mozliwosci zagospodarowania i
wykorzystania wolnego czasu dziecka dla celéw wychowawczych, dla uksztattowania zdrowej
osobowosci, oraz mndstwo sprzyjajacych warunkéw do uprawiania i rozwijania, doskonalenia
amatorskich , hobbystycznych zainteresowan (najwiecej jednak w duzych miastach). Takie
odpowiednie warunki dla dzieci i mtodziezy poczatkujacych, jak i bardzo zaawansowanych grup
z roznych dziedzin np. o charakterze sportowym, jak i artystycznym, wytwarzane sa w
Mtodziezowych i Osiedlowych Domach Kultury, zwtaszcza w okresie ferii zimowych (,,Zima w
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miescie™) lub letnich (,,Lato w miescie™). Informacje mozna znalez¢ np. w prasie, radiu, telewizji,
internecie, w ogtoszeniach. Nie zawsze tacza si¢ one z wysokimi optatami, a nawet na wiele z
nich wstep jest wolny.

Doprowadzenie wychowanka do samorealizacji jest najbardziej pozadanym elementem strategii
wychowania i edukacji. Skutecznos¢ tego czynnika wynika z tego, ze wychowanek - uczen
zaspokaja wazne potrzeby psychiczne wtasnej woli. Oprécz zaspokojenia podstawowych potrzeb
jak odpowiedniego pozywienia, zapewnienia bezpieczenstwa, mitosci rodzicielskiej w
ksztattowaniu zdrowej osobowosci dziecka - wychowanka bardzo Wiele bedzie zalezato od tego
czy i jak beda zaspokajane jego potrzeby psychospoteczne. Sposrdd nich nalezatoby wymieni¢:
poczucie wartosci, akceptacji siebie i wiary we wiasne sity, ciekawosci §wiata, sprawnosci,
imponowania, potrzeby inspirujace do aktywnosci, odczuwania radosci, satysfakcji, przezy¢ i
doznan o biopozytywnej wartosci, potrzeba towarzystwa zwiazana z zyciem w grupie. Od stopnia
zaspokojenia tych waznych potrzeb dziecka -nastolatka uzalezniony jest stan jego réwnowagi
psychicznej, samopoczucie, kondycja psychiczna i zdrowie. Brak mitosci do dziecka, razace
btedy jak i zaniedbania w opiekunczo-wychowawczej roli rodzicow prowadza do ostabienia
zwiazkdw uczuciowych dziecka z rodzicami. Osamotnienie wielu nastolatkow w rozwiazywaniu
trudnych probleméw zyciowych, niepowodzen szkolnych i konfliktéw, czyni ich podatnymi na
wptyw srodowisk patologicznych.

Inwestowanie w cztowieka, w jego edukacje nabiera coraz wigkszej wartosci. Jednakze w
edukacji mtodego pokolenia nie docenia si¢ roli wychowania. Tymczasem wychowanie -
ksztattowanie osobowosci mtodego cziowieka, przygotowanie (dodajmy zdrowego) zycia w
spoteczenstwie powinno by¢ traktowane na rowni z wartoscia ksztatcenia - nauczania. O
spotecznej wartosci bowiem wyksztatcenia kazdego absolwenta zadecyduje, czy jego wiedza i
umiejetnosci stuzy¢ beda pozytywnym, czy negatywnym celom. Ponadto braki, zalegtosci w
dziedzinie wyksztatcenia - wiedzy i umiejetnosci mozna uzupetni¢, nadrobi¢, natomiast w
dziedzinie wychowania szanse sa bardzo mate. Szczegdlnie w procesie wychowania brak
jednolitego, skoordynowanego oddziatywania wszystkich podmiotow utrudnia i niekorzystnie
wplywa na rezultaty ich pracy. Stanowi to problem w wychowaniu, w szczegolnosci za sprawa
odmiennego podejscia, jakie przeciwstawia sobie edukacja szkolna wobec rodzica. Trzeba zdac¢
sobie sprawe z tego, ze wazne jest to, aby nauczyciel traktowat kazdego ucznia jako jednostke o
innych predyspozycjach niz pozostali uczniowie. Niektdre cechy moga si¢ powtarza¢, jednakze
ze wzgledu na cechy wychowania przez rodzica, wrazliwos¢ dziecka moze by¢ mniej lub
bardziej wzmozona. Do nauczyciela nalezy trudne zadanie, musi on bowiem poprzez obserwacje,
wywiad $srodowiskowy, wyczu¢ jakie predyspozycje posiada dziecko i w jaki sposéb
zmotywowac je do dziatania. Przy braku chociazby checi porozumienia nauczyciela i rodzica,
dziecko moze straci¢ mozliwosé¢ rozwoju w odpowiednim dla niego kierunku. Nie jest to fatwe
zadanie dla nauczyciela, gdyz klasy licza powyzej dwudziestu osdb, a tym bardziej, gdy jest ich
spora ilos¢. Szkota jest miejscem gdzie dziecko zdobywa pewne doswiadczenia i ksztattuje si¢ w
jakims$ kierunku, jednakze to do rodzica nalezy zadanie, petne odpowiedzialnosci, pokazujace
potomstwu wartosci, mobilizujace go do dziatania, aby wyrosto na cztowieka, ktory potrafi w
petni samodzielnie podejmowa¢ decyzje. Dlatego tez dla podniesienia rangi wychowania i
udzielenia pomocy rodzicom bardzo pozadane wydaje si¢ utworzenie uniwersytetu dla rodzicow,
badz sekcji przy powstatym Uniwersytecie Kazdego Wieku w Poznaniu.

Wymienione w niniejszym opracowaniu rady, moga pomoc rodzicom w obraniu odpowiedniego
szlaku w procesie wychowywania potomstwa oraz ukaza¢, w jaki sposob spostrzega¢ potencjat
mtodego cztowieka, ktdry bywa ignorowany i zaniedbywany w tym tak waznym etapie rozwoju,
jakim jest edukacja dziecka.

Czym jest zdrowie?
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Zroéwnowazenie - istota zdrowia, pozadany stan we wszystkich dziedzinach zycia

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia ,Zdrowie jest pelnig fizycznego, psychicznego i
spofecznego dobrostanu, a nie tylko brakiem choroby lub kalectwa organizmu”.

Wedtug interpretacji autora: Zdrowie jest stanem wzglgdnej rownowagi, utrzymujacej si¢ jesli
harmonijnie ze soba wspotdziataja wszystkie narzady, uktady i systemy naszego organizmu. Stan
zdrowia wyraza si¢ stopniem sprawnosci psychicznej, zdolnoscia prawidtowego reagowania na
zmiany w $rodowisku zewnetrznym i utrzymywania réwnowagi pomiedzy organizmem a
srodowiskiem.

Zdrowie ucznia szkolnego:

»Za catkowicie zdrowego mozna uzna¢ ucznia, ktory pod wzgledem somatycznym osiagnat
rozwoj morfologiczny i funkcjonalny, odpowiadajacy jego potencjalnym mozliwosciom, u
ktorego nie stwierdza si¢ dolegliwosci, wad nieprawidtowosci w budowie i funkcjach
poszczegoblnych uktadow, ktorego pod wzgledem psychicznym charakteryzuje ogdlna harmonia,
obejmujaca zaréwno integracje wewnetrzna osobowosci (w sferze emocjonalno dazeniowej i
intelektualnej), jak i prawidtowe interakcje ze srodowiskiem, ktéry pod wzgledem spotecznym
jest dobrze przystosowany do szkoty, tzn. spetnia wymagania stawiane przez szkote, sposob i w
stopniu umozliwiajacym mu zaspokojenie indywidualnych potrzeb oraz podjecie ksztatcenia na
wyzszym poziomie, Kktorego postawa, zachowania oraz nawyki sprzyjaja zachowaniu i
umacnianiu zdrowia™.!

A co ja z tego mam, ze o zdrowie dbam?
[Elzbieta Cichocka G.W. 22.04.1996/

Autor ma nadzieje, ze odpowiedz na to pytanie znajduje si¢ w kartach tego poradnika.

Ponadto odpowiedzi udziela autorka nastepujacych stow: ,,Jestes radosny, peten energii i planow
na przysztos¢. W petni realizujesz swoje mozliwosci? Czujesz sie dobrze i bezpiecznie w swoim
domu, pracy, w gronie przyjaciot i sasiadoéw, w swoim miescie i kraju? Jestes szczesliwy? Nie,
po prostu zdrowy.”

Rozdziatl |

Od swiadomosci wlasnego ciala do etosu zdrowia
,,Oto ludzie wedrujgq, aby podziwiac¢ szczyty gor, spietrzone fale morza, szeroko rozlane rzeki.
Ocean otaczajqcy ziemie, obroty gwiazd. A siebie samych omijajg, siebie nie podziwiajq *.

Emil Jagueu-Delacroze

,,Clafo ludzkie jest orkiestrg, w ktorej rozne instrumenty: miesnie, nerwy, uszy i oczy kierowane
sq jednoczesnie przez dwéch dyrygentéw - duzq dusze i umys?. "
Swigty Augustyn, Wyznania /X8/®

Proponowana dzieciom w wieku szkolnym bardzo atrakcyjna wiedza o narzadach cziowieka
moze wywota¢ u nich zdziwienie i zaciekawienie oraz zwrdcenie uwagi, a takze uswiadomienie
sobie jak wiele od tych narzadow (jesli sa zdrowe) zalezy czy zainteresowany chtopiec bedzie
mogt intensywnie trenowac¢ np. pitke nozna albo kolarstwo i osiaga¢ imponujace wyniki. Wiedza

! B. Woynarowska, M. Jodkowska, M. Puttorak, A. Wojciechowska Problemy zdrowotne uczniéw w Polsce i
propozycje ich rozwiazan z Zaktadu Medycyny Szkolnej Instytutu Matki i Dziecka p.o. Kierownika: dr n.med. M.
Puttorak, Zdrowie Publiczne nr 2/1998 r.

2 Brzozowska-Kuczkiewicz M., ,,Emil Jaques-Dalcroze i jego rytmika, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne. W-
wa 1991.

3.,,Z przektadu Zygmunta Kubiaka. /Wszystkie przypisy ttumaczki/" Autor przytoczyt z ksiazki pt. Madros¢ ciata,
Sherwina B. Nulanda.
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I $wiadomos¢ nastolatka o uwarunkowaniach zadowalajacych osiagnie¢ odniesienia sukcesu od
kondycji jego ciata - narzadéw wzmocni jego motywy do wysitku na rzecz zdrowego stylu zycia
I zaspokajania waznych potrzeb psychicznych, takich jak: poczucie wiasnej wartosci,
przynaleznosci i uznania w grupie rowiesnikow, satysfakcji z osiagnie¢ i dobrego samopoczucia

Jak wytworzy¢ motywy u dziecka, aby chcialo z wiasnej woli dba¢ o zdrowie a takze
wywiazywaé sie z obowiazkéw szkolnych. W celu przekonania i naktonienia dziecka do
pewnych obowiazkow, wyrzeczen, nalezy wywota¢ u niego wizje korzysci, jakie osiagnie w
zamian za pewien wysitek, czyli wyrzeczenie. Nagroda, czyli korzysci, powinna stanowié
ulubione  zajecie, hobby, np. trening lub udziat w zawodach sportowych,
w ktorych potrzebna jest dobra kondycja fizyczna, sita, wytrzymatosé, sprawnosé, czyli atrybuty
zdrowia.

Na wychowawcza dziatalnos¢ szkoty w rozwijaniu wiasnych prozdrowotnych zainteresowan
(hobby, pasje) u nastolatkdw rodzice nie moga liczy¢ chociaz to sie ostatnio troche zmienia na
lepsze. Rodzice wyrazajac pozytywny stosunek do zaspokajania psychicznych potrzeb dziecka
powinni udziela¢ jak najdalej idacej pomocy w pozytywnej samorealizacji dziecka, aby jego
marzenia mogty si¢ realizowaé. Polega¢ to moze m.in. na dostosowaniu organizacji dnia
codziennego, pogodzenia obowiazkOw z czasem przeznaczonym na nauke szkolna, czynny
wypoczynek i uprawianie hobby przez dziecko.

Do wyboru dziedziny zainteresowan sktaniaja dziecko pewne predyspozycje psychofizyczne
bedace indywidualnymi wiasciwosciami ksztaltujacej si¢ osobowosci. Predyspozycje to
prawidlowo uksztattowane, lepiej od innych uposazone organy, badz cate uklady lub systemy
organizmu ludzkiego o lepszej sprawnosci, otrzymywane w darze od natury, stwarzajace
mozliwosci wykorzystania ich w uprawianiu wiasnych zainteresowan, nauce, zabawie, a takze w
wyborze zawodu, przysziej pracy zawodowej i zarobkowej. Predyspozycje, ktdére mozemy
traktowac jako ponadprzecictne zdolnosci - potencjalne dobro, przy ambitnych planach i dobrej
kondycji zdrowia oraz wytrwatej pracy moga doprowadzi¢ do sukceséw, satysfakcji i da¢ wiele
radosci.

Pojawiajace si¢ pragnienie - motyw uprawiania pewnej dziedziny zainteresowan u dziecka moze
by¢ wykorzystane w pokonywaniu przez niego trudnosci w wywiazywaniu sie z natozonych
obowiazkdéw, bedacych warunkiem zgody rodzicow na realizowanie upragnionego hobby.
Bardzo pozadany jest udzial rodzicow w rozbudzaniu i zaspokajaniu potrzeby poznawczej
dziecka. Moze to polega¢ na proponowaniu mu zapoznaniu si¢ z bardzo atrakcyjna wiedza o
doskonatosciach ciata i narzaddéw cztowieka wywotujaca zdziwienie i zaciekawienie nastolatka.
Przekazanie tej bardzo ciekawej wiedzy moga dokonaé¢ rodzice, korzystajac z odpowiednich
opracowan, albo naktoni¢ nastolatka do przeczytania o tym albo wykorzystania do tego celu
internetu.

Jaki jest udziat najwazniejszych narzaddéw cztowieka: serca, ptuc, mozgu i wiele innych
sktadajacych si¢ na ciato cztowieka, jaka jest ich niewyobrazalna wydajnosé¢ u olimpijczykow.
Jak wiele zawdzieczaja swoim narzadom, organom i pracy nad ciatem wspomagani przez lekarzy
sportowych réznej specjalnosci. Dobrze bytoby doprowadzi¢ nastolatka do takich pytan i pomaoc
mu w odpowiedzi na takie pytania. R6zne mozna spotkac przyktady dobrego i ztego stosunku do
wlasnego ciata i zdrowia.

Od etosu zdrowia i troski u wigkszosci dziewczat przynajmniej o zdrowy i fadny wyglad do
dewastowania zdrowia, co ujawni si¢ w wygladzie. Istnieje spory margines, ktory wyrdznia si¢
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autoagresja w stosunku do wiasnego ciata. Jest to objawem ztego stanu zdrowia psychicznego a
takze zaniedbaniem odpowiedniego, prozdrowotnego wychowania. Szacunek do wiasnego ciata,
zwlaszcza u nastolatkow nie jest powszechnym zjawiskiem, a raczej brak odczuwania jego roli,
potrzeb i odpowiedzialnosci za jego stan. Bardzo aktualne jest wskazanie, aby wiaczy¢ myslenie
0 wiasnym ciele i przekona¢ sig, jaka jest jego ,,madros¢ ciata™ i jego architektura. Wazne jest
takze zapobieganie a nie czekanie az bdl choroby przypomni o istnieniu ciata.

Istnieja takze pozytywne przyktady dbania o wiasne ciato i zdrowie. Przyktady szanowania ciata
widoczne sa nie tylko u sportowcow, amatorow uprawiajacych dziedziny

sportu, w tym takze miodych ludzi rozwijajacych swoje migsnie (rzezbiacy swoje ciato)
zdrowymi metodami ¢wiczac w sitowniach. Wsrod doceniajacych swoje ciato, jego role i
kondycje zdrowotna widoczne jest takze u tancerzy, aktorow, artystow cyrkowych i innych, np.
modelek, jesli nie sa przesadnie podporzadkowane rygorom danej mody...

Brak dostatecznej wiedzy i wyobrazni u dzieci w wieku szkolnym, ile zawdzieczaja kondycji
zdrowotnej organizmu - wszystkim narzadom cztowieka ttumaczy u nich brak swiadomosci
wiasnego ciata i poczucia zdrowia. Odpowiednie uzupetnienie wiedzy szkolnej o atrakcyjne
wiadomosci - dane o fenomenalnych wiasciwosciach ludzkiego ciata i jego narzadach w stanie
zdrowia powinno si¢ przyczyni¢ do uswiadomienia wartosci zdrowego ciata, poszanowania jego i
troski o nie.

Mbzg

Lepiej si¢ czuje, lepiej si¢ widzi patrzac przez pryzmat posiadanej wiedzy.
Picknie to wyrazit wielki autorytet Heraklit.

,.Wiedza jest drugim sfozicem dla tych, ktorzy jq posiadajq™.

Mozg - Rozum - Umyst - Intelekt - Inteligencja -
Madrosé

Jesli zapoznamy sie na poczatek z mozliwosciami naszego mdzgu to mozemy wierzy¢, ze nam
si¢ uda uzupetni¢ wyzej wymienione braki ale i wiele innych. M6zg najdoskonalszym cudem
natury. To wiasnie mézg jest inspiratorem i wzorem dla konstruowania komputerow -sztucznej
inteligencji. To za sprawa moOzgu doznajemy wspaniatych wrazen muzycznych, przezy¢
artystycznych -malarskich, literackich... Tak cudowna zdolnoscia wyroznia si¢ mozg cztowieka,
jak odtwarzanie rzeczywistosci, abstrakcyjnego myslenia, tworzenia abstrakcyjnych obrazéw,
konstruowania. Nasze zdolnosci artystyczne od matych do duzych maja swoje siedlisko w
maozgu. To mézg umozliwia nam uswiadomienie wiasnego istnienia, otaczajacego nas swiata, jak
i uwarunkowan naszego zycia. Wznosimy si¢ w przestworza, w kosmos juz nie tylko za pomoca
wyobrazni ale za pomoca skonstruowanych pojazdéw - rakiet dzigki zdolnosciom mozgu. Mdézg
instrumentem inteligencji. W nim tworza si¢ mysli, uczucia, wyobraznia, wspomnienia. Kazda
czynnos¢ jest efektem konkretnych sygnatow przechodzacych przez mozg. Wyrdznia sig
wieloma zadziwiajacymi cechami, im wigcej o czym$ wiemy, tym latwiej uczymy si¢ bo taka
wiasciwos¢ wykazuje mdzg cztowieka. Korzystajac wiecej z mozgu jak z komputera tym lepszy
bedzie m6zg. Co mozna zrobi¢ aby polepszy¢ prace mozgu, by¢ madrzejszym, odnosi¢ wicksze
sukcesy? Skoro wazy okoto 1.400 gramow, u dorostego cztowieka, jesli przeptywa przez mézg w
ciagu godziny 45 litrow krwi i zuzywa 30 procent energii catego organizmu to nalezy zadbac o
prawidiowe, korzystne takze dla mdzgu odzywianie sie. Nalezy pamicta¢ o higienie pracy
umystowej to znaczy o dotlenieniu mdzgu, odpowiednim wypoczynku, diugosci snu (dla dzieci
w wieku szkolnym 8 - 1 0 godzin), ¢wiczeniach fizycznych. Przede wszystkim nie szkodzi¢ aby
nie zniszczy¢ subtelnej tkanki moézgu, utraci¢ zdolnos¢ do zdrowego rozsadku, zrownowazenia
psychicznego wszelkich zdolnosci, prawidtowych reakcji emocjonalnych... przez picie piwa i
innych alkoholi, palenia tytoniu, zazywania narkotykow, a takze innych psychoaktywnych
srodkow szkodliwych dla zdrowia.
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Poza wydolnoscia fizyczna do sukcesu sportowca w rywalizacji o jak najlepsze miejsce na
zawodach zalezy takze od wyboru najkorzystniejszej strategii i taktyki w odniesieniu do treningu
jak i samych zawoddw. Oprécz myslenia mozg spetnia jeszcze wiele innych waznych funkcji.
Stuzy w utrzymaniu réwnowagi psychicznej u zawodnika, nie uleganiu nadmiernym napieciom
emocjonalnym, do doskonalenia i wykorzystania swoich umiejetnosci, jak i zapamigtania ich.
Wiadomo, przy tym, ze nie mozna liczy¢ na sprawny mozg zaczadzony od dymu z papierosa, ani
,»pomroczna jasnos¢ umystu™ od picia alkoholu, czy ,,obezwtadniony™ zazywaniem szkodliwych
psychoaktywnych sérodkdéw. Jesli dzieciom zdarza si¢ czesto postepowaé bezmyslnie to maja
szanse z tego wyrosnaé, uczac sie myslenia od rodzicow i nauczycieli. Myslenie to zdolnos¢ do
kojarzenia, jak i wyciagania poprawnych wnioskow z popetnianych bteddw i nie powtarzania ich.

Serce
Serce istot zywych jest podstawg ich zycia, ich ksieciem, Sforicem ma/ego swiata, od ktérego
zalezy wszelka egzystencja, z ktérego pfynie wszelka zywotnosé i sifa.*

Dr William Harvey, 1628 List do Karola I, krél Anglii

Niezwykle o niewyobrazalnych mozliwosciach sa narzady ciata u cztowieka. Dlaczego do tych
cudownych narzadow zalicza si¢ serce? Serce mozemy nazwaé najbardziej wydajna, elektryczna
pompa zycia. Budzi ono szacunek dla ogromnej pracy i roli jaka spetnia w zyciu kazdego
cztowieka. Serce kurczy si¢ okoto 100000 razy dziennie i przepompowuje okoto 8800 litrow
krwi na dobe. U dorostego cztowieka jest niewielkim migsniem wielkosci piesci i wazy niespetna
pot kilograma. Serce stanowi site¢ napedowa catego uktadu krwionosnego, sktadajacego si¢ z
tetnic i zyt dzielacych sie na szereg coraz mniejszych, ktorych taczna dtugos¢ wynosi 100 tysiecy
kilometrow. Krew ptynaca tymi naczyniami dostarcza komorkom catego ciata, ktorych jest okoto
50 milionow, tlen i sktadniki odzywcze. To co powinno si¢ zapamicta¢, ze serce rosnie do 24
roku zycia, jak i to, ze wdychanie dymu papierosowego o 35 procent zwigksza zapotrzebowanie
na tlen. Do ostabienia wydajnosci i choréb serca przyczynia si¢ niezdrowy styl zycia, palenie
papierosow, picie alkoholu, zazywanie srodkow narkotycznych i temu podobnych. Zdrowe serce
podczas wysitku potrafi przepompowac pig¢ razy wiecej krwi niz w spoczynku, Jego wydajnosé¢
z pieciu litrbw na minute moze sie od razu zwickszy¢ do 25 litréw. Podczas wysitku fizycznego
serce przepompowuje cata krew (5-6 litrbw) w ciagu jednej minuty. Sercu stuzy ruch i
umiarkowany wysitek, dostosowany do mozliwosci kazdego cztowieka. Z ruchu i wysitku
fizycznego doznajemy wiele korzysci m.in. wytwarzaja si¢ endorfiny - hormony poprawiajace
samopoczucie, a takze lepsza prace mozgu.

Pluca

Zadziwiajace sa takze inne narzady, jak ptuca w swojej budowie i wydajnosci dostosowane do
wielkich obciazen, duzego wysitku, zwlaszcza podczas wyczynow sportowych np. u biegaczy,
maratonczykow. Zeby sprosta¢ zadaniu, tj. dostarczaé dla organizmu /ciata/ 30 litrow tlenu na
godzine, a na dzien 360 litrow, ptuca musza wykona¢ ogromna prace. Ptuca - narzad oddechowy
to miliony pecherzykdw /balonikow/, wspomagane przez przepong i migsnie Klatki piersiowej
nabieraja i wydychaja powietrze przecigtnie 15 razy na minute. Podczas duzego wysitku
czestotliwos¢ oddychania moze wzrosnaé szesciokrotnie. Zdrowe ptuca dorostego cziowieka
majace tacznie ogromna powierzchni¢ 70 m? Ityle, co duze mieszkanie/ moga si¢ wywiazac z
dostarczenia tak duzo tlenu nawet, jak si¢ okazuje, takim wybitnym sportowcom, jak Justynie
Kowalczyk, czy Agnieszce Radwanska i wielu innym.

Watroba

* Nuland Sherwin B. Madros¢ ciata
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W utrzymaniu dobrej kondycji psychofizycznej powinno szczegélnie zaleze¢ nastolatkom
podejmujacym ambitne cele, nie tylko w sporcie, nie do zastapienia ma swdj udziat watroba.
Dopiero blizsze zapoznanie si¢ z niesamowitymi jej wiasciwosciami i wieloma funkcjami
mozemy sobie uswiadomig¢, jak jest nam potrzebna.

Watroba jest duzym narzadem wazacym okoto 1,5 kg, zbudowanym z okoto 300 miliardéw
komorek. Skoro spetnia 500 istotnych, potwierdzonych naukowo funkcji to mozna ja nazwac
»fabryka" wytwarzajaca rozne niezbedne substancje dla proceséw zyciowych catego organizmu -
ciala. Przerabia, tworzy i magazynuje sktadniki odzywcze w tym ,paliwo” energetyczne dla
miegsni. Ponadto zadaniem watroby jest wyeliminowanie niepozadanych, dodawanych do
zywnosci sktadnikow, zanieczyszczen $rodowiska, zwiazanych z chemizacja produktow
pochodzenia rolnego itp. Watroba jest narzadem bardzo wrazliwym na dziatanie czynnikéw
szkodliwych. Jesli oczekujemy wywiazania si¢ watroby z trudnego zadania, to nalezy jej w tym
pomagac¢ a nie szkodzi¢ niezdrowym stylem zycia, unika¢ trujacych grzybow i szkodliwych
uzywek.

Nerki

Nie mozna pomina¢ narzadu, jakim sa nerki, ktére stanowia wazne ogniwo tacznie z watroba w
oczyszczaniu organizmu ze zbednych toksycznych produktow przemiany materii. Nerki to dwa
niewielkie narzady o wymiarach okoto 10 centymetréw dtugosci i wadze 140 gramow, o bardzo
ciekawej, skomplikowanej budowie. Najmniejsze elementy czynnosciowe - nefrony, ktorych jest
w obu nerkach okoto dwa miliony, przefiltrowuja w ciagu doby 180 litrbw moczu pierwotnego z
czego 1500 mililitréow pozostaje do wydalenia. Nerki to wyjatkowe filtry, ktore bez przesady
mozna uwaza¢ za narzady podtrzymujace zycie. Przedstawiajac budowe i ztozonos¢é czynnosci
nerek w duzym uproszczeniu za ekscytujace wymiary mozna uznac¢ kanaliki mieszczace si¢ w
nefronach o dtugosci trzech centymetrow ale szerokosci 0,05 milimetra, a gdyby je rozwina¢ to
taczna dtugos¢ wynositaby okoto 30 kilometréw. Powodowani emocjonujacym zachwytem
powinnismy doceni¢ i ten narzad i szanowa¢ jak inne. Uszkodzone bowiem nerki uposledzaja
bowiem sprawnos¢ catego organizmu a choroby nerek moga doprowadzi¢ do samozatrucia.

Kosci

W architekturze ciata bardzo wazna role spetniaja kosci - elementy narzadéw ruchu. Potaczone
przez stawy i tkanke taczna (Sciegna), stanowia jedna catos¢ - szkielet. Podstawa catej
konstrukcji szkieletu jest kregostup zbudowany z 26 odregbnych kosci, zwanych kregami.
Zadziwiajaca jest budowa kosci wykazujaca ogromna wytrzymatosé, a przy tym niewiele wazy.
Wytrzymatos¢ kosci na rozciaganie jest porownywalne z mosiadzem lub lanym zelazem (okoto
9-12 kg/mm? przekroju poprzecznego). Kos¢ udowa rozrywa sie przy obciazeniu 5600 kg, peka
przy obciazeniu okoto 7780 kg sity skierowanej wzdtuz osi wzdtuznej, odpornos¢ na zgniatanie
wynosi okolo 12-16 kg/mm? (jak dla zelaza kutego). Dorosly cztowiek ma 206 kosci i waza
srednio 9 kg. Nacisk na kregi w pozycji stojacej wynosi 100 kg, w trakcie pochylania moze
osiagna¢ nawet 300 kg. Zeby kosci szkieletu odznaczaty sie prawidtowa budowa (nie ulegaty
krzywiznie), wytrzymatoscia nie tamaty si¢ trzeba o nie dba¢ juz od matego dziecka. Chcac mie¢
niezawodne kosci i caty szkielet nalezy odpowiednio si¢ odzywiaé¢, zazywa¢ duzo ruchu, ktory
zapewnia c¢wiczenia sportowe i inne, np. taniec, a takze korzysta¢ z promieni stonecznych.
Dobrze bedzie jesli przed utrata zdrowia z powodu lekkomysInosci skorzystamy z wiedzy o
narzadach i dowiemy si¢ za co je ceni¢ i dlaczego szanowac ciato - organizm.

Emocje i uczucia ksztaltuja relacje miedzyludzkie

Warte zapamigtania :
- Dobra wola to zdrowy ludzki odruch.

- Uczucie zazdrosci najczesciej szkodzi dobrym relacjom miedzyludzkim.
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- Usmiech najczesciej przekazem dobrych emociji.
- Aikido /wschodnia sztuka walki/ szkota panowania nad emocjami.

Rozdzial 11

Od poznania, opanowania i wykorzystania emocji i uczu¢ do inteligencji emocjonalnej
Zyczliwe stowo i usmiech katalizatorem dobrych relacji miedzyludzkich

Chcac przedstawic¢ doniosta role emocji i uczu¢ w zyciu dziecka oraz zadania wychowawcze z
tym zwiazane, nalezaloby wyjasni¢ czym sa emocje i co je wywotuje. Emocje to stany
psychiczne i fizjologiczne powstate w wyniku reakcji na bodzce z otoczenia, badz wilasnego
organizmu. Stany emocjonalne i uczuciowe wyrazaja nasz stosunek dla waznych dla nas
przedmiotdéw, ludzi, opinii, sytuacji i siebie samego. W zaleznosci od znaczenia tresci
odbieranych bodzcow, doznawane emocje moga by¢ przyjemne, przyciagajace lub przykre,
odpychajace. Emocje podobnie jak uczucia moga si¢ odznacza¢ réznym stopniem intensywnosci
i czasem trwania. Trudnosci odrozniania standw emocjonalnych od uczuciowych, sktaniaja
niektérych psychologébw do uzywania tych termindw zamiennie. Autor niniejszej pracy
proponuje do emocji zaliczy¢ stany o krétszym dziataniu, a do uczu¢ zaliczy¢ stany bardziej
trwate, pogiebione. Sposrdd powszechnie wystepujacych stanéw emocjonalnych o zabarwieniu
negatywnym mozna wymieni¢ np. gniew, strach, bol, smutek, przykro$¢, wstret. Natomiast z
pozytywnych mozna wymieni¢ rados¢, nadzieja, euforia, rozkosz. Wedtug przyjetego kryterium,
do uczu¢ o zabarwieniu pozytywnym mozna by zaliczy¢é mitos¢, szczescie, wigz. Do uczué o
zabarwieniu negatywnym np. nienawis¢, zawis¢, wrogos¢. Nadmierne uleganie emocjom moze
zamyka¢ droge rozwoju intelektualnego, estetycznego, moralnego... Bardzo wiele ztego moga
dokona¢ bariery w postaci negatywnych postaci i uczu¢ jak zawis¢, uprzedzenia do ludzi o innej
narodowosci, wyznania, pogladu na $wiat itp. Trudnosci w przezwycigzaniu tych obciazen
pojawiaja si¢ w warunkach wygorowanej pewnosci, zarozumiatosci nieuswiadamianej,
niedostrzeganej u siebie. W ksztattowaniu emocji i uczu¢ wiele bedzie zalezato od zdrowego
rozsadku rodzicéw. Doskonalenie osobowosci polega gtéwnie na przezwyciezaniu ziej postawy,
a takze i innych stabosci. Jak sobie radzi¢ z negatywnymi emocjami i pomagac¢ w tym dziecku?
Negatywnych emocji nie da si¢ wyeliminowa¢ z zycia ale ich energic mozna wykorzysta¢ dla
pozytywnego celu, nie szkodzac innym. Zycie rodzicow nie jest tatwe. Nie wszyscy odznaczaja
si¢ duza cierpliwoscia. Sytuacje wychowawcze moga wywotywaé napigcia i wyprowadzaé z
rownowagi. W codziennym zyciu, w zmaganiu si¢ z przeciwnosciami, nie trudno zareagowaé
ztoscia. W miare doskonalenia inteligencji emocjonalnej rodzice sa przygotowani do
samokontroli i uczenia umiejetnosci panowania nad negatywnymi emocjami u dziecka. Zgodnie
z podpowiedzia inteligencji emocjonalnej nalezatoby przede wszystkim uswiadomi¢ sobie, ze w
stanie ztosci mozemy popetnia¢ wiele bteddw. Wéwczas krotka chwila refleksji moze poméc w
opanowaniu si¢ i postgpowaniu wolnym od nadmiernych emocji. Jak zatem uzbroi¢ si¢ w
cierpliwos¢, opanowanie aby spokojnie z rozwaga oddziatywa¢ wychowawczo na dzieci? Do
podjecia zadan nie tylko zwiazanych z wychowaniem potrzebna jest dobra kondycja zdrowotna.
Dobra kondycja psychiczna i fizyczna zaréwno rodzicdw jak i dzieci w najwiekszym stopniu
zalezy od zdrowego stylu zycia. Zeby przeciwstawié sie niekorzystnym warunkom zycia dla
zrownowazonego stanu emocjonalnego nalezatoby wymieni¢ takze cywilizacyjne czynniki, ktére
zle wptywaja na nasza kondycje psychiczna. Wspoéiczesna cywilizacja charakteryzuje sie
nadmiarem informacji, przyspieszonym tempem zycia. Nerwowos¢ zycia, brak checi i czasu
rodzicow na przebywanie i rozmawianie z dzieckiem, organizowanie mu codziennego zycia
ostabia wiezi uczuciowe dziecka do rodzicow. Dzieci nie kochane, zle traktowane, wobec
ktorych stosuje si¢ przemoc, nie wychowane albo zle wychowane, zaniedbane, sfrustrowane
fatwiej ulegaja ztym wzorcom. Zte relacje z rodzicami nie sprzyjaja odpornosci psychicznej
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dziecka w srodowisku szkolnym. W zbiorowosci szkolnej pojawiaja sie uczniowie, ktorzy swoje
niezadowolenie wyrazaja zachowaniem agresywnym. Starsi i mocniejsi stosuja przemoc wobec
mtodszych i stabszych, podporzadkowujac ich sobie, grozac pobiciem, wymuszaja od niech
pieniadze. Emocje wyrazaja nasz stosunek do rzeczywistosci i do siebie samego. Kierujac wzrok
na otaczajace przedmioty np. dzieta sztuki, zwierzeta i ludzi doznajemy réznych wrazen, ktorych
stopien zainteresowania wystepuje od obojetnosci do wzmozonej reakcji emocjonalnej. Dokonuje
sie to pod wptywem bodzcow zewnetrznych w wyniku kontaktu wzrokowego, stuchowego badz
wechowego czyli przy pomocy zmystow. Reakcje emocjonalne uzewnetrzniaja Si¢ na co
wskazuje zachowanie cztowieka, jego mimika twarzy i ton gtosu. Pojawiajacy si¢ grymas na
twarzy moze wywota¢ frustracja z powodu odmowy czegos dziecku. Poza tym dziecko moze
objawia¢ swoje niezadowolenie silnym natezeniem ztosci, gtosnym ptaczem, krzykiem,
rzucaniem si¢ na podtoge. Ztozonos¢ zycia emocjonalnego u dziecka jest wigksza niz u
dorostych, tym bardziej niezbedna jest wiedza rodzicow o przejawach zachowan w okresach
rozwojowych, etapach jego zycia od urodzenia do osiagniecia co najmniej osiemnastego roku
zycia. Podstawowa wiedza z psychologii rozwojowej, umozliwia rodzicom wiasciwa oceng i
ustosunkowanie si¢ do wyrazanych emocji. Rozwoj psychiki dziecka i zwiazane z nim zycie
emocjonalne jest wielorako uwarunkowane. Z czynnikdw wywierajacych wplyw na rozwoj
dziecka to jego cechy dziedziczne i wptyw srodowiska. Biorac pod uwage, ze kazde dziecko jest
inne nalezy jednak zaobserwowac¢ z jakich pobudek, potrzeb wyzwalane sa szczegblnie emocje
negatywne. Koniecznos¢ przeciwdziatania niepozadanym przejawom wyrazania emocji wymaga
odpowiedzi na pytanie, czy wystapienie tych emocji wiaze si¢ z trudnym okresem danego etapu
rozwoju psychicznego dziecka, wywotujace zaburzenia emocji, jego choroby, btedow w
wychowaniu badz innych przyczyn. Poza szczegdlnymi bardzo rzadkimi przypadkami emocji
uwarunkowanych choroba, pomocy moze udzieli¢ pediatria lub psycholog. W wychowawczym
oddziatywaniu rodzicow w celu wiasciwego zdrowego wyrazania emocji to przede wszystkim
zapewnienie dziecku poczucia bezpieczenstwa w kazdych warunkach jego pobytu. Rodzice aby
mogli skutecznie ksztattowa¢ emocje i uczucia sami powinni posiada¢ umiejetnos¢ radzenia
sobie ze swoimi emocjami. Wiedza i $wiadomos$¢ rodzicow konsekwencjach ulegania
negatywnym emocjom sprawia, ze nie musza bezwolnie im si¢ poddawa¢. Kultura zycia
emocjonalnego wyraza si¢ m.in. konstruktywnymi emocjami. Umiejetnos¢ kierowania swoim i
dziecka zyciem wymaga doskonalenia inteligencji emocjonalnej. Inteligencja emocjonalna to
filozofia myslenia i dziatania, angazujaca wyobraznie do rozpoznania pojawiajacych sig
wlasnychi  cudzych emocji. Umiejetne sterownie emocjami i wykorzystanie ich energii
pomoze w osiagnicciu zamierzonego celu i uzyskania sukcesu. Madros¢ nakazuje by¢ otwartym,
nie zamyka¢ sobie drogi do ciagtego uzupetniania wiedzy i gromadzenia doswiadczenia.
Przeszkoda w nabywaniu madrosci, doskonaleniu si¢ moga by¢ negatywne emocje a wiec
zawis¢, uprzedzenia, antypatie, awersje, roéznice narodowosciowe, wyznaniowe, Kkulturowe,
swiatopogladowe, polityczne. One to powoduja zamykanie sig, odwracanie si¢ plecami do zrodta
informacji i wiedzy. Sens nakazu bycia otwartym oddaje znane powiedzenie, ze ,uczyé si¢
powinnismy nawet od samego diabta". Niekorzystny jest stan kiedy emocje dominuja nad
racjami. Taka postawa przyczynia si¢ do nieprzyjaznych, a nawet wrogich stosunkow migdzy
ludzmi. Swiadomos¢ i kontrola naszego postgpowania w réznych sytuacjach to cecha dojrzatosci
emocjonalnej. Takiej dojrzatosci szczegdlnie nalezy oczekiwa¢ u ludzi petniacych role
wychowawcy, nauczyciela, a wiec i od rodzicow. Ksztattowanie uczu¢ i emocji u dziecka
nalezatoby uwaza¢ za podstawowe zadanie wychowawcze rodzicow. Proces wychowania,
ktorego jednym z najwazniejszych elementéw jest uksztattowanie wiasciwych, pozadanych
emocji i uczu¢ u dziecka, uzalezniony jest od spetnienia waznych warunkéw. Sprzyjajace
warunki dla ksztattowania emocji i uczu¢ tworza rodzice dziecka. Polegaja one na tworzeniu
poprawnej, dobrej atmosfery rodzinnego zycia. Obowiazek wychowania ksztalttowania emocji i
uczuc¢ stwarza zarazem korzystna sytuacje dla rodzicow, w doskonaleniu swojej postawy refleksji
I opanowania wzbogacajacych osobowos¢. To rodzice co zdotaja dokonaé¢ na drodze wychowania
dla poprawnosci w zyciu emocjonalnym i uczuciowym, to bedzie charakteryzowato osobowosé¢
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dziecka takze w jego zyciu dorostym. Ksztattowanie emocji i uczu¢ u dziecka jest jedna z
najwazniejszych podstawowych zadan w procesie wychowania. Ksztalttowanie emocji moze
odbywaé¢ si¢ na drodze bezposredniego korygowania zachowan, wskazujac dziecku na ich
szkodliwos¢, nieprawidtowosc.

W roznych sytuacjach mozemy ulega¢ zaktoceniom rownowagi psychicznej. Oprocz
przezywania negatywnych emocji, czesto mozemy doswiadczaé stany stresowe. Stres jest
reakcja, ktora wywotuje stan zagrozenia. W zaleznosci od rodzaju zagrozenia, odczuwamy
wiegksze (np. kiedy jest zagrozone zycie) lub mniejsze, wewngtrzne napiecie. Stres wywotuje
reakcje obronne w sferze psychicznej: napigcie, zwigkszona czujnos¢ zmystow; w sferze
fizjologicznej: przyspieszone tetno, przyspieszony oddech. Podobnie jak w przezywaniu i
wyrazaniu emocji ludzie w nieréwnym stopniu ulegaja presji sytuacjom stresowym. Stresujacych
sytuacji nie da si¢ unikna¢ w zyciu, nie ma , tez bezstresowego wychowania. Dzieki nabyciu
(wyuczeniu) umiejetnosci panowania nad soba, nie ulegania nadmiernym napigciom potrafimy
woweczas lepiej sobie radzi¢ w sytuacjach stresowych i konfliktowych. Tej podstawowej
umiejetnosci z zakresu inteligencji emocjonalnej nalezatoby nauczy¢ dzieci. Stres i negatywne
emocje destrukcyjnie wptywaja na nasze myslenie i dziatanie. Dobra kondycja psychiczna i
wiedza z zakresu inteligencji emocjonalnej, pomagaja w obronie przed nadmiernym uleganiu
sytuacjom stresowym. Dobra kondycja psychiczna jak i fizyczna zalezy przede wszystkim od
zdrowego stylu zycia.

Co nalezy do zdrowego stylu zycia?

Styl zycia to formy codziennych zachowan jednostek, badz zbiorowosci opartych na wzorach
okreslonych przez czynniki spoteczno-kulturowe danego srodowiska oraz wynikajacych z
indywidualnych wiasciwosci cech osobowosciowych. Zdrowy styl zycia charakteryzuja te formy
codziennych zachowan, ktore beda sprzyjaly utrzymaniu, umacnianiu a nawet ,,budowaniu”
zdrowia.

Sytuacje stresujace, pelne napiecia, czesto pojawiaja si¢ nie tylko na ulicach ale i w rodzinach, w
pracy a u dzieci takze w szkole. Niezbgdnym warunkiem radzenia sobie z zagrozeniami jakie
wywoluja agresywne zachowania, to podstawowa wiedza o zachowaniu. Rézne moga by¢
przyczyny zaburzen i stopien nasilenia nagannych zachowan. Znaczne i stale zaburzenia
zachowan najczesciej maja podioze chorobowe. Zachowania

agresywne u dzieci i mtodziezy wyrazane sa na rozny sposob, na sposob werbalny: uzywajac
obrazliwych stow aby dokuczy¢, czynnie: przez pobicie takze przy uzyciu przedmiotow jak noz,
kij bejsbolowy i temu podobne, zadajac obrazenia i rany. Czesto dochodzi do wandalizmoéw np.
niszczenie urzadzen uzytku publicznego. Gotowos¢é do agresywnych zachowan i wyrazanych
droga werbalna, pojawia si¢ takze u kierowcdéw samochodow. Na terenie szkoty, a takze w
kontaktach poprzez internet, wielokrotnie dochodzi do wyrazania agresji stownych, ponizania,
obrazania i upokarzania. Sposrod nieprzystosowanych spotecznie, tworza si¢ kilkuosobowe
grupy uczniow, ktoérzy nie maja dobrych relacji z réwiesnikami zachowujacymi sie poprawnie.
Ich stan psychiczny - gotowos¢ do agresywnego zachowania, charakteryzuja wypowiedzi np.
»CzZUje, ze musze komus dotozy¢". Tak wyrazaja swoje negatywne emocje i uczucia, dzieci
zaniedbane wychowawczo, ktdrzy nie radza sobie z emocjami i uczuciami. Przykro odczuwane
napiecie zwiazane ze stanem frustracji, niepowodzeniami szkolnymi, z wybuchem ziosci,
nieumiejacy zapanowa¢ nad negatywnymi emocjami pobudzeni sa do destruktywnego
roztadowania ztosci. W zyciu poza szkota, grupy nastolatkbw o podobnych negatywnych
cechach, z braku pozytywnych zainteresowan (hobby, pasji) pozbawieni zadowolenia ze
spotecznie akceptowanej samorealizacji, emocjonujacych doznan i satysfakcji szukaja
ekscytujacych czynéw dostarczajacych adrenaliny i agresywnych sposobéw wyzycia sie.
Powodowani wyzwalaniem si¢ u nich instynktu niszczenia, dewastuja nawet nagrobki na
cmentarzach. Dla wiasciwego rozpoznania i radzenia sobie z emocjami i uczuciami dziecka
potrzebny jest ich petny obraz i zrozumienie ztozonosci. Ze wzgledu na doniosta role emocji i
uczu¢ w zyciu kazdego cztowieka i przyjecia postawy wobec istotnych wartosci takich jak
zdrowie, ksztaltowanie emocji i uczu¢ u dziecka powinno skupi¢ uwage rodzicow i
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wychowawcdw na przygotowaniu do pozytywnego zycia, reagowania na potrzeby dziecka. Kara
i nagroda zawsze powinna wynika¢ i by¢ stosowana z uzasadnienia jej roli, wptywu na
doskonalenie, przywrdcenie rownowagi i korzysci wychowawczych doskonalacych osobowosé
dziecka. Natomiast jakakolwiek kara nie powinna by¢ stosowana pod wptywem duzych emociji.
Rodzice moga to uczyni¢ na drodze bezposredniego korygowania, wskazujac dziecku na
szkodliwos¢, nieprawidiowos¢é postaw i zachowan emocjonalno-uczuciowych. Na drodze
tworzenia sprzyjajacych warunkow - Kklimatu, w formie jak najbardziej dostosowanej dla
wyrazenia swoich uwag i reakcji emocjonalnej. Na przykiadzie wyzwalania si¢ negatywnych
emocji i uczu¢ mozna dostrzec waznos¢ i koniecznos¢ ksztattowania u wychowanka takich
umiejetnosci, jak zdolnosci do samokontroli, samodyscypliny. Ze wzgledu na bardzo wazna role
tych umiejetnosci we wstapieniu na droge samowychowania i kierowania swoim zyciem w
pozytywnym, w pozadanym kierunku, zadaniu temu nalezatoby nada¢ wiasciwa range. Emocje
pojawiaja Sie z ro6zna intensywnoscia i napieciem psychicznym. Umiarkowany stan napiecia
psychicznego jaki wywotuje emocja korzystnie wptywa na wykonanie danej czynnosci, podnosi
bowiem sprawnos¢ psychofizyczna. Samo przezywanie emocji o charakterze pozytywnym staje
si¢ pozadanym celem. Warto pamigta¢ o tym i bra¢ to pod uwage. Poniewaz dziecko bardzo
silnie ulega emocjom jego codzienne zycie obfituje w r6zne nastroje. Jego myslenie
charakteryzuje si¢ mysleniem emocjonalnym, totez oddziatywanie wychowawcze, edukacyjne
powinno by¢ dostosowane do emocjonalnej mentalnosci dziecka. Wyrabianie pozadanej postawy
u dziecka jak i wywotanie u niego zaangazowania w pozytywnym kierunku, powinno sig
odbywa¢ poprzez wzbudzanie dostatecznie silnych emocji, wywotanie zaciekawienia
uruchamiajacego wyobraznig, a takze wskazywa¢ na jego dokonania i sukcesy. Wychowawcze
oddziatywanie rodzicéw zatem powinno by¢ nastawione na sfer¢ emocjonalno-uczuciowa.

U niektdrych oséb sktonnos¢ do agresywnych zachowan pojawia si¢ niejako z natury. Taki stan
psychiczny stanowi duza przeszkode w utrzymywaniu poprawnych relacji z ludzmi. Poglady,
postawy ludzi, ktorzy wykazuja brak tolerancji na ,innos¢" (narodowa, religijna,
Swiatopogladowa, orientacje seksualne...) przyczyniaja si¢ czynnie do wzrostu zachowan
agresywnych. Przy dobrej woli mozna takze poprawia¢ panowanie nad soba.

Ttumione negatywne emocje, moga doprowadzi¢ do zachowan agresywnych. Bardzo polecanym,
korzystnym dla zdrowia sposobem roztadowania napie¢ wywotanych emocjami sa ¢wiczenia
fizyczne. Dla utrzymania réwnowagi psychicznej, dobrego samopoczucia i wartosci
wychowawczych przyczyni si¢ systematyczne uprawianie dziedziny sportu. Jesli ponadto pojawi
si¢ potrzeba rozladowania napigcia, zlosci pomoze intensywna gimnastyka, bieg, taniec w
szybkim tempie, czynnos¢ potaczona z wysitkiem fizycznym, natomiast najlepszym i
najskuteczniejszym sposobem, szczegdlnie dla chtopcow, jest boksowanie specjalnego worka
treningowego.

Wyrazane poglady i1 dziatania silnie zabarwione ztymi emocjami charakteryzuja cztowieka
niezrownowazonego, niepanujacego nad swoimi emocjami. Czyny dokonane pod wptywem
duzych emocji, w afekcie sady uznaja jako czyny cztowieka o uposledzonym stanie jego
zdolnosci do panowania nad swoimi emocjami, ktére wykraczaja poza stan zréwnowazonej
psychiki. Cztowieka w stanie zdrowia psychicznego charakteryzuje odpornos¢ psychiczna,
zrownowazenie. Skrajne, niewywazone poglady, jakie np. wyrazaja ludzie nienawistni, nie
zapewniaja zdrowego o0sadu w ocenie rzeczywistosci. W sytuacji wielu wystepujacych
czynnikdw degenerujacych zdrowie psychiczne, dochodzi do utraty zdolnosci do empatii,
instynktu samozachowawczego jak i dobrej woli. Dobra wola do kontroli zachowan moze
przyczyni¢ sie do samokrytycyzmu i powsciagliwosci (empatia to zdolno$¢ do wczuwania si¢ w
cierpienia innych - wspotczucie).

WYCHOWAN IE

- Dzieci odgradzaja sie od rodzicdéw, zamykaja sie w pokoju i siadaja przed komputerem.
- Rodzice tez si¢ odgradzaja, nie maja czasu i ograniczaja kontakt z dzieckiem do minimum.
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- Wychowanie jest jednym z najtrudniejszych zadan, jakie cztowiek podejmuje w swoim zyciu.
- Rodzice powinni umie¢ odpowiedzie¢ na pytanie Jak by¢ na ,,pozytywnym haju”.

Rozdziat 111
Z muzyka, tancem, teatrem...przez zycie
Muzyka

Sposréd wielu artystycznych dziedzin muzyka wywiera, jak mozna sadzi¢, najsilniejszy
wplyw na nasza psychike. Warto zatem blizej zapozna¢ si¢ z ogromnym bogactwem, jakie
zawiera muzyka (dla ducha i ciata).

Po zapoznaniu si¢ z rewelacyjnymi faktami nie tylko z historii muzyki zapewne tatwiej
przyjdzie nam zwroci¢ wigksza uwage na te artystyczna dziedzing i dowartosciowaé role
muzyki w naszym zyciu. Juz w zamierzchtych czasach muzyka byla obecna w zyciu
cztowieka. Z ostatnich badan i odkry¢ antropologéw mozemy dowiedzie¢ sie, ze
»heandertalczycy umieli tworzy¢ muzyke,,. Do takich przypuszczen skianiaja badaczy
rozwinigte elementy anatomiczne stuzace porozumiewaniu si¢ za pomoca ztozonej mowy oraz
znaleziony fragment kosci udowej niedzwiedzia z wywierconymi w regularnych odstepach
otworami, ktore by¢ moze odpowiadaja skali tonalnej fletu. Poczatkdbw muzyki, jak sie
okazuje, mozemy doszukiwaé si¢ bardzo wczesnie, bo wraz z pojawieniem si¢ cziowieka,
umiejacego postugiwac si¢ prymitywnymi narzedziami z kamienia (krzemienia) rogow i kosci,
przy pomocy ktorych potrafit juz co najmniej 30 tys. lat temu wykona¢ prymitywna
piszczatke. Muzyke od samego poczatku mozna uwaza¢ za element zycia duchowego
Zwiazanego z przezywanymi emocjami. Na udziat muzyki, grajacych na instrumencie podczas
zgromadzenia si¢ i przezywania emocji po upolowaniu mamuta wskazuje rysunek naskalny
obrzed w ktorym widoczne sa zwierzeta i Szaman grajacy na instrumencie smyczkowym 15
tys. lat temu.

Muzyka to nie tylko odpowiednio uporzadkowane dzwigki. Bardzo wiele zjawisk z nia
zwiazanych poczawszy od fizyki az do psychiki swiadczy ojej wyjatkowej ztozonosci i sile
oddziatywania. Co raz to wigcej 0 jej magicznej sile oddziatywania, a takze istniejacym rytmie
0 subtelnym zréznicowaniu tonéw, melodii, brzmienia (tonacji), aranzacji dowiadujemy si¢ z
radia, prasy, czyli tzw. mediow.

O wyjatkowej naturze jej oddziatywania i mocy sprawczej swiadczy¢ moze korzystny wptyw
muzyki na wzrost niektérych roslin. O reakcji zwierzat, oprocz znanej reakcji wezy,
dowiadujemy z faktu, ze i krowy ,,stuchajace” muzyki powaznej dostarczaja wigcej mleka. O
magiczna, a nawet zta moc muzyki posadzano dawno temu grajacego na skrzypcach.

Coraz wigcej z artykutow prasowych, tygodnikdw i miesiecznikéw ilustrowanych
dowiadujemy si¢, o wartosciach, korzysciach i zastosowaniu muzyki w lecznictwie
(muzykoterapia) i jej funkcjach wychowawczych, tagodzacych obyczaje. Do rewelacyjnych
informacji zaliczy¢ nalezato by i te, ktére mdwia, ze dziecko bedace jeszcze w tonie matki
reaguje na dzwigki instrumentow muzycznych, jej gtos, $piew, a w zaleznosci od rodzaju
muzyki, jej nasilenia, tonacji, reakcje dziecka sa odpowiednio zroznicowane. Obecnie,
szczegOlnie muzyka korzystajaca z coraz to wiekszej ilosci i doskonatosci nosnikdw stata sie
wszechobecng i dostgpna dla masowego odbiorcy. Powszechnie muzyka staje si¢ (chlebem
powszednim) potrzeba wielu ludzi, potrzeba uprawiajacych ja (tworzacych i komponujacych
oraz piszacych teksty, komponujacych melodie dla licznych zespotéw muzyczno -wokalnych).
Dynamiczny rozwoj odbiorcéw, a zwlaszcza uprawiajacych muzyke $wiadczy o tym, ze
uzdolnienia muzyczne, ponad przecigtny stuch muzyczny nie jest zjawiskiem rzadkim. Taki
stan w artystycznej dziedzinie zycia stwarza sprzyjajace warunki, mobilizujace rodzicow do
zwrocenia uwagi miedzy innymi na muzyczny wokal predyspozycje, uzdolnienia swoich
dzieci, ktore warto rozbudza¢ przyjmujac stusznie optymistyczna tezeg, ze kazde dziecko
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posiada mniejsze lub wigksze uzdolnienia, predyspozycije, ktore stanowia potencjalny kapitat
dla skutecznej strategii wychowania, udanego zdrowego stylu zycia.

Rodzice doceniajacy wychowawcza wartos¢ uprawiania pozytywnych, zdrowych dziedzin
zainteresowan w sposéb amatorski, w formie hobby, ze maja wiele okazji aby przyblizy¢
dziecku wykazujacemu pewne zaciekawienie badz upodobania maja duze szanse jesli,
zaprowadza dziecko na atrakcyjne, ciekawe dla niego wystepy, mecze, pokazy, festiwale,
przedstawienia, imprezy dostosowane poziomem do wieku dziecka (nastolatka).

W stuchaniu muzyki istnieje, jak w zadnej innej dziedzinie artystycznej, wiele dogodnosci,
muzyka bowiem dociera do kazdego zakatka. Wystapienia muzykow, koncerty umozliwiaja
dzisiaj stuchanie ich i zarazem ogladanie dzieki srodkom audiowizualnym. Nie ma wigkszych
przeszkdd takze w bezposrednim stuchaniu muzyki przez mtodziez na co wskazuja czesto
spotykane na ulicach osoby z natozonymi stuchawkami na uszach. Wielu ludziom stuchanie
ulubionej muzyki prowadzi do réwnowagi psychicznej, a nawet dobrego nastroju. Sposréd
licznie odbywajacych si¢ koncertdw w catej Polsce nie brakuje takze i takich gdzie
organizatorzy zapewniaja wstep wolny od optat. Moga to by¢ koncerty ucznidw, szkot
muzycznych, koncerty, warsztaty muzyczne odbywajace si¢ w domach, patacach kultury.
Mass Media (prasa, radio, TV, internet) informuja o ciekawych, odpowiednich imprezach
muzycznych, na ktére rodzice moga zabiera¢ mtodsze i starsze dzieci.

Sposrdd interesujacych, atrakcyjnych zdarzen muzycznych, imprez warto odnotowac i takie,
jak: ,,Dzieciecy Warsztat Muzyki w Chodziezy". Gra muzyke jazzowa, co jest ewenementem
w skali europejskiej. Z prasy szczecinskiej mozna byto si¢ dowiedzie¢, ze: Zamek Ksigzat
Pomorskich od wielu lat organizuje cykle audycji muzycznych - koncertow przeznaczonych
dla uczniéw szkot podstawowych oraz przedszkolakéw. Skoro tak wielu ludzi, w réznym
wieku wyraza zainteresowanie muzyka: stuchanie, granie - muzykowanie i komponowanie,
tzn., ze wsrod dzieci jest wielu potencjalnych muzykéw, a przynajmniej dziewczynek i
chtopcdéw posiadajacych predyspozycje, uzdolnienia muzyczne, zadatki i tzw. stuch
muzyczny. Skoro muzyka moze mie¢ tak pozytywny wptyw na rozwoj psychiczny dziecka
nalezato by ja maksymalnie wykorzysta¢ w procesie wychowawczym. O tym, ze jej pomocna
rol¢ w edukacji doceniano od bardzo dawna swiadczy, np. nazwa przedmiotu nauczania
»Wychowanie muzyczne".

Ksztatcacy si¢ w seminariach nauczycielskich przyszli nauczyciele potrafili gra¢ na
instrumentach muzycznych. Zwazywszy na rolg zainteresowan, hobby, pasji dzieci, zwlaszcza
w wieku szkolnym, dobrze by byto aby i dzisiejszy nauczyciel miat odpowiednie kwalifikacje
i checi do dostrzegania, rozbudzania i rozwijania predyspozycji uczniow szkolnych. Pozadane
jest, aby podobnymi zaletami odznaczali si¢ takze nauczyciele przedszkoli! Przy tym mozna
oczekiwaé, ze skutecznos¢ oddziatywania nauczyciela wzrosnie, jesli on sam pasjonuje si¢
okreslona dziedzina edukacji, i na okreslone zainteresowania.

Warto uswiadomi¢ sobie i przekona¢ si¢ jaka role moze spetnia¢ muzyka w naszym zyciu.
Jakie bogactwo dla ducha i ciata moze zawiera¢ muzyka. Jak wykorzysta dorobek tworcow
muzyki dla celow uksztattowania zdrowej osobowosci dziecka w wieku szkolnym. Jak
rozbudza¢ predyspozycje do uprawiania muzyki u dzieci w wieku szkolnym? Zainteresowania
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nastolatka muzyka moga wyrazi¢ sig, przejawia¢ w czynnej formie absorbujacej, angazujacej
do czynnego uprawiania jej, jako hobby, pogiebionego zaangazowania - pasji, a nawet
niepozbawionego elementéw tworczosci. W celu wykorzystania artystycznych zainteresowan,
do ktérych zalicza si¢ muzyka (muza..) dla celow wychowawczych nalezato by
predyspozycje, uzdolnienia muzyczne, lepszy stuch muzyczny (ponad przecigtny) wrazliwosé
stuchu na muzyke, poczucie rytmu itp. wykorzystac.

Wrazliwosé na gtos matki, dzwicki muzyki moga si¢ ujawniaé juz u dzieci nawet w okresie
prenatalnym. Najczesciej pewne predyspozycje stuchu muzycznego i uzdolnienia daja si¢
zauwazy¢ u dziecka w srodowisku domowym -rodzinnym, w sprzyjajacych warunkach, takze
w przedszkolu. Predyspozycje, uzdolnienia muzyczne dziecka w wieku szkolnym daja o sobie
zna¢ nauczycielowi podczas lekcji poprzez aktywny w nich udziat dzieci. Dzieci wykazujace
zwickszone, pogicbione zainteresowanie i uzdolnienia wyraznie, jednoznacznie wybieraja
szkoty muzyczne.

Chociaz muzyka jest blisko nas, dociera na co dzien prawie do wszystkich, nie w jednakowym
stopniu urzeka. W zaleznosci od upodoban reagujemy na okreslone gatunki, rodzaje muzyki.
Wsrod miodziezy wielu jest jej odbiorcow - fandw, stuchaczy muzyki adresowanej do
mtodego pokolenia. Wielu uprawia muzyke tworzac zespoty muzyczne. Jest jednak i czesé
dzieci - nastolatkow, ktéra moze mie¢ pewne predyspozycje, uzdolnienia nie rozbudzone, nie
ujawnione przez rodzicéw u dziecka.

W poszukiwaniu przez rodzicow u dziecka wszelkich uzdolnien warto zaobserwowac
predyspozycje odnoszacych si¢ do dobrego stuchu muzycznego. Nalezy stwarzac¢ sprzyjajace
warunki - bliski  kontakt utatwiajacy obserwowanie w warunkach domowych tychze.
Poza sportem zainteresowanie muzyka, stuchanie jej, jak i jej uprawianie, granie na
instrumentach, muzykowanie wydaje si¢ najbardziej powszechne. Wskazuja na to chociaz by
liczni przechodnie na ulicach, a nawet w réznych pojazdach bardzo mtodzi ludzie, najczesciej
nastolatkowie stuchajacy muzyki z telefonéw komérkowych i z mp3.

O tym, jakie znaczenie moze mie¢ muzyka w zyciu cziowieka moga swiadczy¢ ponizej
cytowane wypowiedzi wyrazajace emocjonalny stosunek do niej: ,,Muzyka jest moim catym
zyciem”, ,,Muzyka si¢ zyje", ,,Wszyscy zyjemy muzyka" (tytut artykutu), ,,Muzyka jest dla
mnie ucieczka od rzeczywistosci”, ,,Cudowne dzwieki", ,,Zycie jest muzyka" (tytut filmu),
»Muzyka lekarstwem duszy", ,,Muzyka to najlepszy lek", ,,Muzyka doda sit", ,,Sita muzyki"
sprawita, ze Krzys wyzdrowiat z autyzmu dzieki grze na pianinie - ,,to fenomenalne... méwia
lekarze kontrolujacy stan Krzysia".

Muzykoterapia staje si¢ coraz bardziej doceniana przez $wiat lekarski jako ,,dodatkowy lek".
W odpowiedzi na wzrastajace zapotrzebowanie na muzyke w procesie leczenia powstat nowy
kierunek studiéw - Muzykoterapia w Akademii Medycznej w Lublinie. Badania nad muzyka
dostarczaja wiele ciekawych informacji, jak np. te: ,,Zdaniem neurologéw, reakcja na muzyke
jest wyrazem sprawnosci umystowej, m.in. umiejetnos¢  koncentracji, zdolnosé¢
zapamigtywania i panowania nad emocjami”. ,Muzyka jazzowa zwigksza kreatywnos¢"
(badania uczonych z Johns Hopkins University).
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Nietatwo jest odpowiedzie¢ na pytanie czym, jest muzyka. Wynika to zapewne i z faktu, ze
odbieramy ja sfera emocjonalna, jak i to, ze ma naturg ztozona, bogata w tres¢ i forme. Jakich
to réznych, fascynujacych doznan moga doswiadczy¢ mitosnicy muzyki, bedacy pod jej
przemoznym wptywem? Dzigki coraz to doskonalszym srodkom, transmisji, muzyka nie zna
granic. Stuchanie muzyki nie wymaga znajomosci jezyka kraju, narodu, z ktérego pochodzi.
Bariera moze by¢ gtuchota, ale i ta ustepuje czesto po zastosowaniu elektronicznych
implantéw. Jak sig jest wrazliwym na dzwieki muzyczne, to (stucha¢ nawet wiasnego grania)
mozna nie tylko gra¢ - odtwarza¢, ale samemu komponowa¢ utwory muzyczne. Okazuje si¢
przy tym, ze grac mozna na wszystkim, co dzwigki wydaje.

O znaczeniu muzyki mowi nam jej powszechna obecnos¢ w zyciu cztowieka. Muzyka stanowi
niezbedny element prawie kazdego filmu. Muzyka w filmie speinia bardzo wazna rolg.
Odpowiednio dobrana i skomponowana stanowi takze o0 jego wartosci. Pewne
charakterystyczne cechy tej muzyki przyczynity si¢ do okreslenia jej jako muzyka filmowa.
Nalezatoby w tym miejscu przypomnie¢, jak wielkie zastugi w komponowaniu muzyki do
stynnych filméw ma wybitny kompozytor, nagrodzony 5 Oskarami, John Barry. Urodzony w
1933 r., zmart w styczniu 2011 r.

Okazuje sieg, ze przy dzisiejszym stanie techniki komputerowej (komputerowe syntezatory
muzyki) fenomen muzyki mozna nie tylko stucha¢ doskonatej dzwickowej ale takze
przedstawi¢ na obrazie czyli ,,zobaczy¢". Pojawiaja si¢ wirtualni artysci - inteligentne
programu komputerowe tworza muzyke i1 dzieta plastyczne™ (Polityka Nr 45 6.11.2010).
Dzieki upowszechnieniu nowoczesnych srodkéw odtwarzania muzyka, bedaca produktem
artystycznym staje sie chlebem powszednim milionéw ludzi. Muzyka to jedno z najlepszych
zrédet doznawania przyjemnosci. lle szczescia moze da¢ cztowiekowi muzyka, wiedza ci co ja
kochaja. O bogactwie muzyki $wiadcza takze ogromne ilosci réznorodnych instrumentow
istniejacych na $wiecie. Pewne wyobrazenie o ilosci réznorodnych instrumentéw muzycznych
umozliwia zwiedzenie odpowiedniego muzeum. Natomiast dzwigki oryginalnych
instrumentéw mozna byto ustysze¢ np. w maju 2009 w Poznaniu, w Muzeum Instrumentéw
Muzycznych, gdzie zaprezentowano m.in. wirtualny klawikord oraz gre na pile.

Muzyka jest obecna przy bardzo wielu okazjach, jako nieodzowny element uswietniajacy
wydarzenia wspbtczesne, jak rocznice wydarzen historycznych o roznym charakterze
narodowym, migdzynarodowym, politycznym, jak i kulturalnym np. koncert z okazji
Miedzynarodowych Tragébw Muzycznych w Poznaniu (sierpien 2009), nie wylaczajac
wydarzen radosnych a takze smutnych. Nie mato jest takze koncertéw charytatywnych

O znaczeniu ogdlnokrajowym jak i lokalnym np. dla wsparcia finansowego poszkodowanym
przez tragiczne trzesienie ziemi w Japonii.

Odkrywecze i zadziwiajace jest to, ze muzyki moga stucha¢ noworodki, ze mozliwa jest
percepcjai  oddziatywanie na maluszka muzyki klasycznej to jest uprzywilejowanego
Mozarta i Vivaldiego docierajacej przez stuchawki. Takie informacji dotarty ze Stowacji gdzie
juz od 4 lat trwa eksperyment, a jego celem jest uzyskanie wptywu na harmonijny rozwoj
dziecka poprzez muzyke. Do rewelacyjnych informacji dotyczacych muzyki nalezy dotaczy¢ i
to, ze weditug badan naukowcdw nawet ryby rozrézniaja melodi¢ (podato polskie radio 26
grudnia 2008 r.). Zapewne nic tak nie raduje duszy wrazliwej na muzyke jak fakt, ze moga jej
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stucha¢ wszyscy poczynajac od prenatalnego okresu zycia, az do schytkowego wieku.
Podobnie rzecz si¢ ma z ,siostra" muzyki to jest ze $piewem, ktory towarzyszy nam
powszechnie dzigki matkom nucacym nad kotyska.

Muzyka wywotuje i poteguje rézne emocje i uczucia. Pod wptywem nastrojowej, wesotej
muzyki ludzie sktonni sa $piewac¢ ulubione piosenki, czyniac to czesto spontanicznie.
Spiewanie piesni takze wyzwala emocje odpowiednie do charakteru utworu muzycznego. Jak
silnie muzyka i $piew splecione sa z naszym zyciem, mowi jej obecnos$¢ odzarania dziejow,
poczatkOw historii cztowieka. Stuzyta jako swoisty jezyk do wyrazania i potggowania stanow
emocjonalnych, najczesciej dobrego samopoczucia, radosci ale i smutku, np. zalu po utracie
kogo$ bliskiego. Jest wigc uniwersalna. Przez wieki muzyka i $piew jako elementy kultury,
zaspokajaty duchowe potrzeby cztowieka.

Dzieci i mtodziez wykazujace upodobania do spiewu i uzdolnione wokalnie moga ja uprawiaé¢
na wiele sposobéw. Rozwijanie zainteresowan wokalnych w oparciu o predyspozycje gtosowe
umozliwiaja rozne zespoty, takze o charakterze folklorystycznym. Dziewczeta i chtopcy w
wieku szkolnym moga spiewac w chérach i solo, spiewac igra¢ na gitarze badz pianinie. Na
wielu chetnych wykazujacych zainteresowanie i srednie uzdolnienia oczekuja chéry dziecigce
i mtodziezowe. W popisach amatorskich organizowanych przez telewizje wystepowaty nawet
mate dzieci w powszechnie znanym programie pod nazwa ,,Od przedszkola do Opola”.
Program istniat do wiosny 2007 roku.

Taniec

Co mozna by powiedzie¢ o tancu, jako artystycznej dziedzinie powszechnie znanej i lubianej a
ktora to bardzo wiele taczy z muzyka. Charakter muzyki wyznacza rodzaj tanca, jego tempo,
kroki, ruchy ciata tancerza (tanczacych). Taniec jest podporzadkowany muzyce. Jaka muzyka,
taki taniec. W pewnym sensie muzyka wyraza si¢ w tancu. Tanczy si¢ w takt muzyki. Wydaje
sig, ze taniec zyje dzieki muzyce ale ruch taneczny moze wywota¢ u ludzi podatnych,
wrazliwych na rytmiczne dzwigki, ktére nie sa muzyka. Niektore utwory muzyczne sa jakby
pozbawione melodii albo zredukowane do rytmu muzyka.

Czym jest taniec? Jakie potrzeby cziowieka zaspokaja, co mozna wyrazi¢ przez taniec, czy
taniec moze by¢ forma artystycznego wyrazu. W jakim stopniu taniec taczy si¢ z muzyka. Od
czego zalezny nasz stosunek do tanca? Jakie rodzaje tanca wystepuja - co charakteryzuje
rodzaj tanca. Co jest istota tanca?

Stosunek do tanca ksztattuje si¢ w zaleznosci od tego, czy wywotuje jakies emocje, czy
absorbuje nasza uwage, czy wywotuje przyjemne wrazenia. Taniec harmonijnie taczy si¢ z
muzyka. Jego rodzaj, tempo, charakter uzalezniony jest od rodzaju muzyki, ktéra wyznacza
pewne reguty akcentowane w tanecznych ruchach. Taniec jest podporzadkowany muzyce.
Bliski zwiazek tanca z muzyka mozna okresli¢ stowami ,,Jaka muzyka, taki taniec”, a zatem
muzyka takze wyrazi si¢ w tancu. Taniec jest rozpowszechniona i zréznicowana dziedzina
sztuki. Zaspokaja rozrywkowe, relaksujace oraz przezywania wartosci artystycznych w
spektaklach baletowych. Taniec mozna zaprezentowa¢ na réznym poziomie. Taniec jako
forma, srodek wyrazania pickna, mysli i uczucia przy pomocy ciala, jest rodzajem sztuki.
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Taniec zyje gtdwnie dzigki muzyce, ale do ruchéw tanecznych moga takze pobudzi¢
rytmiczne dzwieki o odpowiedniej czestotliwosci np. jakie mozna uzyska¢ z metronomu badz
z instrumentoéw perkusyjnych. Dosy¢ czesto mozna zobaczy¢ i (samemu uczestniczy¢) jaki
wplyw wywiera na stuchaczy - fandbw muzyka ulubionego zespotu muzycznego grajacego
przy tym na duzej otwartej przestrzeni. Wptyw ,,éwieku" ulubionych znacznie nagtosnionych
utworow muzycznych na stuchaczy - fanach jest ogromny. Wida¢, jak aktywnie reaguja
oddajac sie rytmom wykonujac ruchy taneczne. SzczegOlnie muzyka taneczna wywotuje
przyjemne sny emocjonalne, dobry nastréj. Dopetnieniem takich widowiskowych koncertow
rozrywkowych sa wystepy tanecznych zespotow, lub par tanecznych na estradzie, widowni.
Wielu ludzi, zwlaszcza mtodziezy, ulega urokom tanca. Dobrze znane sa koncerty muzyki
tanecznej odbywajace sie w wieczor sylwestrowy. W Sylwestra wida¢ jak nieodzowny jest
taniec na zakonczenie roku w radosnej zabawie. W tancu najlepiej wyrazi¢ radosc.
Szeroko znane i zachwycajace dynamika pelne wdzigku, fatwosci sa poddajace si¢ goracym
rytmom samby opalone tancerki tanczace w barwnych strojach w okresie karnawatu w
Brazylii na ulicach Rio de Janeiro. Prezentowany taniec i muzyka promieniujace radoscia
udziela si¢ wszystkim uczestnikom i nawet widza telewizyjnym, tego wspaniatego
karnawatowego Swigta. Taniec najczesciej kojarzy sie z radoscia. Taniec jest przejawem
radosci. Tanczac doznajemy radosci a nie smutku, czy ztosci. Tancem mozna wyrazi¢ radosc.
Taniec jest elementem zycia towarzyskiego, przyczynia si¢ do integracji towarzystwa,
zawierania znajomosci.

Zmeczeni tancem nie odczuwamy przykrych doznan, jesli mamy odpowiednie buty i lubimy
tanczy¢. Tancem mozna nakarmi¢ ciato i dusze - psychike. Taniec jest wpisany w ludzka
nature i nie tylko bowiem i zwierzeta wykonuja ruchy podobne do tanca, np. niektére ptaki
(cietrzewie) ale i papugi... Tancem mozna wyraza¢ jeszcze inne emocje i stany uczuciowe. Z
tancOw o charakterze (o znaczeniu uczuciowym wymieni¢ mozna ,, Taniec mitosci*, natomiast
okreslajacy stan chorobowy znany jest pod nazwa ,Taniec Swietego Wita", jeszcze inny
znany jest jako , Taniec wojenny". Zle kojarzy si¢ znany z literatury okresu $redniowiecza
,» raniec smierci" (,,Danse Macabre").

Taniec wojenny jest juz reliktem prawie nie spotykanym na kontynencie europejskim. Mozna
byto jednakze w fragmencie zobaczy¢ go w telewizji kilka lat temu w tancu Czeczendw.
Taniec wojenny dla odrdznienia od tanca radosci ma doda¢ odwagi, zacheci¢ do walki.

Taniec i muzyka sa tez nieodzowne dla uswietnienia obchoddw np. 20 rocznicy pierwszych
wolnych wyboréw w Polsce, co wskazuje program organizacji pozarzadowych i organizacji
samorzaddw, zapowiadajacy na 4 czerwca radosne $wietowanie pod hastem ,,RAZEM '89".
»Taniec wolnosci na srodku ulicy”. Natomiast ,,Stowarzyszenie Klanza chce w miastach
zorganizowac wielki taniec. Przechodnie maja utworzy¢ taneczne kregi, by doswiadczy¢ bycia
razem w tancu, przy muzyce" (,,Metro 11 maja 2009").

Najbardziej znany i uprawiany jest taniec towarzyski. Przy odpowiedniej muzyce zajmuje
naczelne miejsce w programie niemalze kazdej zabawy. Niezbednym elementem uroczystosci
weselnych, zabaw jest ,taniec weselny”. Stowo taniec wystepuje nie tylko w kontekscie
zabawy, uroczystosci artystycznych, wydarzen okolicznosciowych o réznym charakterze, ale
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takze w tytutach ksiazek, filméw np. , Taniec z wilkami". Taniec podobnie jak muzyka,
(muzykoterapia) jest stosowany w leczeniu (choreoterapia) schorzen narzadu ruchu, zalecany
przy niskim cisnieniu krwi. Niemale terapeutyczne i zdrowotne wartosci tanca stanowia
srodek leczniczy w terapii zwtaszcza choréb reumatoidalnych, ortopedycznych, jak i
rehabilitacji. Whasciwosci tanca jako szczegdlnie korzystnej formie ruchu spetnia wazna role
rozluznia bowiem migénie zwtaszcza narzadu ruchu pozwalajac chorym na mniej bolesne
poruszanie si¢ i polepsza sprawnos¢ ruchowa.

Dobroczynne dziatanie tanca wykorzystuje Centrum Psychoterapii Integralnej w Poznaniu w
programie ktorego m.in. przewidziana jest ,terapia tancem i ruchem (DMT)". W coraz
wigkszym zakresie wykorzystuje si¢ dobroczynne oddziatywanie tanca i w spot wystepujace
tanecznej, relaksujacej muzyki na psychike i na ciato. Te wartosci tanca, na ktore istnieje
coraz wigksze zapotrzebowanie u cztowieka zyjacego obecnie w niezdrowych, trudnych
warunkach, zostaty uwzglednione do wykorzystania w programie zaje¢ z Lockingu.

Teatr

Teatr to miejsce - aktor i scena, szeroko otwarte drzwi do wyrazania, bogatej sfery uczug,
duchowej i intelektualnej wartosci cztowieka. Zatem, teatr moze da¢ wiele. Teatr skupia w
sobie literature (na poczesnym miejscu), wplata muzyke spiew i taniec. Scen¢ wyposaza
architektonicznie, malarsko, niekiedy uzupetnia rzezba, stylowymi meblami i roéznymi
elementami dekoracyjnymi.

Najwazniejszym sktadnikiem teatru jest aktor. To on przekazuje widzom tres¢ utworu - sztuki.
Aktor oddziatuje na widzow - publicznos¢ wykorzystujac mozliwosci, jakie moze mu daé
wiasna osobowos¢. Mozna powiedzie¢, ze aktor gra catym soba. Aktor wcielajac sie¢ w role
roznych postaci modeluje swoj gtos, niekiedy s$piewa i tanczy. Aktorstwo wymaga wielu
umiejetnosci, aktorzy wyrdzniaja si¢ bogata osobowoscia.

Teatr - aktor to niezastapiony srodek wyrazania emocji (bezposrednio, na zywo). Teatr - aktor
jest najlepszym przekaznikiem literatury, najlepszym srodkiem wspomagania misji kultury, a
przez nia moralnego doskonalenia ludzi.

Czy moze by¢ bardziej pozadany i wzniosty cel dla teatru i kultury jak uszlachetnianie
cztowieka. Teatr - aktor dysponuje duza sita w oddziatywaniu i ksztattowaniu osobowosci -
rozwoju duchowego mitodego pokolenia. Z uwagi na mozliwosci oddziatywania
(doprowadzenie do przezywania wstrzasu duchowego - katharsis) spetnia wazna rolg procesie
edukacji, gtéwnie w wychowaniu mtodego cztowieka. Zawod aktora jest zawodem trudnym.
Nietatwo jest wecieli¢ si¢ w posta¢ bohatera danej sztuki. Sztuka jest zatem udanym
wywiazaniem si¢ z przyjetej roli przed publicznoscia. Najczesciej to si¢ udaje, a wowczas
gromkie oklaski wyrazaja uznanie dla aktora satysfakcjonuja go przynosza radosc,
dowartosciowuja, nagradzaja poniesiony trud. Okazuje si¢ jednak, ze nie brakuje adeptow tej
trudnej, ale uwielbianej przez publicznos¢ sztuki aktorskiej. Niemate jest takze
zainteresowanie teatrem wsrdd miodszych i starszych dzieci a wskazuje to na obdarzenie
przez natur¢ odpowiednimi predyspozycjami mniejszymi i wigkszymi zdolnosciami
aktorskimi. Potwierdzeniem tego jest dos¢ liczny udziat dzieci w szkolnych kotkach
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teatralnych, warsztatach teatralnych, czynny i bierny udziat w matych formach teatru dla
dzieci, zajeciach aktorskich, wystepach teatralnych.

Zyjemy w $wiecie teatru to prawdziwe stwierdzenie -potwierdzenie jego wielosci i
roznorodnos¢. Istnieja bowiem teatry dla najmtodszych dzieci, dla nieco starszych, dla
miodziezy i dorostych. Sposrdd niematej ich liczby mozemy wymieni¢ takie, jak: Teatr
animacji, Teatr matych form, Teatr lalki i aktora, Teatr poszukujacy, Teatr muzyczny, Teatr
tanca , Teatr ulicy, Teatr Wielki - Opera, (Warszawa i Poznan), Teatr Narodowy (w
Warszawie), Teatr Osmego Dnia (w Poznaniu), Teatr - ,,Biuro Podrozy", ,Scena na pietrze"
(w Poznaniu).

Imponujacy jest udziat teatrow w zyciu kulturalnym Poznania. Jesli tak znaczacy udziat
pozostatych dziedzin artystycznych mozna przypisa¢ Poznaniowi, to z powodzeniem moze on
rywalizowa¢ z Wroctawiem o miano Stolicy Zycia Kulturalnego Europy.

Mozna mie¢ nadzieje, ze przy tak rozbudowanej infrastrukturze dziedzin artystycznych
zainteresowan zarowno rodzice jak i szkota zechca wykorzystac teatr i aktora jako srodek
edukacji prozdrowotnej poprzez wywotlanie i zaspokajanie potrzeb teatralnych. Wybér
odpowiedniego spektaklu teatralnego, dla rodzicbw razem z dzie¢mi, badz samych
nastoletnich mitosnikow nie jest trudny przy takim bogactwie i mozliwosciach wyboru.

Zrodtem informacji sa materiaty programowe takie, jak: ,,Serwis Informacyjny Poswigcony
Kulturze™ wydawany przez Centrum Kultury Zamek w Poznaniu (www.zamek.poznan.pl).
Bezptatna gazeta codzienna ,,Metro,, okazujaca si¢ w wielu wigkszych miastach, obszerne
informacje dotyczace zycia kulturalnego, artystycznego, zamieszczone sa w piatki kazdego
miesiace. Dodatek do gazety wyborczej pt. ,,Co jest grane,, w kazdy piatek. ,,Echo miasta" w
czwartki zamieszcza informacje 1 artykuty o tematyce artystycznej (Poznan), ,Glos
Wielkopolski,, takze zamieszcza informacje z zycia artystycznego Poznania. Sposrod imprez
jakie byty, sa i jeszcze beda dla ogdlnej orientacji na przyktadzie Poznania jak przyktad
wymieni¢ mozna w czerwcu 2008 roku: ,,Miedzynarodowy Festiwal Teatralny Malta" juz po
raz osiemnasty, ktory wciaga nawet przypadkowych widzow i niekonwencjonalne przestrzenie
Poznania"

Malta to duzy i tadnie potozony osrodek nie tylko sportéw wodnych, w wschodniej czesci
Poznania. O skali znaczenia ,,Malty" dla szukajacych kontaktow z zyciem kulturalnym,
artystycznym, rodzimym i zagranicznym wiele mowi imponujaca liczba stu wydarzen
festiwalowych, jakie odbyty si¢ w czerwcu 2008 roku. Oprocz spektakli teatrow ulicznych o
miedzynarodowym charakterze, niemato wrazen, emocjonujacych doznan dostarczaty
wyjatkowe koncerty, kilkadziesiat spektakli polskiego teatru taca Ewy Wycichowskiej, pokazy
filmowe, akcje artystyczne (happeningi), spotkania, wyktady, warsztaty, podejmujace temat
relacji miedzy sztuka a srodowiskiem (Eko - Malta. Wigkszos¢ wydarzen artystycznych
odbywata si¢ w plenerze, takze w parkach na Starym Rynku... (bezptatny wstep).

W oparciu o takie instytucje, jak Centrum Kultury -Zamek w Poznaniu podobne i w innych
miastach, mtodziezowe domy kultury itp., dzieci i mtodziez (przywydatnej pomocy rodzicéw)
chcacy doskonali¢ (wyprébowac) i rozwija¢ swoje uzdolnienia w dziedzinach artystycznych
maja ku temu warunki. Uzyskana na tej drodze satysfakcja z nabytych umiejetnosci przyczyni
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si¢ do wzrostu poczucia wartosci - zaspokojenia tak waznej potrzeby psychicznej. Dla
chtopcow w wieku 15 - 17 lat marzacych o zagraniu roli w prawdziwym filmie Amatorski
Klub Filmowy ,,Awa" dziatajacy w Centrum Kultury ,.Zamek™ przeprowadzit proby z
kandydatami na aktorow. Kandydaci po wstepnych probach zostali zaproszeni na 10 dni nad
morze gdzie dokonano prébnych zdje¢ do filmu. Pojawiaja si¢ takie, jak wynika z artykutu pt.
»,Zostan aktorem” ogtoszonym wprawdzie bardzo dawno temu w Gtosie Wielkopolskim.
Warto w tym miejscu doda¢, ze istnieje przeswiadczenie, ze jak si¢ czegos bardzo mocno
pragnie, to sa szanse na osiagniecie upragnionego celu. Dla bardziej zaawansowanych
amatorow i uczacych si¢ w szkotach zawodu interesujacym wydarzeniem byt Festiwal
Mtodziezowych teatrow, ktory odbyt sie na poczatku 2009 roku w Poznaniu. W konkursie o
Z0tta Maske z Polski uczestniczyto 19 zespoldw teatralnych przedstawiajac swoje
umiejetnosci aktorskie w licznych spektaklach.

Mtodociani mitosnicy teatréw, chcacy przysposobi¢ sie do uprawiania sztuki aktorskiej
amatorsko maja okazje wykorzysta¢ swoje predyspozycje, uzdolnienia gtosowe, taneczne,
gimnastyczne pozadane w grze aktorskiej. Jesli nie wykazuja w petni tych uzdolnien a bardzo
pragna by¢ wszechstronnie przygotowani do rél wymagajacych takiej sprawnosci to jeszcze
nic straconego. Jesli istnieje determinacja i wytrwatos¢ w uzupetnieniu tych sprawnosci to
tylko dzigki ¢wiczeniom (w mysl znanej maksymy, ze ¢wiczenie czyni mistrza). Ponadto
uzyskanie dobrej sprawnosci fizycznej na drodze systematycznych ¢wiczen zwiaszcza
ruchowych jest podstawowym warunkiem kondycji zdrowotnej, sity i wytrzymatosci takze
niezbednej w uprawianiu wielu innych hobby.

Warto pamigta¢ o dobroczynnym wptywie uprawiania ¢wiczen fizycznych w dobranym do
mozliwosci, upodoban i formy majac na uwadze dotlenienie catego organizmu, angazowanie
wszystkich migsni dla harmonicznego uksztattowania sylwetki. Umiarkowany wysitek
fizyczny bardzo korzystnie wptywa takze na prace mdzgu i podnoszenie sprawnosci
intelektualnej.

Rady dla rodzicow majacych dzieci zainteresowane teatrem. Jak wiele zalezy w pomysinym
rozwoju dzieci od wszechstronnej pomocy rodzicdw, powszechnie wiadomo. Rodzice
poswigcajac czas, udzielajac pomocy dziecku w realizacji pozytywnych interesowan realizuja
wazna cze$¢ programu wychowania i ksztatcenia. Edukowanie -wychowanie, co warto
zauwazy¢ nie jest inwestowaniem w jedna strone (to takze doskonali rodzicéw) nic bowiem
nie aktywizuje do uzupetniania wiedzy i umiejetnosci, bardziej jak obowiazek uczenia innych.
Wiedza o tym dobrze nauczyciele.

Chwata tym, ktorzy szeroko otwieraja drzwi i zapraszaja do aktywnego udziatu
niepetnosprawna mtodziez we wszystkich mozliwych dziedzinach zainteresowan. Okazato si¢
bowiem, ze najpierw w roznych dziedzinach sportu przekonano si¢ o potencjalnych, ukrytych
mozliwosciach  nadrobienia strat anatomicznych, biologicznych, psychicznych u
niepetnosprawnych. Jesli si¢ czego§ mocno pragnie, przezwyci¢zy swoje stabosci i
ograniczenia to reszte zrobia ¢wiczenia. Te zasady obowiazuja nie tylko zdrowych, okazuje
sig¢ i chorzy dzieki mocnym postanowieniom przezwyciezaja chorobe. Nalezy zatem ogtosic,
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co jak podato Polskie Radio - Program | 8 marca 2009 r., ze w Krakowie odbyt si¢ spektakl
teatralny w wykonaniu niepetnosprawnych.

Z ciekawostek ze $wiata teatru: W ramach konkursu ,,Nowe Sytuacje™ mtody zespét aktorow
teatru ulicy podczas Migdzynarodowego Festiwalu Teatralnego ,,Malta” w czerwcu 2008
odby1 si¢ spektakl w tramwaju. Na tym ciekawym i nie pozbawionym oryginalnosci festiwalu
sztuki mozna byto zobaczy¢ wystep - widowisko gosci argentynsko - hiszpanskiego teatru
powietrznego Puja!, czerpiacego z estetyki ,,zwariowanej opery Compagnie Dromesko".
Natomiast znany Teatr Strefa Ciszy wystapit z prowokacyjnym spektaklami jak m.in. ,,Nauka
Latania” lub ,,36,6". Do wymienionych spektakli o konwencji z poprzednich lat mozna by
zaliczy¢ spektakl ,,Salto mortale” w wykonaniu teatru Strefa Ciszy wraz z grupa izraelskich
aktorow pod nazwa Clipa Theater.

Optymistyczne i interesujace sa informacje nie tylko dla mitosnikow teatru np. w gazecie
wydawanej przez PHU -Poznan Dzielnica Rataje pt. ,,Gazeta Ratajska” luty 2009, nr 2 (167).
W programie imprez na marzec 2009 r., odbywajacych sie¢ w domach kultury Spoétdzielni
Mieszkaniowej ,,Osiedle Mtodych” w Poznaniu, ze z okazji ,,Dnia Teatru" odbyto sie¢
spotkanie z aktorem Teatru Nowego w Poznaniu w dniu 27.03.2009 na terenie DK ,,Polan
100", Osiedle Polan 100.

Jakkolwiek przytoczone i niepetne informacjeo  warunkach rozwijania przez dzieci
I mtodziez zainteresowan zwiazanych z teatrem, dotycza miasta Poznania swiadcza o bogatym
zyciu kulturalnym, to liczne w catym kraju osiedlowe i mtodziezowe domy kultury, s$wietlice,
biblioteki, kota zainteresowan przy szkotach ... umozliwiaja rozwijanie uzdolnien
artystycznych i sportowych.

W odkrywaniu i pobudzaniu predyspozycji uzdolnien aktorskich u dziecka moga pomoc
rodzicom zaobserwowane w jego zachowaniu fakty: lubi stucha¢ bajek, pamigta ich tekst i
bohatera, tatwo si¢ uczy wiersza na pamigc, chetnie recytuje zapamigtane wiersze w obecnosci
innych os6b, lubi i potrafi odtwarza¢ zapamietane postacie, nasladowa¢ gesty teatralne...
Rodzice ktorym zalezy na wykorzystaniu zainteresowania dziecka teatrem i jego uzdolnien
aktorskich do prozdrowotnego wychowania, jak i og6lnego, intelektualnego rozwoju, moga
wiele zrobi¢ w zblizeniu dziecka do teatru i aktora. Wiekszos¢ rodzicdw mieszkajacych w
miastach prowadzi juz mate dzieci (przedszkolaki) na przedstawienia odpowiednie do wieku.
Jarostaw Kilian w wywiadzie radiowym 22.01.2009 z uznaniem powiedziat, ze jako dziecko
byt zabierany do teatru przez rodzicow.

To co brzmi jak niewiarygodna ciekawostka to prawdziwe Studium Teatralne Blum ,,...
pierwszy w Polsce spektakl, ktory powstat dla widowni najmtodszej”. Studium Teatralne
Blum miesci sie¢ w Poznaniu. Pierwsze przedstawienie pod nazwa ,,Co To?" odbyto si¢ 3
lutego 2009 o godzinie 16:00. Wspotproducentem tego rewelacyjnego teatru jest Poznanskie
Centrum Sztuki Dziecka. Przedstawienia przewidziane w tym teatrze dla dzieci do lat trzech to
... pole do rozwoju wyobrazni, oswojenia si¢ z zywi aktorami, wejscia w relacje z
rowiesnikami”.

Studio Teatralne Blum nie ogranicza swojej dziatalnosci do tych najmtodszych. W swoim
repertuarze ma jeszcze do zaprezentowania spektakle i dla starszych dzieci 4 - 8 lat a nawet
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miodziezy i dorostych. Zainteresowanych studiem i teatrem odsyla do art. ,,Glos
Wielkopolski" * % lutego 2007;adres poczty internetowej blum@free.art.pl: ew. tel. 604-61-
66-31. Bogate zycie teatralne w duzych miastach stwarza bardzo wiele okazji do edukacji
teatralne dzieci w wieku szkolnym. Przyktad poznania to tyle zdarzen teatralnych w ciagu
roku, ze nie sposéb wszystkich wymieni¢. Sprzyja to rodzica chcacym wykorzystaé
zainteresowanie dziecka teatrem dla wychowania poprzez sztukg. Juz mate dzieci
(przedszkolaki) prowadzone przez rodzicéw, badz wychowawczynie przedszkoli na
przedstawienie matych form teatralnych bardzo zyskuja w rozbudowie wyobrazni,
przyswajaniu stow(nictwa), wzoréw wyrazania emocji, w ostuchaniu si¢ ze Spiewem i
dzwickami jako elementami muzyki. Zapewne to wiasnie, co wpada do gtowy maluchéw
inspiruje ich do zabawy w teatr. Wyrazem tego moze by¢ ulubiona, zwilaszcza przez
dziewczynki zabawa w rodzicow i dzieci (nasladowanie -odtwarzanie scen z zycie
rodzinnego). U nieco starszych -z miodszych klas szkoty, odtwarzanie roli nauczycieli i
uczniéw, u chtopcow policjantow i ztodziei. Do tego rodzaju zabawy (namiastka roli aktora)
mozna wykorzysta¢ okazje do propagowania tematu zabawy o tresci zdrowotnej (odegranie
np. roli zdrowego i chorego dziecka -ograniczenia w chorobie i petnia zycia zdrowego).
Rodzice i dzieci zainteresowane zyciem kulturalnym swojego miasta, miejscowosci mniejszej
i wickszej, gminy, ...moga uzyska¢ informacje o wydarzeniach dotyczacych teatru z wielu
zrédet. Np z informatorow o programie artystycznych pokazow, wystepow, spektakli
organizowanych w wigkszych i mniejszych domach kultury, z blizszych i dalej potozonych od
miejsca zamieszkania. O wydarzeniach artystycznych zwilaszcza wigkszych miastach jest
dostatecznie gtosno, informacji dostarczaja mass media : prasa - lokalna i centralna, Gazeta
Wyborcza w dodatku ,,co jest grane", (takze z dodatkami), rozgtosnie radiowe, stacje
telewizyjne, internet, drukowane programy poszczegélnych teatrow, do nabycia w kasach
teatrow, plakaty informujace o wydarzeniach artystycznych. W okresie ferii, kiedy jest
najwigcej czasu (dzieci i mitodziez) mitosnicy nie tylko teatru moga skorzysta¢ z
interesujacych spektakli i warsztatow teatralnych proponowanych przez Centrum Kultury w
Poznaniu pod hastem ,Zima w Zamku". Dla zainteresowanych edukacja teatralna w
lutym 2009 r. odbyta si¢ Prezentacja Polsko - Wtoskiego Warsztatu Gestu i Ruchu z udziatem
CPDC z Florencji i Studia Teatralnego Proby (wstep bezptatny). Dla zainteresowanych
animacja odbyly si¢ zajecia teatralne pod nazwa ,,Lalka bez tajemnic”, o budowie i animacji
lalek (wstep - karnet 45 zt na wybrane tygodniowe zajecia). W programie ,,Spotkanie z
animacja” obyty si¢ spotkanie z aktorem animacji -Andrzejem Gosienieckim (bilety 5 zi).
Teatr Animacji: spektakle w Centrum Kultury Zamek, od wtorku do niedzieli wtacznie dla
najmtodszych przedstawienia o duzym tadunku wychowawczym. ,,Najazd artystéw ulicy"”
miat miejsce w Szczecinie w okresie wakacji letnich. Miedzynarodowy Festiwal Artystow
Ulicy zaprezentowat bogaty, atrakcyjny program. Spektakle, koncerty, warsztaty w ktérych
brato udziat 110 artystow z 12 krajow ( 27.06 - 3.07, 4 -10.07.2008 r.). Spektakle takze teatry
radiowe ,,Scena Teatralna ,, Trojki", tj. PR. Program Il w niedziele. Radio TOK - FM w
poniedziatki.

Wychodzac na przeciw potrzebom uczestnictwa nie tylko dzieci i mtodziezy w zyciu
kulturalnym i wychowawczym oddalonych od centrow kultury wiadze gminy zrealizowaty
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projekt - program pod nazwa ,, Teatr w kazdej wsi, gminie" w Tarnowie Podgérnym (22 km od
Poznania). Dzieci i mtodziez szkolna z wiejskich terendw spotyka sie raz w tygodniu na
zajeciach aktorskich. Uczestniczacy w bezptatnych warsztatach prezentuja swoje osiagnigcia
przed publicznoscia. Najmtodsi przygotowali wystapienie V Finat Projektu Teatr w Kazdej
Wiosce. Przytoczone przyktady instytucji stuzacych dzieci i mtodziezy do kulturalnego i
zdrowego wykorzystania wolnego czasu, rozwijania uzdolnien m.in. aktorskich wskazuja na
sprzyjajace warunki (czes¢ spektakli i niektore warsztaty bezptatne, lub tanie bilety wstepu)
dla wychowania poprzez zywy kontakt z teatrem. Instytucje te: Osiedlowe, Ludowe Domy
Kultury... powstaty z inicjatywy i $rodkow samorzadowych. Mozna mie¢ nadzieje, ze
powstanie ich wiecej. Te optymistyczne oczekiwania wynikaja 2z koniecznosci
przeciwdziatania nasilonej degeneracji zachowan i postaw moralnych, jak i zdrowia
psychofizycznego grup dzieci i mtodziezy.

Rozdziat IV

Zdrowotne i wychowawcze wartosci éwiczen sportowo-rekreacyjnych. Wschodnie sztuki
walki i obrony
,.Wychowanie stanowi jeden z istotnych warunkéw
zdrowia"
M.
Demel

Wiek szkolny dziecka sprzyja szczegolnie zaangazowaniu w uprawianie dziedzin rekreacyjno-
sportowych. Niezaleznie od realizowania szkolnego, obowiazkowego przedmiotu o nazwie
»Kultura fizyczna", dzieci i miodziez wykazuja, sposrdd wszystkich innych, najwigksze
zainteresowanie zajeciami o charakterze sportowym. Rodzice wyrazajacy troskg o korzystne
dla zdrowia dziecka spedzanie czasu wolnego powinni mu udzieli¢ wydatnej pomocy w
wyborze i uprawianiu wybranej dziedziny przyczyniajac si¢ tym do zaspokojenia waznych
jego potrzeb.

Zaangazowanie si¢ dziecka - najczesciej juz nastolatka - do takiej aktywnosci zwigksza
miedzy innymi szanse uksztattowania u niego nawykow higienicznego trybu zycia. Wiaze si¢
to z wartosciami, jakie wynikaja z systematycznie uprawianych dziedzin sportu lub rekreacji.
Warte podkreslenia jest to, ze ¢wiczenia fizyczne, jakie wystepuja w zajeciach sportowych i
rekreacyjnych zaspokajaja naturalna potrzebe ruchu i wysitku dzieci i mtodziezy. Racjonalnie
uprawiane rozne formy tych dziedzin, dostosowane do wieku, pici i odrebnosci rozwojowych
dziecka stanowia istotny warunek nabycia sprawnosci i kondycji, a wiec i zdrowia.
Dobroczynnie wptywaja ona na caty ustroj dziecka przyczyniajac sie do jego réwnowagi
psychicznej.

Korzysci wychowawcze, jakie moze odnies¢ dziecko w zaangazowaniu si¢ w tego typu hobby
beda zalezaty od nadania sensu tym ¢wiczeniom, ustaleniu proporcji pomigdzy srodkiem a ich
celem. Czy sprowadzimy ¢wiczenia sportowe jedynie do sfery cielesnej i "bicia rekordu”, czy
docenimy i wykorzystamy wartosci, jakie moga wynika¢ z kultury fizycznej. Wiasciwe
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wykorzystanie aktywnosci o charakterze sportowym pozwala wydoby¢ migdzy innymi takie
wychowawcze wartosci, jak: rozbudzenie ambicji, ukierunkowanie energii zyciowej,
wyrobienie wytrwatosci i systematycznosci w dziataniu, odpornosci fizycznej i psychicznej,
samorealizacji i samowychowania, kolezenstwa, wrazliwosci na estetyke ruchéw, poczucia
wilasnej wartosci i woli doskonalenia sig, a takze stwarza warunki do wychowania w grupie
spotecznej. Ponadto, nalezy doda¢, ze c¢wiczenia fizyczne Kkorzystnie wplywaja na
efektywnos¢ procesu myslenia u dziecka.

Pomoc w wyborze i uprawianiu wiasnej dziedziny zainteresowan wymaga od rodzicow
zréznicowanego podejscia ze wzgledu na pte¢. Uwzgledniajac odrebna psychike i potrzeby
dziewczynek, mozna sadzi¢, ze dla wielu z nich atrakcyjne bylyby takie ¢wiczenia, ktore
zapewniatyby poprawe figury, dodaty wdzicku 1 elegancji ruchom. Wydaje si¢, ze w
przypadku dziewczat - nastolatek dobrze bytoby, w wigkszym stopniu niz u chiopcow
¢wiczenia fizyczne powiazac np. z nauka roznych form tanca, baletem i teatrem ruchu, funkcja
modelek itp. W celu rozbudzenia u dziewczat motywow do ¢wiczen sportowych, do wysitku,
pomocne moze by¢ odwotanie si¢ do roli ¢wiczen gimnastycznych w doskonaleniu sig aktorek
filmowych, tancerek, modelek itp.

Wschodnie sztuki walki i obrony

Godne uwagi i wykorzystania przez rodzicow -wychowawcow sa wschodnie sporty walki ze
wzgledu na duze walory wychowawcze. Wartos¢ wychowawcza tego sportu tkwi w tym, ze
ucza one sztuki panowania nad emocjami, a wysitek uprawiajacych ten sport walki
ukierunkowany jest nie tyle na pokonywanie przeciwnika -zawodnika, co na zmaganie si¢ ze
soba - doskonalenie postawy etyczno-sportowej. Posiadaja one jeszcze i t¢ zaletg, ze sa
atrakcyjne dla dzieci i mtodziezy - strdj i oryginalny rytuat. Wartosci wychowawcze mozna
odczyta¢ w zasadach i regutach walki, jakie obowiazuja cztonkéw kluboéw judokow czy
karatekdw.

J u d o z japonskiego znaczy bowiem tyle, co "droga do zwinnosci” lub "droga
ustegpowania”. W mysl zatozen judo, sztuka walki, opiera si¢ na umiejegtnosci koncentracji i
panowania nad ciatem dzigki czemu nawet stabszy fizycznie zawodnik moze zwycigezy¢
silniejszego. Do tej dyscypliny sportu moga zapisywac si¢ uczniowie juz od czwartej klasy
szkoty podstawowe;j.

Karate natomiast uwazane jest bardziej za sztuke niz sport. Karate to dziedzina
wykazujaca duze zréznicowanie, istnieje bowiem okoto sto jej odmian. O wychowawczych
wartosciach tej dyscypliny swiadczy tres¢ przysiegi Dojo:

1. Bedziemy ¢wiczy¢ nasze serca i ciata dla osiagnigcia pewnego, niewzruszonego ducha.

2. Bedziemy dazy¢ do prawdziwego opanowania sztuki karate, aby kiedys nasze ciato i zmysty
staty si¢ doskonate.

3. Z gtebokim zapatem bedziemy stara¢ sie kultywowaé¢ ducha samowyrzeczenia sie.

4. Bedziemy przestrzegac zasad grzecznosci, poszanowania starszych oraz powstrzymywac sig
od gwattownosci.
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. Bedziemy spoglada¢ w gore ku prawdziwej madrosci i sile, porzucajac inne pragnienia.

. Bedziemy wierni naszym ideatom i nigdy nie zapomnimy o cnocie pokory.

. Przez cale nasze zycie poprzez dyscypling karate dazy¢ bedziemy do poznania prawdziwego
znaczenia drogi, ktora obralismy.

. Nie bedziemy stosowac¢ i rozpowszechnia¢ sztuki karate poza Dojo. Te stowa wypowiadaja
wszyscy zawodnicy Kyokushinkai kan Karate Honbu zaréwno przed, jak i po treningu™.

Dojo to swoista szkota, ktdéra wymaga od adepta karate uktonu przy wchodzeniu na sale
¢wiczen. Uprawianie kara te wiaze si¢ z niezwykltym i systematycznym wysitkiem. Poza
dazeniem do wypracowania u karatekow samodyscypliny dla zachowania bezpieczenstwa, nie
tylko podczas treningu, nie ¢wiczy si¢ niektdrych niedozwolonych cioséw. Ztamanie przysiegi
Dojo prowadzi do wydalenia z szeregdw Klubu.

O pociagajacej sile pokazow tej dyscypliny moga swiadczy¢ widowiska walki pozornej.
Dziennikarz -sprawozdawca J. Pindera ("Szt. Mtodych” Nr 44/81) stwierdzit, ze sam ulegt
fascynacji tego "szalenie ciekawego", jak pisze widowiska, jakie miato miejsce przy udziale
wprawdzie samych mistrzow z Japonii. Dodaje przy tym, ze w wyniku pokazow
"najprawdopodobniej zarazili bakcylem karate (...) kilkadziesiat tysiccy mtodych ludzi™.

Mniej znana dyscyplina Kendo nalezy do szermierki -zawodnicy postu postuguja sig
bambusowym mieczem, jest sportem i rownoczesnie rytualnym ceremoniatem, nauczanym w
szkotach japonskich.

Taekwondo - koreanski narodowy sport walki bez broni (droga doskonalenia). Sztuka walki
rekami i nogami. Taekwondo sportowe dzieli si¢ na dwie grupy: Poomose (formy), czyli
prezentowanie przez jednego zawodnika technik walki i pozorowanie walki podobne do kata
w karate. Istnieje dziewie¢ podstawowych poomose dla uzyskania stopni. Jest to dyscyplina
pokazowa.

Amatorskie uprawianie wielu dziedzin sportu mozliwe jest niemalze w kazdych warunkach, w
mieszkaniu, na dziatce (w ogrodzie), na biwaku itp.

W oparciu 0 nietypowy sprzet wykonany we wilasnym zakresie mozna np. ¢wiczy¢
gimnastyke sportowa -przyrzadowa.

Dla chtopcow, ktérzy nie znalezli dla siebie jakiej$ dziedziny zainteresowan i nie
zagospodarowali w pozytywny sposob wolnego czasu i nadmiernej energii, proponuje sig
wykonanie worka do trenowania boksu w warunkach domowych. Sprzet ten mozna wykonaé
ze zuzytej pitki noznej, dwoch detek rowerowych i rekawic, takze wiasnej roboty, a wiec nie
wymagajacych naktadow finansowych. Proponowany atrakcyjny dla chtopcéw sport walki,
nieszkodliwe i bezpieczne boksowanie, nie wymagajace przeciwnika, moze by¢ sposobem
roztadowania nadmiernych napie¢ psychicznych i agresywnych zamiaréw u jednostek o
nagannych zachowaniach.

Rozdzial V

Edukacja w zywieniu dziecka
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Spos6b odzywiania sie to element stylu zycia, a styl zycia i sposob odzywiania sie ksztattuja
sie najczesciej w oparciu o te same wyznaczniki, to jest gtownie o wiedze. O
uwarunkowaniach zdrowia, o stosunku do niego, 0 jego miejscu w hierarchii wartosci.

W sytuacji rodzicéw - gtdwnie matki zywiacej dziecko, waznym czynnikiem inspirujacym i
mobilizujacym ja do rzetelnego wywiazywania sig¢ z funkcji opiekunczej nad dzieckiem, takze
w zakresie zywienia, jest jej stosunek uczuciowy do niego. Rodzice - matka chcacy zapewnic¢
dziecku korzystne dla zdrowia i jego rozwoju warunki w mysl prawdziwego zatozenia, ze
,0dzywianie jest kluczem do dobrego zdrowia" winna przejawia¢ odpowiednie
zainteresowanie aktualnymi wskazaniami racjonalnego -zdrowego zywienia dziecka.

W okresie niemowlecym (od urodzenia, najczesciej do 1,5 roku), kiedy mama karmi dziecko
pokarmem naturalnym, w zasadzie w peini zaspokaja potrzeby dziecka. Wickszej wiedzy o
potrzebach dziecka, o sktadnikach pokarmowych i ich roli nalezatoby zatem oczekiwaé¢ od
matki z chwila przejscia dziecka na zywienie po karmieniu naturalnym, jak i uzupetniajac je w
trakcie, naturalnego karmienia.

W miare postepu cywilizacyjnego i osiagnie¢ medycyny w dziedzinie etiologii choréb coraz
bardziej cenione jest zapobieganie niekorzystnym zjawiskom ostabiajacym organizm
cztowieka i wywotujacym choroby. Na potrzebe zwrdcenia wickszej uwagi na zrodta zagrozen
ze strony niewtlasciwego, niezdrowego odzywiania si¢ i zywienia wskazuje wielu wybitnych
lekarzy - profesorow medycyny, znawcow zagadnien zywienia. Sposrod autorytetow nauki w
tym zakresie warto przytoczy¢ znamienna opini¢ prof. zw. Henryka Gertiga 0 nastgpujacej
tresci: ,,najwigcej chordb cywilizacyjnych (otytos¢, choroby uktadu krazenia, nowotwory,
osteoporoza, cukrzyca) powstaja nie w wyniku zanieczyszczenia zywnosci, obecnosci
dodatkéw dozwolonych czy tez substancji antyodzywczych... lecz na skutek ztego sposobu
odzywiania" (,,Gtos Wlkp." 2.1.98). Natomiast znany i ceniony kardiolog - prof. dr hab. Jerzy
Kuch apelowat wprost do rodzicow - matek, a takze i tych co zywia najmtodsze pokolenia
wskazujac, ze ,zapobieganie chorobie niedokrwiennej i nadcisnieniu powinno by¢
prowadzone od kolebki. Od przedszkola trzeba, unika¢ nadmiaru ttuszczéw z nadmiarem
cholesterolu i nasyconych kwasow ttuszczowych... nawyki zdrowego odzywiania trzeba
wszczepic juz bardzo wczesnie™ (Samo Zdrowie nr 1 listopad 97).

Zachowanie i umacnianie zdrowia, dzieci i mtodziezy w coraz wigkszym stopniu zalezy od
czynnikow natury subiektywnej - zachowan zdrowotnych. Wigkszego wigc znaczenia nabiera
wychowawcza rola rodzicow w zakresie zywienia dzieci i milodziezy - ksztattowania
nawykow zywieniowych. Kto bowiem, jak nie rodzice, maja najwigksza szansg wdrozy¢
dziecko, przyzwyczai¢ je do jedzenia np. sataty, szpinaku, rzodkiewek - warzyw i owocow
pie¢ razy dziennie, tak polecanych i uwazanych za podstawe najkorzystniejszego dla zdrowia
odzywiania sie. Przekonanie dziecka do waznosci jedzenia -spozywania positkow i
prawidtowego (zdrowego) odzywiania si¢ to wazne zadanie wychowawcze, rodzicow w
budowaniu zdrowia potomstwa.

Stan w tym zakresie pozostawia wiele do zyczenia, 0 czym swiadcza nie tylko czeste
przypadki niezjedzonych, porzuconych (nierozpakowanych) kanapek, znajdowanych
zwlaszcza w okolicach szkoty.
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Bledy w zywieniu dzieci ujawnity badania diety grupy 11-14 -latkéw z terenu Poznania.
»Stwierdzono w niej niedobor wszystkich sktadnikow z wyjatkiem ttuszczu™. Natomiast wsrdd
dzieci w wieku, przedszkolnym, u okoto 20 procent stwierdzono anemig, do czego przyczynit
si¢ brak zelaza i witaminy C (Kurier Polski, 20.1.98).

W zakresie zywienia dziecka mozna uczyni¢ wiele dobrego jak i ztego. Aby dziecko naktoni¢
do jedzenia nie zawsze lubianych, a wartosciowych produktdéw, pozadanych dla zdrowia,
musza zadziata¢ u nich (pojawi¢ si¢) silne motywy przekonywujace, tak jak to ma miejsce u
wielu dorastajacych dziewczat troszczacych si¢ 0 swoj wyglad -figure. Gotowe sa wowczas
unika¢ wysokokalorycznych produktow zywnosciowych np. ,tuczacych” ciastek, ttustych
wedlin i migsa itp. Przekonywujace, trafiajace do mentalnosci dziecka - chtopca, czy
dziewczynki moga si¢ okaza¢ zaprezentowane np. wypowiedzi najlepszej, znanej polskiej
tenisistki - Magdaleny Grzybowskiej. Na pytanie jak si¢ odzywia, tenisistka odpowiedziata, ze
»,Rozsadnie... zdrowo. Mato, ttuszczow, duzo weglowodandw... warzywa i owoce - w
znacznych ilosciach" (Wydanie specjalne ,,Nowosci Zeptera" listopad 98).

Majac na uwadze apel sformutowany przez wybitnego znawce zagadnien zywienia - prof. dr
hab. Wiktora Szostaka: ,,Przyzwyczajac¢ dziecko do racjonalnego zywienia", od rodzicow, jak
mozna sadzi¢, powinno si¢ oczekiwaé, ze przyzwyczaja (wytworza nawyk) dziecko do
spozywania $niadania w odpowiednich godzinach rannych.

Oprécz wiedzy i umiejetnosci rodzicéw, co ile i kiedy dziecko powinno jes¢, warto zwrdci¢
uwage na ksztattowanie nawykow, jak prawidtowo jes¢. Duzy wptyw na sposoby odzywiania
sie i kulture spozywania positkow mtodego pokolenia maja wzory panujace w tym zakresie w
danej rodzinie.

Aneks
Wykaz dziedzin artystycznych i sportowych. Warunki do uprawiania hobby

Wykaz dziedzin artystycznych i sportowo-rekreacyjnych, ktére uprawi¢ moga dzieci |
mtodziez w ramach wilasnych zainteresowan, na sposob amatorski (hobby) w mtodziezowych i
osiedlowych domach kultury, gminnych osrodkach kultury, swietlicach, klubach, ogniskach,
zespotach, kotach zainteresowan itp., a takze w warunkach domowych.

Informacje o zatozeniach programowych i organizacyjnych placowek wychowania
pozaszkolnego. Zajecia organizowane w placéwkach wychowania pozaszkolnego odbywaja
si¢ pod opieka i kierunkiem fachowych instruktorow-wychowawcow, najczesciej nauczycieli.

Mtodziezowe domy kultury i temu podobne instytucje, powotane zostaty dla kulturalnego,
zdrowego spedzania czasu wolnego, rozwijania zainteresowan i uzdolnien dzieci i mtodziezy
w réznych dziedzinach. Instytucjom tym pomocy udzielaja m.in. w zakresie organizowania
imprez: Ogodlnopolskie Osrodki Sztuki dla Dzieci i Mtodziezy.

Wskazujac na placowki wychowania pozaszkolnego nalezy zwrdci¢ uwage takze na
artystyczne kluby przedszkolaka. Istnieja one przy mtodziezowych i osiedlowych domach
kultury i w swoich programach wychowawczych realizuja zajecia z takich dziedzin, jak:
rytmika, taniec i pantomima, sport, plastyka, gry i zabawy. Zaleta tych klubow jest m.in. to, ze
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utatwiaja one rodzicom zblizenie matego dziecka do srodowisk (placowek) pozadomem i
przedszkolem. Ma to takze korzystny wptyw na wybor formy spedzania czasy wolnego
dziecka w okresie wieku szkolnego, jak i dla kontynuowania procesu samorealizacji i
samowychowania.

W tych klubach mate dzieci moga w wigkszym zakresie i stopniu anizeli w warunkach
przedszkola rozbudza¢ i rozwija¢ indywidualne zainteresowania. Poza tym rozwijanie
wiasnych zainteresowan i uzdolnien przez dziecko wychowanka na zajeciach pozalekcyjnych
przyczynia si¢ do sprecyzowania kierunku ksztatcenia pod katem wyboru przysztego zawodu.

Dziedziny zainteresowan artystycznych

Muzyka
Wielos¢ instrumentdw i rodzajow muzyki stwarza szerokie mozliwosci  uprawiania  przez
dzieci i mitodziez o zainteresowaniach  muzycznych i rozbudzonym  stuchu

muzycznym tej korzystnej (sprzyjajacej wychowaniu) dziedziny. Sposrdd rodzajow muzyki
mozna wymieni¢ takie, jak: muzyka ludowa (kapele ludowe), muzyka mitodziezowa,
rozrywkowa i powazna. Duze mozliwosci uprawiania przez dzieci i mtodziez efektownej
muzyki wszystkich rodzajow na sposob amatorski (hobby) stwarzaja, nowoczesne
instrumenty, takie jak organy elektroniczne.

Spiew

Dzieci i mtodziez wykazujace upodobania do tej dziedziny i uzdolnienia wokalne
mogaja uprawia¢ na wiele sposobow. Rozwijanie zainteresowan wokalnych w oparciu o
predyspozycje gtosowe umozliwiaja rézne zespoty takze o charakterze folklorystycznym.
Dziewczeta i chtopcy w wieku szkolnym moga $piewa¢ w chérach i solo spiewaé i gra¢ na
gitarze badz pianinie. Na wielu wykazujacych zainteresowanie i srednie uzdolnienia oczekuja
chory dzieciece i miodziezowe. W popisach amatorskich organizowanych przez
telewizj wystepujanawet mate dzieci w powszechnie znanym programie pod nazwa
,Od przedszkola do Opola".

Taniec

Dzieci z upodobaniem do tanca i poczuciem rytmu moga we wczesnym okresie wieku
szkolnego przystapi¢ do uprawiania tej dziedziny (,taneczny ruch amatorski). Taniec w
powiazaniu z muzyka wystepuje czesto w formie zespotdw piesni i tanca. Podobnie jak w
$piewie dzieci i mtodziez moga wybiera¢ artystyczne formy tanca - balet, pantomima lub
taniec w formie rekreacyjno-rozrywkowej (tance nowoczesne). Ponadto istnieja takze zespoty
tanca ludowego.

Plastyka

W dziedzinie plastyki, w warunkach domu kultury juz od siedmiu lat dziecko moze realizowa¢
swoje zainteresowania rzezba i ceramika natomiast malarstwem i rysunkiem od dziesigciu lat,
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a historia sztuki od czternastu lat. W ramach dziatow plastyki istnieje wiele specjalnosci, np. w
zaleznosci od tworzywa, jakie si¢ ksztaltuje (obrabia) mozna uprawiac¢ rzezbe w drewnie,
glinie, kamieniu, metalu. Kierujac si¢ swoimi zainteresowaniami dzieci i miodziez moga
uprawia¢ grafike, w ktorej wystepuja takze rozne dziaty i formy w zaleznosci od stosowanej
techniki, np. w linorycie, drzeworycie, miedziorycie. Pole do popiséw i wyboru maja
zainteresowani takze takimi dziedzinami, jak: metaloplastyka (od jedenastu lat), kowalstwo
artystyczne i rzemiosto artystyczne. Sa to dziedziny, ktore tacza walory estetyczne z
technicznymi. Mozna tworzy¢ mate formy, np. elementy ozdobne, jak i elementy zbroi -
miecze, tarcze itp. Dziewczeta zainteresowane tkactwem artystycznym moga uczeszczaé do
pracowni organizowanych w domach kultury, np. pracowni gobelinu art. od 12 roku zycia.

Literatura

W dziedzinie literackiej odpowiednie, nie mniej liczne dziaty sztuki stowa umozliwiaja
uprawianie poezji, prozy, recytacji (kluby i kotka poezji, recytacji), a takze pisania i
redagowania statych i okolicznosciowych gazetek, pisemek dziecigcych lub mtodziezowych.
Ponadto te z uzdolnieniami wokalnymi i poetyckimi moga rozwija¢ swoje hobby w klubach
poezji spiewane;j.

Teatr

Aktorskie zainteresowania i uzdolnienia w warunkach doméw kultury miodziez rozwija w
zasadzie w wieku 14-15 lat - ,Studia teatralne”. Istniejace sekcje, kota czy studia teatralne
moga dostarczy¢ ich uczestnikom wiele satysfakcji. W zajeciach teatralnych bowiem mtodziez
jak i dzieci moga wykorzysta¢ rézne artystyczne i inne uzdolnienia. Widowisko teatralne
angazuje i skupia wiele elementéw z zakresu muzyki, tanca, sztuki dekoratorskiej
(inscenizacja), umiejetnosci rezyserskich itp. Rozne formy teatralne widowisk, w tym teatr
lalek (teatr animacji) ma szczeg6lna moc wychowawcza, zwlaszcza w spektaklach
wystawianych przez dzieci dla dzieci.

Film i fotografia

Dziedziny te, prowadzone raczej w placowkach miejskich takze maja moc przyciagajaca
mtodziez w wieku od 14 lat. Postep techniczny ostatnich lat, polegajacy na coraz szerszym
dostepie do sprzetu fotograficznego i filmowego oraz rozwoj technik ,,video" stwarza dogodne
warunki do rozwoju amatorskiej tworczosci w tych dziedzinach zainteresowan. Mtodziez
zajmujaca si¢ tworzeniem filmow amatorskich moze liczy¢ na pomoc profesjonalistow,

w ramach zaje¢ warsztatowych i pokazow organizowanych np. przez ,,Poréwnanie" dziatajace
w Poznaniu.

Technika - Modelarstwo

Zainteresowania i uzdolnienia techniczne oraz modelarstwem przejawiaja chtopcy i dla nich to
gtéwnie tworzy si¢ pracownie, warsztaty majsterkowiczow, w ktdrych skupiaja sie dzieci od
siodmego roku zycia. Najbardziej rozpowszechnione sa pracownie i kluby (Liga Obrony
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Kraju) modelarstwa kotowego, lotniczego (aerokluby) i okretowego. Oprdcz pracowni
modelarskich istnieja tzw. ,kota sprawnych rak", , majsterkowiczow" podejmujace rézne
tematy z zakresu techniki np. nietypowych przyrzadow sportowych badz innego
przeznaczenia, albo z dziedziny elektroniki w oparciu o dostgpna literaturg ,,Mtody Technik”,
broszury z serii ,,Zréb to sam" i inne. Atrakcyjne sa takze sekcje i kluby radiotechniki dla
miodziezy oraz kluby krotkofalowcow (do 16 roku zycia) dzialajace przy terenowych
oddziatach Ligi Obrony Kraju.

Artystyczne wikliniarstwo sztuka tworzenia bukietéw i uktadania kwiatow (ikebana)
Dziewczeta, ktore przejawiaja zainteresowania i uzdolnienia w takich dziedzinach, jak
artystyczne uktadanie kwiatow, czy tworzenie bukietow z suszonych kwiatéw i owocéw, badz
interesujace sie rzemiostem artystycznym, artystycznym wikliniarstwem na sposob amatorski
(hobby) moga rozwijac¢ i doskonali¢ swoje umiejetnosci w odpowiednich pracowniach, kotach
czy sekcjach takze w oparciu o dostepna literature (np. J. Szendel, Artystyczne uktadanie
kwiatéw, Wyd. Spétdzielcze, Warszawa 86. Bukieciarstwo. Praca zbiorowa, red. Ch. Gallus,
PWRIL, 78.

Dziedziny sportu, rekreacji i zabawy sportowej

Wsrdd licznych dziedzin - dyscyplin sportu, poczawszy od wieku przedszkolnego, dzieci i
mtodziez moga znalez¢ dla siebie upodobana dyscypling, podnosi¢ kondycje zdrowotna,
czerpa¢ rados¢ z jej uprawiania. Gimnastyka: sportowa (przyrzadowa, akrobatyczna,
akrobatyka na przyrzadzie (st6t trampolinowy - batut). Inne: aerobic, callanetics, stretching.

Lekkoatletyka: biegi, skoki, rzuty, chod.

Sporty wodne: kajakarstwo, ptywanie, wioslarstwo,

zeglarstwo (harcerskie kluby zeglarskie), narciarstwo wodne.

Inne: windsurfing - deska zaglowa

Sporty zimowe: tyzwiarstwo (figurowe i szybkie), narciarstwo (zjazdowe, biegowe),
saneczkarstwo Inne: skiboby, snowboard.

Gry sportowe: koszykdwka, pitka nozna, pitka reczna, siatkdwka, tenis stotowy, tenis ziemny,
golf, rugby, hokej na trawie, hokej na lodzie, pitka wodna, kometka - badminton, bilard.

Inne: uproszczona forma koszykowki dla dzieci do lat dwunastu - tzw. mini basket.
Worotkarstwo: forma rekreacji ruchowej, ktora uprawia¢ moga dzieci od czwartego roku zycia,
tyzworolki - nowa odmiana wrotka rstwa.

Kolarstwo sportowe: sporty rowerowe, rowerowa rekreacja. Amatorskie uprawianie kolarstwa
mozliwe jest na wiele sposobdéw. Pojawienie sie nowych typow pojazdéw rowerowych,
szczegolnie ,,gorskich roweréw" sprawia, ze sport ten i formy rekreacyjne upowszechniaja si¢
wsrod dzieci i miodziezy bardzo dynamicznie. Do Kklubow sportowych przyjmuje sig
mtodziez od dwunastego roku zycia. Jako sportowe hobby duzym zainteresowaniem wsréd
starszych dzieci i mtodziezy cieszy si¢ akrobatyka rowerowa - ,,cyklotrial™.

Sporty walki: szermierka, zapasy, boks, kick-boxing.
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Dalekowschodnie sztuki walki: judo, karate, , kendo, taekwondo.
Szybownictwo i spadochroniarstwo - aerokluby.

Kulturystyka

Ptetwonurkowanie

Lucznictwo

Deskorolka - zabawa ruchowa wymagajaca duzej Sprawnosci
Kreglarstwo

Wedkarstwo

Ciekawa 1 pasjonujaca forma obcowania z natura jest wedkarstwo. Historia sportowego
potowu ryb na wedke siega dwustu lat. Majac na uwadze fakt, ze zycie wspbiczesnego
cztowieka zbyt czesto oddziela go od przyrody, a do nagromadzenia si¢ napie¢ i stresow
przyczynia si¢ brak kontaktu z natura, warto zastanowic¢ si¢ nad wartoscia wedkowania - tego
rodzaju hobby.

Wedkarstwo, moze by¢ uprawiane juz w wieku dzieciecym, pod opieka dorostych. Hobby to,
podobnie jak myslistwo, czesto przekazywane jest z ,,0jca na syna", dotyczy bowiem w
wigkszosci chtopcow. Juz pierwszy kontakt z wedka moze w trwaty sposob zmienié przelotne
zainteresowanie w powazna wieloletnia pasje uczaca cierpliwosci, szacunku do przyrody i
sprawnosci fizycznej. Znaczna czes¢ z milionowej grupy zwolennikéw wedkarstwa w Polsce
to amatorzy rywalizacji. Startuja oni w zawodach wedkarskich réznych szczebli (facznie z
mistrzostwami $§wiata), takze w kategoriach dzieciecych.

Literatura pomocna w wychowaniu

Borys B., Mamo, tato éwiczmy razem, Parnstwowy Zak/ad Wyd. Lekarskich, W-wa 1990 r.

Czerwosz Z,. Dzieci lubig rysowaé, Nasza Ksiegarnia, W-wa 1986 r.

Demel M., O wychowaniu zdrowotnym, PZWS, W-wa 1968, Biblioteka Nauczyciela.

Gérny J., Jak uksztaZtowac zdrowg osobowosé dziecka, Sanesko, Poznas 1998 r.

Gérny J. Kultura zdrowotna, Poznaz 2006 r.

Kwapiszewski J., Sygitowicz Sierosfawska K., Wychowanie przez sztuke i arteterapia jako
remedium na agresje i przemoc. Teatr w dziazaniach profilaktyczno - wychowawczych., Katedra
Filozofii Akademii Pomorskiej, Sfupsk 2008 r.

7. Kuzminska O., Piekno ruchu taneczno-gimnastycznego, Wydawnictwo SENS Poznaz 1996 r.

8. Nuland S.B., Mqdrosé¢ ciata, Swiat Ksigzki, W-wa 2000 r.

9. Obuchowska I., Kochaé i rozumieé, Media i Rodzina of Poznas 1996 r.

10. Obuchowska 1., Okres dorastania, Nasza Ksiegarnia, W-wa 1985 r.
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11. Regner H., Nasze dzieci i muzyka, Poradnik dla rodzicow i wychowawcow, Wydawnictwa Szkolne i
Pedagogiczne, W-wa 1995 r.

12 .Simmons S., J. O Simmons, Jak okresli¢ inteligencje emocjonalng, Dom Wydawniczy REBIS
Poznan 2001 r.

13.Skorzyrnska Z., Psychologia dla rodzicéw, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Wydanie drugie
poprawione, W-wa 1990 r.

14. Szarlota P., Kodeks zdrowego zycia, Centrum Onkologii - Instytut im. Marii SkZzodowskiej-
Curie, Ministerstwo Zdrowia, W-wa 2009 r.

15.Tokarski S., Sztuki walki, Ruchowe formy ekspresji
filozofii wschodu, Wydawnictwo GLOB, Szczecin 1989 r.

16. Wysocki J., Aikido bez tajemnic, Wydawnictwo ,,Pomorze™ 1990 r.

17. Nosniki cyfrowe: Ucz sie z rodzicami, Czes¢ 8, DzZwieki, Poznajesz ten dzwiek, Rodzice VCD,
/www.rodziceonline.pl/ Media Way 2002 .

Wydawca poradnika
LArtystyczne i sportowe dziedziny zainteresowan motywatorem w
wychowaniu dzieci"

dr Janusz Gérny - tel. 61-833-11-37
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Zbigniew Cendrowski Andrzej Pawlucki, Nauki o kulturze fizycznej, Wyd. AWF
Rekomendacje Wroctaw 2013 . o o
Ksiazka profesora Pawtuckiego, autora o nieprzecietnej wyobrazni i
wyrdzniajacym sie oryginalnym sposobie prezentowania mysli, moze
by¢ moim zdaniem, bardzo waznym wktadem w procesie wchodzenia
kultury fizycznej na ,,salony nauki”, gdzie gosci z rzadka i z ,,pewng
taka niesmiatoscia”.
Pisze autor : ,,0d dawna poczuwam si¢ jako pedagog do udziafu w
zyciu wspdlnoty naukowej, ktorej czfonkowie sq sobie tozsami za
przyczyng tego samego przedmiotu poznania. Wszyscy nalezqg do
macierzy nauk o kulturze fizycznej, lecz kazdy jest indywidualnie inny,
w zaleznosci od przyjetej perspektywy i stylu poznania systemu:
cafosciowej i czesciowej, dziejowej i wspoiczesnej, filozoficznej i
teoretycznej, interpretatywnej i normatywnej czy projektujgcej i
ewaluacyjnej”.
Trzeba koniecznie przeczytaé

Magdalena Grzebaltowska, Beksinscy, Portret podwdjny, Znak
2014
Mariusz Szczygiel napisat o tej ksiazce :
,»10 nie jest ksigzka o znanym malarzu, ktéry tworzy? dziwne i straszne
obrazy. To nie jest ksigzka o0 jego mrocznym synu, ktory fascynowa/ sie
smierciq i tak wiele razy prébowa/ popefni¢ samobojstwo, az mu sie
udafo. Ani tez ksigzka o obsesjach, natrectwach, fobiach i
artystycznych szafach. Ani tez o karierze , pienigdzach, wystawach i
mac e NRNY : krytykach. To nie jest ksigzka o skomplikowanych zwigzkach,
crzeBAEKOWsk AN fascynacji muzykq i ciemng strong mocy.... to ksigzka o mifosci — o jej
; poszukiwaniu i nieumiejetnosci wyrazania — tak wielkiej, ze staje sie
murem, przez ktéry nikt nie moze sie przebié, o tym, ze zZycie czasami
PORTRET przypomina smieré a smier¢é zycie...

PODWOJINY

Grazyna Jagielska, Anioly jedza trzy razy dziennie, 147 dni w
psychiatryku, Znak 2014

Na ,,skrzydelku” oktadki czytamy miedzy innymi :

,.Grazyne Jagielskg przez lata paralizowal/ strach. Zyfa
problemami meza (znanego dziennikarza). Dla Jego pasji
poswiecifa swoje zycie. W koscu jednak musiafa zawalczyé o
siebie. Przezyfa wfasny ,,lot nad kukuZczym gniazdem™ . Spedzifa
po6f roku w szpitalu psychiatrycznym. PoznaZa kobiety, ktdre tak
jak ona diugo udawaty, ze wszystko jest w porzqdku. SpotkaZa
twardzieli, ktorzy musieli nauczy¢ sie pfakac. Byfa w miejscu, w
ktdrym mozna byfo wszystko. Nie wolno byfo tylko jednego —
kfamac...

Autorka zabiera nas w podr6z pelng intymnych zwierzer i
prawdziwych emocji. Opowiada o szczerosci, potrzebie bliskosci
i zrozumienia. ...powiem Ci, co zrobifem w Afganie. Albo co tam
widziafem... Najbardziej wstydze si¢ tego, co tam widziafem. Co
ludzie robig na wojnie, ...mowiq : zdobywaj, to zdobywa, nie
zastanawiam sie, co czuje. Wracamy z wojny do domu i nadal
chcemy mie¢ tylko zadanie do wykonania: zeby nie czu¢ i nie
wyraza¢ uczué, tylko odwalaé kolejne zadania ,,....

147 dni w psychiatryku
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Amnesty International : prawa reprodukcyjne zagrozone

Zycie i zdrowie milionéw ludzi na calym S$wiecie jest zagrozone, gdyz panstwa nie
zapewniaja poszanowania praw seksualnych i reprodukcyjnych - twierdzi Amnesty
International. | rozpoczyna dwuletnia kampani¢ na ten temat. W Polsce gtownym jej
akcentem bedzie ratyfikacja konwencji przeciwko przemocy wobec kobiet.
Obserwujemy, ze zbyt czesto prawa seksualne i reprodukcyjne sa lekcewazone i nie stawia
si¢ ich w kontekscie praw cziowieka. Nasze badania pokazuja, ze nie sa one samotna,
odlegta wyspa, ktora powinny zajmowac si¢ tylko bogatsze spoteczenstwa. Wolnos¢ wyboru
partnera, prawo do okreslenia wiasnej orientacji seksualnej, wolnos¢ od gwattu i innych form
przemocy ze wzgledu na pte¢ sa nierozerwalnie zwiazane z innymi prawami cztowieka -
takimi jak prawo do edukacji, zdrowia, mieszkania, pracy oraz zycia - zauwaza Draginja
Nadazdin, dyrektorka Amnesty International Polska.
Jak informuje, nowa kampania Amnesty International MOJE CIALO A PRAWA
CZLOWIEKA ma pomaga¢ ludziom w korzystaniu z ich praw seksualnych i
reprodukcyjnych. Jak pokazuja statystyki i badania, dalsze zamykanie oczu na famanie tych
praw sprawi, ze przyszte pokolenia nadal beda si¢ zmaga¢ z dyskryminacja z powodu
orientacji  seksualnej,  zabdjstwami  honorowymi  czy  malzenstwami  dzieci.
Kampania ma wspiera¢ szczegolnie mtodych ludzi na catym swiecie, by bez przymusu czy
dyskryminacji mogli podejmowa¢ decyzje o zdrowiu, ciele, seksualnosci i prokreacji. Ma
takze przypomina¢ rzadzacym, ze potrzebne sa aktywne dziatania majace na celu miedzy
innymi zwigkszanie dostepnosci do stuzby zdrowia.
Kampania koncentrowac si¢ bedzie na prawie do:

- edukacji i informacji o zyciu seksualnym i reprodukcyjnym.

- wyboru partnera.

- decydowania o zyciu rodzinnym.

- opieki zdrowotnej zwiazanej z seksualnoscia i reprodukcja.

- zycia wolnego od przemocy seksualnegj.
W Polsce kampania skupi sie¢ na walce o ratyfikacje i implementacje Konwencji Rady Europy
przeciwko przemocy wobec kobiet i przemocy domowej. Bedzie to kontynuacja wczesniejszych
dziatan w ramach kampanii Stop przemocy wobec kobiet, podczas ktérej organizacja zgromadzita w
Polsce ponad 13 000 podpiséw poparcia dla Konwencji. Konwencja Rady Europy w ocenie Amnesty
International stanowi wazny instrument w walce przeciwko przemocy i przyczyni sie do lepszej
ochrony ofiar przemocy, a takze zwigkszy wykrywalnos¢ i karanie tego rodzaju przestepstw.
W Polsce moment inauguracji kampanii splata si¢ z kulminacja wysitkbw na rzecz ratyfikacji
Konwencji Rady Europy w sprawie przeciwdziatania i zwalczania przemocy wobec kobiet i
przemocy domowej. Chcemy, aby w tym jednym z najwazniejszych probleméw polskiego
spoteczenstwa nastapita znaczaca pozytywna zmiana - podkreslita Draginja Nadazdin. Przez kolejne
dwa lata Amnesty International opublikuje serie raportow na temat panstw, w ktérych prawa
seksualne i reprodukcyjne sa tamane. Pierwszy z nich dotyczy dyskryminacji kobiet oraz opieki
zdrowotnej w Nepalu. Kolejny dotyczy¢ bedzie Afryki Pétnocnej, gdzie zgwatcone dziewczyny sa
zmuszane do poslubienia sprawcy. Celem kampanii jest doprowadzenie do realnych zmian w zyciu
tych ludzi.
W krajach kryminalizujacych kontakty homoseksualne czy dyskryminujacych kobiety
bardzo wyraznie widzimy, ze edukacja praw cztowieka jest niezbedna do budowania
swiadomosci w tym zakresie. Chcemy, by dzicki kampanii MOJE CIALO A PRAWA
CZLOWIEKA ludzie byli swiadomi swoich praw seksualnych i reprodukcyjnych, a panstwa
je chronity - powiedziata Draginja Nadazdin.
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